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Планируемые результаты освоения учебного 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. В результате изучения 

курса «Физическая культура» обучающиеся на уровне начального общего образования: 

- получат возможность формирования первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека 

(физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

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

мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

- получат возможность формирования навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических 

нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

- ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и 

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

здоровья, развития основных физических качеств; 

- раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной 

и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств; 

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

равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

- характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими 

упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе). 

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 упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

- организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении 

(спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 
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- измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, 

равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей. 

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, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

- выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

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

- выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно); 

- выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей 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; 

- плавать, в том числе спортивными способами; 

- выполнять передвижения на лыжах. 

 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» направлена на достижение младшими школьниками следующих 

личностных, метапредметных и предметных результатов: 

Личностные результаты: 

-активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 
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Метапредметные результаты: 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, 

организации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

  — технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

 

Предметные результаты: 

-  выполнять  нормативы  Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с 

трудовой и военной деятельностью; 

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно 

объяснять ошибки и способы их устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические 

упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию 

физических качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их 

исправлять; 
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— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 

элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техническом уровне, характеризовать признаки техничного 

исполнения; 

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

 

1 класс 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие 

умения: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 

—  активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

— доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми 

людьми. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие 

умения: 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, 

организации места занятий; 

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

 Регулятивные универсальные учебные действия 

Учащийся научится 

 принимать, сохранять цели и следовать им в учебной деятельности; 
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 действовать по плану и планировать свою деятельность; 

 преодолевать  импульсивность, непроизвольность; 

 взаимодействовать с взрослыми и со сверстниками в учебной деятельности. 

 целеустремленности и настойчивости в достижении целей; 

 

 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Учащийся научится 

• Участвовать в диалоге на уроке и в жизненных ситуациях. 

• Отвечать на вопросы учителя, товарищей по классу.  

• Соблюдать простейшие нормы речевого этикета: здороваться, прощаться, благодарить.  

• Слушать и понимать речь других.  

• Участвовать в паре. 

Познавательные универсальные учебные действия 

Учащийся научится: 

 Составлять комплекс утренней зарядки; 

 Участвовать в диалоге на уроке; 

 слушать и понимать других; 

 Пересказывать тексты по истории физической культуры; 

 Правильно выполнять правила личной гигиены; 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании акробатических упражнений; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений; 

 Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений и комбинаций; 

 Осваивать технику бега различными способами; 

 Осваивать технику прыжковых упражнений; 

 Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении прыжковых упражнений; 

 Осваивать технику метания малого мяча; 

 Соблюдать правила техники безопасности при метании малого мяча; 

 Моделировать технику базовых способов передвижения на лыжах; 

 Проявлять выносливость при прохождении тренировочных дистанций разученными способами передвижения; 

 Применять правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой; 

 Излагать правила и условия проведения подвижных игр; 

 Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр; 



7 

 

 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в подвижных играх; 

 Осваивать технические действия из спортивных игр; 

 Осваивать умения выполнять универсальные физические упражнения; 

 Развивать физические качества; 

 Использовать подвижные игры для активного отдыха. 

 

 

Предметными результатами изучения курса «Физическая культура» в 1 классе является формирование следующих умений: 

 

Знания о физической культуре 

Учащийся научится 

 Называть движения, которые выполняют люди на рисунке. 

 Изучать рисунки, на которых изображены античные атлеты, и называть виды соревнований, в которых они участвуют. 

 Раскрывать понятие «физическая культура»; анализировать положительное влияние ее ее компонентов на укрепление здоровья и развитие 

человека. 

 Выполнять разминку, направленную на развитие координации движений. 

 Соблюдать личную гигиену. 

 Удерживать дистанцию, темп, ритм. 

 Различать разные виды спорта. 

 Держать осанку. 

 Выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Составлять комплекс утренней зарядки. 

 Участвовать в диалоге на уроке. 

 Умение слушать и понимать других. 

 Пересказывать тексты по истории физической культур. 

 Сравнивать физкультуру и спорт эпохи Античности с современными физкультурой и спортом. 

 Объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр. 

 Определять цель возрождения Олимпийских игр. 

 Называть известных российских и зарубежных чемпионов Олимпийских игр. 

 Правильно выполнять правила личной гигиены. 

 Давать оценку своему уровню личной гигиены с помощью тестового задания «Проверь себя». 
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Легкая атлетика 

Учащийся научится 

 Объяснять основные понятия и термины в беге, прыжках, метаниях. 

 Технике высокого старта. 

 Пробегать на скорость дистанцию 30м. 

 Выполнять челночный бег 3х10 м.. 

 Выполнять беговую разминку. 

 Выполнять метание, как на дальность, так и на точность. 

 Технике прыжка в длину с места. 

 Выполнять прыжок в высоту с прямого разбега. 

 Бегать различные варианты эстафет. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Описывать технику беговых упражнений. 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений. 

 Осваивать технику бега различными способами. 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении беговых упражнений. 

 Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении беговых упражнений. 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений. 

 Осваивать технику прыжковых упражнений. 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений. 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении прыжковых упражнений. 

 Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении прыжковых упражнений. 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжковых упражнений. 

 Осваивать технику бросков большого мяча. 

 Описывать технику метания малого мяча. 

 Осваивать технику метания малого мяча. 

 Соблюдать правила техники безопасности при метании малого мяча. 

 Проявлять качества силы, быстроты и координации при метании малого мяча. 

Гимнастика с основами акробатики 

Учащиеся научатся: 

 Строиться в шеренгу и колонну. 

 Размыкаться в стороны. 

 Перестраиваться разведением в две колонны. 
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 Выполнять повороты направо, налево, кругом. 

 Выполнять команды «равняйсь», «смирно», «по порядку рассчитайсь», «на первый – второй рассчитайсь», «налево в обход шагом марш», 

«шагом марш», «бегом марш». 

 Выполнять разминку, направленную на развитие координации движений. 

 Запоминать короткие временные отрезки. 

 Подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа. 

 Проходить станции круговой тренировки. 

 Выполнять различные перекаты, кувырок вперед, «мост», стойку на лопатках. 

 Выполнять висы не перекладине. 

 Выполнять прыжки со скакалкой, в скакалку, вращение обруча. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 
 Описывать состав и содержание общеразвивающих упражнений с предметами 

 Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений; 

 Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических комбинаций; 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании акробатических упражнений; 

 Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических упражнении; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений; 

 Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений и комбинаций; 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении гимнастических упражнений; 

 Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении гимнастических упражнений; 

 Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений и комбинаций; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимнастических упражнений; 

 Описывать технику гимнастических упражнений прикладной направленности; 

 Осваивать технику физических упражнений прикладной направленности; 

 Оказывать помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, анализировать их технику; 

 Оказывать помощь сверстникам в освоении в лазанье и перелезании, анализировать их технику, выявлять ошибки и помогать в их 

исправлении. 

 

Лыжная подготовка 

Учащиеся научатся: 

 Объяснять назначение понятий и терминов, относящихся к бегу на лыжах; 

 Переносить лыжи по команде «на плечо», «под рукой»; 

 Выполнять ступающий и скользящий шаг, как с лыжными палками, так и без них; 
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 Выполнять подъем «полуелочкой» с лыжными палками и без них; 

 Выполнять спуск под уклон в средней стойке с лыжными палками и без них; 

 Выполнять торможение падением; 

 Проходить дистанцию 1,5 км; 

 Кататься на лыжах «змейкой»; 

 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 
 Моделировать технику базовых способов передвижения на лыжах; 

 Осваивать универсальные умения контролировать скорость передвижения на лыжах по частоте сердечных сокращении;. 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов; 

 Проявлять выносливость при прохождении тренировочных дистанций разученными способами передвижения; 

 Применять правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой; 

 Объяснять технику выполнения поворотов, спусков и подъемов; 

 Осваивать технику поворотов, спусков и подъемов; 

 Проявлять координацию при выполнении поворотов, спусков и подъемов. 

