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1. Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура» 

 

(для обучающихся, не имеющих противопоказаний для занятий физической культурой или существенных ограничений по нагрузке) 

В результате обучения, обучающиеся на уровне начального общего образования начнут понимать значение занятий физической культурой для 

укрепления здоровья, физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 

 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, 

развития основных систем организма; 

• раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на 

физическое, личностное и социальное развитие; 

• ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, 

координацию, гибкость) и различать их между собой; 

• организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать 

правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

• характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом 

своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 

• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

• организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах 
рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

• измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести 

систематические наблюдения за их динамикой. 

Выпускник получит возможность научиться: 
• вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих 

упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической 

подготовленности; 



 

 

• целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 

• выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

• выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

• выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств; 

• выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

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

• выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах; 

• выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса и объёма); 

• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

• играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 Подготовиться к выполнению видов испытаний(тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным 

комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)» 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования Федерального 

государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. № 373) данная 

рабочая программа для 1—4классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической 

культуре. 

Личностные результаты 

- формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной 
принадлежности; 

- формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

- развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего; 

- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

- развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы 

из спорных ситуаций; 

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 



 

 

- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты 

- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления; 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её 

реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

- определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

- готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества; 
- овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием 

конкретного учебного предмета; 

- овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты 

- формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и 

психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и 

здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; 

- овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, 

подвижные игры и т.д.); 

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга 

здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости). 

демонстрировать уровень физической подготовленности. 

1. Патриотическое воспитание: 

осознание российской гражданской идентичности в поликультурном и многоконфессиональном обществе, проявление интереса к познанию родного 

языка, истории, культуры Российской Федерации, своего края, народов России; ценностное отношение к достижениям своей Родины — России, к науке, 

искусству, спорту, технологиям, боевым подвигам и трудовым достижениям народа; уважение к символам России, государственным праздникам, 

историческому и природному наследию и памятникам, традициям разных народов, проживающих в родной стране; формирование чувства гордости за 

свою Родину, ответственного отношения к выполнению конституционного долга — защите Отечества. 

2. Гражданское воспитание: 

готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации его прав, уважение прав, свобод и законных интересов других людей; активное 

участие в жизни семьи, организации, местного сообщества, родного края, страны; неприятие любых форм экстремизма, дискриминации; понимание роли 

различных социальных институтов в жизни человека; представление об основных правах, свободах и обязанностях гражданина, социальных нормах и 

правилах межличностных отношений в поликультурном и многоконфессиональном обществе; представление о способах противодействия коррупции; 

готовность к разнообразной совместной деятельности, стремление к взаимопониманию и взаимопомощи, активное участие в школьном самоуправлении; 



 

 

готовность к участию в гуманитарной деятельности (волонтёрство, помощь людям, нуждающимся в ней); 

сформированность активной жизненной позиции, умений и навыков личного участия в обеспечении мер безопасности личности, общества и 

государства; 

понимание и признание особой роли России в обеспечении государственной и международной безопасности, обороны страны, осмысление роли 
государства и общества в решении задачи защиты населения от опасных и чрезвычайных ситуаций природного, техногенного и социального характера; 

знание и понимание роли государства в противодействии основным вызовам современности: терроризму, экстремизму, незаконному распространению 

наркотических средств, неприятие любых форм экстремизма, дискриминации, формирование веротерпимости, уважительного и доброжелательного 

отношения к другому человеку, его мнению, развитие способности к конструктивному диалогу с другими людьми. 

3. Духовно-нравственное воспитание: 

ориентация на моральные ценности и нормы в ситуациях нравственного выбора; готовность оценивать своё поведение и поступки, а также поведение 

и поступки других людей с позиции нравственных и правовых норм с учётом осознания последствий поступков; активное неприятие асоциальных 

поступков, свобода и ответственность личности в условиях индивидуального и общественного пространства; 

развитие ответственного отношения к ведению здорового образа жизни, исключающего употребление наркотиков, алкоголя, курения и нанесение иного 

вреда собственному здоровью и здоровью окружающих; 

формирование личности безопасного типа, осознанного и ответственного отношения к личной безопасности и безопасности других людей. 

4. Эстетическое воспитание: 

формирование гармоничной личности, развитие способности воспринимать, ценить и создавать прекрасное в повседневной жизни; 

понимание взаимозависимости счастливого юношества и безопасного личного поведения в повседневной жизни. 

5. Ценности научного познания: 

ориентация в деятельности на современную систему научных представлений об основных закономерностях развития человека, природы и общества, 

взаимосвязях человека с природной и социальной средой; овладение основными навыками исследовательской деятельности, установка на осмысление 

опыта, наблюдений, поступков и стремление совершенствовать пути достижения индивидуального и коллективного благополучия; 

формирование современной научной картины мира, понимание причин, механизмов возникновения и последствий распространённых видов опасных и 

чрезвычайных ситуаций, которые могут произойти во время пребывания в различных средах (в помещении, на улице, на природе, в общественных 

местах и на массовых мероприятиях, при коммуникации, при воздействии рисков культурной среды); 

установка на осмысление опыта, наблюдений и поступков, овладение способностью оценивать и прогнозировать неблагоприятные факторы 

обстановки и принимать обоснованные решения в опасной (чрезвычайной) ситуации с учётом реальных условий и возможностей. 

6. Физическое воспитание, формирование культуры здоровья и эмоционального благополучия: 

на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная физическая актив- 

ность); осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда для физического и 

психического здоровья; соблюдение правил безопасности, в том числе навыков безопасного поведения в интернет-среде; способность адаптироваться к 

стрессовым ситуациям и меняющимся социальным, информационным и природным условиям, в том числе осмысливая собственный опыт и выстраивая 

дальнейшие цели; 



 

 

умение принимать себя и других, не осуждая; 

умение осознавать эмоциональное состояние себя и других, уметь управлять собственным эмоциональным состоянием; 

сформированность навыка рефлексии, признание своего права на ошибку и такого же права другого человека. 

7. Трудовое воспитание: 

установка на активное участие в решении практических задач (в рамках семьи, организации, города, края) технологической и социальной 

направленности, способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такого рода деятельность; интерес к практическому изучению 

профессий и труда различного рода, в том числе на основе применения изучаемого предметного знания; осознание важности обучения на протяжении 

всей жизни для успешной профессиональной деятельности и развитие необходимых умений для этого; готовность адаптироваться в профессиональной 

среде; уважение к труду и результатам трудовой деятельности; осознанный выбор и построение индивидуальной траектории образования и жизненных 

планов с учётом личных и общественных интересов и потребностей; 

укрепление ответственного отношения к учёбе. 

овладение умениями оказывать первую помощь пострадавшим при потере сознания, остановке дыхания, наружных кровотечениях, попадании 

инородных тел в верхние дыхательные пути, травмах различных областей тела, ожогах, отморожениях, отравлениях; 

установка на овладение знаниями и умениями предупреждения опасных и чрезвычайных ситуаций, во время пребывания в различных средах (в 

помещении, на улице, на природе, в общественных местах и на массовых мероприятиях, при коммуникации, при воздействии рисков культурной среды). 

8. Экологическое воспитание: 

ориентация на применение знаний из социальных и естественных наук для решения задач в области окружающей среды, планирования поступков и оценки 

их возможных последствий для окружающей среды; повышение уровня экологической культуры, осознание глобального характера экологических 

проблем и путей их решения; активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде; осознание своей роли как гражданина и потребителя в 

условиях взаимосвязи природной, технологической и социальной сред; готовность к участию в практической деятельности экологической 

направленности; 

освоение основ экологической культуры, методов проектирования собственной безопасной жизнедеятельности с учётом природных, техногенных и 

социальных рисков на территории проживания. 

 

 

 

 

Учебные нормативы 1 класс. 

 
 Контрольные нормативы мальчики девочки 

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

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



 

 
 

3 Бег 1000 м. без учета времени 

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

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

6 Подтягивание на перекладине 2 1 1 6 4 2 

7 Кросс 1000 м. без учета времени 
 

демонстрировать уровень физической подготовленности 

Учебные нормативы 2 класс. 

 
 Контрольные нормативы мальчики девочки 
  5 4 3 5 4 3 

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

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

3 Бег 1000 м. без учета времени 

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

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

6 Подтягивание на перекладине 3 2 1 8 6 4 

7 Кросс 1000 м. без учета времени 
        

 

демонстрировать уровень физической подготовленности 

Учебные нормативы 3 класс. 

 
 Контрольные нормативы мальчики девочки 
  5 4 3 5 4 3 

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

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

3 Бег 1500 м. без учета времени 

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

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

6 Подтягивание на перекладине 4 2 1 13 8 6 

7 Кросс 1500 м. без учета времени 



 

 
 

        

 

демонстрировать уровень физической подготовленности 

Учебные нормативы 4 класс. 