 

Подвижные и спортивные игры 

Учащиеся научатся: 

 Играть в подвижные игры; 

 Руководствоваться правилами игр; 

 Выполнять ловлю и броски мяча в парах; 

 Выполнять ведения мяча правой и левой рукой; 

 Выполнять броски мяча через волейбольную сетку; 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 
 Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр; 

 Излагать правила и условия проведения подвижных игр; 

 Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр; 

 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в подвижных играх; 

 Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения условий и двигательных задач; 

 Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности; 

 Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности; 

 Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр; 
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 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр; 

 Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр; 

 Осваивать технические действия из спортивных игр; 

 Моделировать технические действия в игровой деятельности; 

 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из спортивных игр; 

 Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и игровой деятельности; 

 Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спортивных игр; 

 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

 Осваивать умения выполнять универсальные физические упражнения; 

 Развивать физические качества; 

 Организовывать и проводить совместно со сверстниками подвижные игры, осуществлять судейство; 

 Применять правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе; 

 Использовать подвижные игры для активного отдыха. 

 

2  класс 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие 

умения: 

—  организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения ее цели; 

—  активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

-  формирование положительного отношения обучающихся к занятиям физической культурой и спортом, двигательной деятельностью 

- достижение личностно значимых результатов в физическом совершенстве 

 

- овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире 

- развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и 

находить выходы из спорных ситуаций 

-  формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие 

умения: 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, 

организации места занятий; 
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— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

 умение осуществлять действие по образцу и заданному правилу; 

 умение сохранять заданную цель; 

 умение видеть указанную ошибку и исправлять ее по указанию взрослого; 

 умение контролировать свою деятельность по результату; 

 умение адекватно понимать оценку взрослого и сверстника. 

1. Умение учиться и способность к организации своей деятельности (планирование, контроль, оценка): 

 способность принимать, сохранять цели и следовать им в учебной деятельности; 

 умение действовать по плану и планировать свою деятельность; 

 преодоление импульсивности, непроизвольности; 

 умение адекватно воспринимать оценки и отметки; 

 умение взаимодействовать с взрослыми и со сверстниками в учебной деятельности. 

 умения планировать, регулировать, контролировать и оценивать свои действия. 

2. Формирование целеустремленности и настойчивости в достижении целей, жизненного оптимизма, готовности к преодолению трудностей: 

 целеустремленность и настойчивость в достижении целей; 

 готовность к преодолению трудностей, формирование установки на поиск способов разрешения трудностей (стратегия совладения) 

 формирование основ оптимистического восприятия мира 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

 Участвовать в диалоге на уроке и в жизненных ситуациях. 

 Отвечать на вопросы учителя, товарищей по классу.  

 Участвовать в диалоге; слушать и понимать других, высказывать свою точку зрения на события, поступки. 

 Выполняя различные роли в группе, сотрудничать в совместном решении проблемы (задачи). 

Познавательные универсальные учебные действия 

Учащийся научится: 

 Выполнять организационно-методические требования, которые предъявляются на уроке физкультуры; 
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 Устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма; 

 Составлять индивидуальный режим дня. 

 Описывать состав и содержание общеразвивающих упражнений с предметами, составлять комбинации из числа разученных упражнений;  

 Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений; 

 Описывать технику беговых упражнений; 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений; 

 Осваивать технику бега различными способами; 

 Осваивать технику поворотов, спусков и подъемов; 

 Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности; 

 Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности; 

 Самостоятельно выделять и формулироватьпознавательную цели; 

 Поиск и выделение необходимой информации; применение методов информационного поиска, в том числе с помощью компьютерных 

средств; 

 Структурирование знаний; 

 Осознанное и произвольное построение речевого высказывания в устной и письменной форме; 

 

Предметными результатами изучения курса «Физическая культура» во 2 классе является формирование следующих умений: 

Знания и о физической культуре 

Учащиеся научатся: 

 Выполнять организационно-методические требования, которые предъявляются на уроке физкультуры; 

 Рассказывать, что такое физические качества. 

 Рассказывать, что такое режим дня и как он влияет на жизнь человека; 

 Рассказывать, что такое частота сердечных сокращений; 

 Выполнять упражнения на улучшение осанки, для укрепления мышц живота и спины, для укрепления мышц стоп ног; 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Измерять частоту сердечных сокращений; 

 Оказывать первую помощь при травмах; 

 Устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма; 

 Характеризовать основные части тела человека, формы движений, напряжение и расслабление мышц при их выполнении, работу органов 

дыхания и сердечно – сосудистой системы во время двигательной деятельности; 

 Составлять индивидуальный режим дня. 

 Узнавать свою характеристику с помощью теста «Проверь себя» в учебнике; 

 

Гимнастика с элементами акробатики 
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Учащиеся научатся: 

 Строиться в шеренгу и колонну; 

 Выполнять разминку, направленную на развитие координации движений; 

 Выполнять наклон вперед из положения стоя; 

 Выполнять подъем туловища за 30с на скорость 

 Лазать по гимнастической стенке и перелезать с пролета на пролет; 

 Подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа; 

 Проходить станции круговой тренировки; 

 Выполнять различные перекаты, кувырок вперед с трех шагов, «мост», стойку на лопатках 

 Выполнять висы не перекладине; 

 Выполнять прыжки со скакалкой, в скакалку, вращение обруча; 

 Разминаться с мешочками, скакалками, обручами, резиновыми кольцами, с гимнастической палкой; 

 Выполнять упражнения у гимнастической стенки, с малыми мячами, на матах, на матах с мячами, с массажными мячами, с гимнастическими 

скамейками и на них. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 
 Описывать состав и содержание общеразвивающих упражнений с предметами, составлять комбинации из числа разученных упражнений; 

 Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений; 

 Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических комбинаций; 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании акробатических упражнений; 

 Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических упражнении; 

 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении упражнений на 

развитие физических качеств; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений; 

 Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений и комбинаций; 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении гимнастических упражнений; 

 Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении гимнастических упражнений; 

 Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений и комбинаций; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимнастических упражнений; 

 Описывать технику гимнастических упражнений прикладной направленности; 

 Осваивать технику физических упражнений прикладной направленности; 

 Оказывать помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, анализировать их технику; 

 Оказывать помощь сверстникам в освоении в лазанье и перелезании, анализировать их технику, выявлять ошибки и помогать в их 

исправлении. 
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Легкая атлетика 

Учащиеся научатся: 

 Объяснять основные понятия и термины в беге, прыжках, метаниях; 

 Технике высокого старта; 

 Пробегать на скорость дистанцию 30м; 

 Выполнять челночный бег 3х10 м; 

 Выполнять беговую разминку; 

 Выполнять метание, как на дальность, так и на точность; 

 Технике прыжка в длину с места; 

 Бегать различные варианты эстафет; 

 Преодолевать полосу препятствий; 

 Выполнять прыжок в высоту с прямого разбега 

 Пробегать 1 км. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Описывать технику беговых упражнений; 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений; 

 Осваивать технику бега различными способами; 

 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении беговых 

упражнений; 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении беговых упражнений; 

 Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении беговых упражнений; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений; 

 Описывать технику прыжковых упражнений; 

 Осваивать технику прыжковых упражнений; 

 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении прыжковых 

упражнений; 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений; 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении прыжковых упражнений; 

 Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении прыжковых упражнений; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжковых упражнений; 

 Описывать технику метания малого мяча; 

 Осваивать технику метания малого мяча; 

 Соблюдать правила техники безопасности при метании малого мяча; 
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 Проявлять качества силы, быстроты и координации при метании малого мяча. 

 

Лыжная подготовка 

Учащиеся научатся: 
 Объяснять назначение понятий и терминов, относящихся к бегу на лыжах; 

 Передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом с лыжными палками и без них; 

 Выполнять повороты переступанием на лыжах, как с лыжными палками, так и без них; 

 Выполнять повороты переступанием, как с лыжными палками, так и без них; 

 Выполнять подъем на склон «полуелочкой», «елочкой», а также спускаться в основной стойке с лыжными палками и без них; 

 Выполнять торможение плугом; 

 Проходить дистанцию 1,5 км на лыжах; 

 Передвигаться на лыжах «змейкой»; 

 Играть в подвижную игру «Накаты». 