 
 Контрольные нормативы мальчики девочки 
  5 4 3 5 4 3 

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

2 Бег 2000 м. без учета времени 

3 Прыжок в длину 300 260 220 260 220 180 

4 Прыжок в высоту 100 90 80 95 90 80 

5 Метание мяча 27 22 18 17 15 12 

6 Подтягивание на перекладине 5 3 2 14 9 7 

7 Кросс 2000 м. без учета времени 
        

 
 

2. Содержание учебного предмета, курса. 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья 
человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и 

военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее 

связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 

Способы физической деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме 

дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 



 

 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки 

и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 
Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

«Подготовка к выполнению видов испытаний(тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» (распоряжение правительства Российской Федерации от 30.06.2014г. №1165-р.) 

Гимнастика с основами акробатики. 
Организующие команды и приемы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический 

мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на 

животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора 

на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

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

(рекомендуется обратить особенное внимание на соблюдение техники безопасности, дисциплины на уроке); 

с разбега через гимнастического козла. 
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из 

разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: выполнение прыжка в длину с места (рекомендуется 

давать больше подводящих упражнений, упражнений, способствующих развитию скоростно-силовых качеств, акцентировать внимание на 

технике выполнения прыжка); 
на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 



 

 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Учитывая специфику южного региона и в связи с тем что на нашей территории нет устойчивого снежного покрова в зимнее время, часы 

отведенные на изучения темы «Лыжная подготовка» в рабочей программе заменены на изучение темы «Кроссовая подготовка». 
Кросовая подготовка. Передвижение по слабопересеченной местности; бег в равномерном темпе в чередовании с ходьбой, кросс до 1000 м. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, 

упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту. 

На материале кроссовой подготовки: эстафеты в передвижении по дистанции, упражнения на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: в 1–3 классах – обращать внимание на техническое выполнение заданий (соблюдение правил игры), в 4-х 

классах (подвижные игры с элементами спортивных) – акцентировать внимание на технике ловли и передачи мяча двумя руками; 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. Народные подвижные игры. 

 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны 

вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи 

поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя 

максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в 

заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и 

приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях 

стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, 

перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; 

равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на 

другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным 

ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы 

корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела 

и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 



 

 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с 

использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы 

упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным 

отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и 

перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; 

прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и 

влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах. 

На материале легкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных 

положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; 

челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных 

положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом 

отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15—20 см);передача набивного мяча 

(1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных 

исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на 

месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных 

на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

 

Направления проектной деятельности: 

- Физическая культура – залог здоровья; 

- Я и мои танцы; 

- Туризм – это здоровый образ жизни. 

- Мир спорта моими глазами; 

- Мой любимый вид спорта; 

- От чего зависит частота пульса?; 

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

- Утренняя гигиеническая гимнастика в моей жизни; 

- Физкультминутки на уроках; 

- Я выбираю спорт как альтернативу вредным привычкам. 



 

 

Результатом проектной деятельности станут рисунки, презентации, доклады учеников. 



3. Тематическое планирование 

Раздел Кол-во 
часов 

Тема 1 
класс 

2 
класс 

3 
класс 

4 
класс 

УУД Основные направления 
воспитательной работы 

1
. 

З
н

ан
и

я 
о
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ь
ту

р
е 

В
 п

р
о
ц

ес
се

 у
р
о
к
а 

- Физическая культура 

- Из истории физической культуры 

- Физические упражнения 
- Всероссийский физкультурно- 

спортивный комплекс «Готов к труду 

и обороне». 
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Раскрывают понятие «физическая 

культура» и анализируют 

положительное влияние её 

компонентов (регулярные занятия 

физическими упражнениями, 

закаливающие процедуры, личная 

гигиена) на укрепление здоровья и 

развитие человека. 

Определяют признаки 

положительного влияния занятий 

физкультурой на успехи в учёбе 

Учатся правильно распределять 

время и соблюдать режим дня. 

Определяют назначение утренней 

зарядки, физкультминуток, их 

роль и значение в организации 

здоровье-сберегающей 

жизнедеятельности. 

Раскрывают роль ВФСК «ГТО» в 

жизни школьника. 

Дают ответы на вопросы к 

рисункам. 

Анализируют ответы своих 

сверстников. 

Дают оценку своим привычкам, 

связанным с режимом дня. 

 

 

Физическое воспитание 

Духовно-нравственное 

воспитание 
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Легкая атлетика 21 21 21 21 Усваивают основные понятия и 

термины в беге, прыжках и 

метаниях и объясняют их 

назначение. 

Описывают технику выполнения 

ходьбы, осваивают её 
самостоятельно, выявляют и 

 
Физическое воспитание 



       устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение упражнений в ходьбе. 

Применяют вариативные 

упражнения в ходьбе для развития 

координационных способностей. 

Выбирают индивидуальный темп 

ходьбы, контролируют его по 

частоте сердечных сокращений. 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают 

её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые упражнения 

для развития координационных, 

скоростных способностей. 