Учащиеся получат возможность научиться: 
 Моделировать технику базовых способов передвижения на лыжах; 

 Осваивать универсальные умения контролировать скорость передвижения на лыжах по частоте сердечных сокращении;. 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов; 

 Проявлять выносливость при прохождении тренировочных дистанций разученными способами передвижения; 

 Применять правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой; 

 Объяснять технику выполнения поворотов, спусков и подъемов; 

 Осваивать технику поворотов, спусков и подъемов; 

 Проявлять координацию при выполнении поворотов, спусков и подъемов. 

 

 

Подвижные игры и спортивные игры 

Учащиеся научатся: 
 Играть в подвижные игры; 

 Руководствоваться правилами игр; 

 Выполнять ловлю и броски мяча в парах; 

 Выполнять ведения мяча правой и левой рукой; 

 Выполнять броски мяча через волейбольную сетку; 

 Выполнять броски мяча в баскетбольное кольцо способами «снизу» и «сверху»; 

 Выполнять броски мяча различными способами; 

 Участвовать в эстафетах. 
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Учащиеся получат возможность научиться: 

 Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр; 

 Излагать правила и условия проведения подвижных игр; 

 Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр; 

 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в подвижных играх; 

 Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения условий и двигательных задач; 

 Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности; 

 Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности; 

 Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр; 

 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр; 

 Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр; 

 Осваивать технические действия из спортивных игр; 

 Моделировать технические действия в игровой деятельности; 

 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из спортивных игр; 

 Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и игровой деятельности; 

 Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спортивных игр; 

 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

 Осваивать умения выполнять универсальные физические упражнения; 

 Развивать физические качества; 

 Организовывать и проводить совместно со сверстниками подвижные игры, осуществлять судейство; 

 Применять правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе; 

 Использовать подвижные игры для активного отдыха. 

 

3 класс 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие 

умения: 

-готовность и способность обучающихся к саморазвитию 

-формирование положительного отношения обучающихся к занятиям физической культурой и спортом, двигательной деятельностью, 

накоплениинеобходимых знаний 

-умение использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве. 

-формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его органичном единстве и разнообразии природы, народов, 

культур и религий;  
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- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, в том числе в информационной деятельности 

- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие 

умения: 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

  — технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, 

организации места занятий; 

Регулятивные универсальные учебные действия 

 умение осуществлять действие по образцу и заданному правилу; 

 умение сохранять заданную цель; 

 умение видеть указанную ошибку и исправлять ее по указанию взрослого; 

 умение контролировать свою деятельность по результату; 

 умение адекватно понимать оценку взрослого и сверстника. 

1. Умение учиться и способность к организации своей деятельности (планирование, контроль, оценка): 

 способность принимать, сохранять цели и следовать им в учебной деятельности; 

 умение действовать по плану и планировать свою деятельность; 

 преодоление импульсивности, непроизвольности; 

 умение контролировать процесс и результаты своей деятельности, включая осуществление предвосхищающего контроля в 

сотрудничестве с учителем и сверстниками; 

 умение адекватно воспринимать оценки и отметки; 

 умение различать объективную трудность задачи и субъективную сложность; 

 умение взаимодействовать с взрослыми и со сверстниками в учебной деятельности. 

 оценка собственного поведения и поведения партнёра и внесение необходимых коррективов 

2. Формирование целеустремленности и настойчивости в достижении целей, жизненного оптимизма, готовности к преодолению трудностей: 
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 целеустремленность и настойчивость в достижении целей; 

 готовность к преодолению трудностей, формирование установки на поиск способов разрешения трудностей (стратегия совладения); 

 формирование основ оптимистического восприятия мира  

 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

• Участвовать в диалоге; слушать и понимать других, высказывать свою точку зрения на события, поступки. 

• Оформлять свои мысли в устной и письменной речи с учетом своих учебных и жизненных речевых ситуаций. 

• Выполняя различные роли в группе, сотрудничать в совместном решении проблемы (задачи). 

• Отстаивать свою точку зрения, соблюдая правила речевого этикета.  