Выбирают индивидуальный темп 

передвижения, контролируют 

темп бега по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе освоения 

беговых и прыжковых 

упражнений, при этом соблюдают 

правила безопасности. 

Включают прыжковые 

упражнения в различные формы 

занятий по физической культуре. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 
скоростно-силовых и 

 



       координационных способностей. 

Закрепляют в играх навыки 

прыжков и развивают скоростно- 

силовые и координационные 

способности. 

Описывают технику выполнения 

метательных упражнений, 

осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений и 

выполняют их. 

Усваивают правила соревнований 

в беге, прыжках и метаниях. 

Включают беговые, прыжковые 

и метательные упражнения в 

различные формы занятий по 

физической культуре. 

 

Гимнастика с элементами акробатики 18 18 18 18 Объясняют названия и назначение 

гимнастических снарядов, 

руководствуются правилами 

соблюдения безопасности. 

Осваивают комплексы 

упражнений утренней зарядки и 

лечебной физкультуры. 

Описывают состав и содержание 

общеразвивающих упражнений с 

предметами и составляют 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 
Описывают технику 

Физическое 

воспитаение 



       акробатических упражнений и 

составляют акробатические 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

Описывают технику 

гимнастических упражнений, 

предупреждая появление ошибок 

и соблюдая правила безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических 

упражнений, анализируют их 

технику. 

Предупреждают появление 

ошибок и соблюдают правила 

безопасности. 

Описывают технику упражнений в 

лазанье и перелезании, составляют 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении упражнений в лазанье и 

перелезании, анализируют их тех- 

нику, выявляют ошибки и 

помогают в их исправлении. 

Осваивают технику упражнений в 

лазанье и перелезании, 

предупреждают появление ошибок 

и соблюдают правила 

безопасности 

Описывают технику опорных 

прыжков и осваивают её, 

соблюдают правила безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам 

при освоении ими новых 

упражнений в опорных прыжках, 
анализируют их технику 

 



       выполнения. 

Описывают технику упражнений 

на гимнастической скамейке и 

гимнастической стенке, 

составляют комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Осваивают технику упражнений 

на гимнастической скамейке и 

гимнастической стенке, 

предупреждая появление ошибок 

и соблюдая правила безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических 

упражнений, анализируют их 

технику, выявляют ошибки. 

Различают строевые команды. 

Точно выполняют строевые 

приемы. 

Описывают состав и содержание 

общеразвивающих упражнений 

без предметов и составляют 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

Предупреждают появление 

ошибок и соблюдают правила 

безопасности. 

Описывают технику на 

гимнастических снарядах, 

предупреждая появление ошибок 

и соблюдая правила безопасности. 

Составляют гимнастические 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

Соблюдают правила безопасности 

 

Кроссовая подготовка 18 
(21) 

18 18 
(21) 

18 
(21) 

Объясняют назначение понятий и 
терминов, относящихся к 

Трудовое воспитание 



       кроссовой подготовке. 

Описывают технику передвижения 

по слабопересеченной местности. 

Осваивают её под руководством 

учителя и самостоятельно, 

выявляют и устраняют ошибки. 

Варьируют способы передвижения 

по дистанции в зависимости от 

особенностей пересеченной 

местности. 

Применяют передвижение по 

дистанции для развития ко- 

ординационных способностей и 

выносливости, контролируют 

скорость бега по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе со- 

вместного освоения техники 

передвижения по дистанции, 

соблюдают правила безопасности. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий бегом свежем 

воздухе. 

Используют кроссовую 

подготовку в организации 

активного отдыха 

Физическое воспитание 

Подвижные игры и спортивные игры 42 45 30 30 Руководствуются правилами игр, 

соблюдают правила безопасности. 

Организовывают и проводят 

совместно со сверстниками 

подвижные игры, осуществляют 

судейство. 

Описывают технику игровых 

действий и приёмов, осваивают их 
самостоятельно, выявляют и 

Эстетическое 

воспитание 

Физическое 

воспитаение 



       устраняют типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместной игровой 

деятельности. 

Соблюдают правила безопасности. 

Используют действия данных 

подвижных игр дл развития 

координационных кондиционных 

способностей 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом 

воздухе. 

Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

Включают упражнения с мячом в 

различные формы занятий по 

физической культуре 

 

-Основы туризма   12 12 Проявлять выносливость при 

прохождении тренировочных 

дистанций разученными 

способами передвижения. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе со- 

вместной игровой деятельности. 

Соблюдают правила безопасности. 

Используют занятия туризмом для 

развития координационных 

кондиционных способностей 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом 

воздухе. 

Используют походы и 

соревновании по туризму для 

активного отдыха 

Физическое воспитание 



 3. Способы физической деятельности 
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