• Критично относиться к своему мнению  

• Понимать точку зрения другого 

• Участвовать в работе группы, распределять роли, договариваться друг с другом. 

• Взаимодействие, ориентация на партнёра, сотрудничество и кооперация (в командных видах спорта) 

Познавательные универсальные учебные действия 

Учащийся научится: 

 Выполнять организационно- методические требования, которые предъявляются на уроке физкультуры; 

 Выполнять строевые упражнения; 

 Давать ответы на вопросы к рисункам в учебнике. 

 Соблюдать правила спортивной игры «Футбол»; 

 Различать особенности игры волейбол, футбол; 

 Правильно оценивать свое самочувствие и контролировать, как организм справляется с физическими нагрузками; 

 Определять основные показатели физического развития и физических способностей и выявлять их прирост в течение учебного года; 

 Записывать результаты контрольных упражнений в дневник самоконтроля; 

 Демонстрировать вариативное выполнение упражнений в ходьбе; 

 Применять вариативные упражнения в ходьбе для развития координационных способностей; 

 Осваивать технику метания малого мяча. 

 Передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом с лыжными палками и без них, попеременным и одновременным двухшажным 

ходом; 

 Выполнять броски и ловлю мяча различными способами; 

 Выполнять футбольные упражнения, стойку баскетболиста; 

 Выполнять ведение мяча на месте, в движении, правой и левой рукой 

 

Предметными результатами изучения курса «Физическая культура» в 3 классе является формирование следующих умений: 

Знания о физической культуре 
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Учащиеся научатся: 

 Характеризовать виды физических упражнений. 

 Составлять комплекс ОРУ. 

 Измерять физическую нагрузку. 

 Ориентироваться в понятиях гимнастических упражнений. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Измерять частоту сердечных сокращений; 

 Оказывать первую помощь при травмах; 

 Устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма; 

 Анализировать правила безопасности при проведении закаливающих процедур; 

 Давать оценку своему уровню закаленности с помощью тестового задания «Проверь себя»; 

 Анализировать ответы своих сверстников. 

 

Гимнастика с элементами акробатики 

 

Учащиеся научатся: 

Составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, гибкости и координации; 

 Вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений; 

 Выполнять строевые упражнения; 

 Выполнять разминки в движении, на месте, с мешочками, с резиновыми кольцами, с обручами, с гимнастической палкой, с гимнастической 

скамейкой, на гимнастической скамейке, на матах, с мячом; 

 Выполнять разминки, направленные на развитие координации движений и гибкости, прыжковую разминку, разминку в парах, у 

гимнастической стенки; 

 Выполнять упражнения в равновесии; 

 Выполнять наклон вперед из положения стоя и сидя, шпагаты, отжимания, подъем туловища из положения лежа; 

 Подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа согнувшись; 

 Выполнять перекаты, кувырок вперед, кувырок вперед с места, с разбега и через препятствие, кувырок назад; 

 Проходить станции круговой тренировки; 

 Лазать по гимнастической стенке; 

 Выполнять мост, стойку на лопатках; 

 Прыгать со скакалкой, через скакалку и в скакалку; 

 Прыгать в скакалку в тройках; 

 Выполнять вращение обруча. 

 



21 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Правилам тестирования наклона вперед из положения стоя; 

 Правилам тестирования подтягивания на низкой перекладине из виса лежа согнувшись; 

 Правилам тестирования виса на время; 

 Выполнять различные варианты вращения обруча; 

 Правилам тестирования подъема туловища из положения, лежа за 30 с; 

 Правильно оценивать свое самочувствие и контролировать, как организм справляется с физическими нагрузками; 

 Определять основные показатели физического развития и физических способностей и выявлять их прирост в течение учебного года; 

 Записывать результаты контрольных упражнений в дневник самоконтроля; 

 Давать оценку своим навыкам самоконтроля с помощью тестового задания «Проверь себя». 

 

Легкая атлетика 

Учащиеся научатся: 

 Технике высокого старта; 

 Технике метания мяча на дальность; 

 Пробегать дистанцию 30 м; 

 Пробегать дистанцию 60 мю 

 Выполнять челночный бег 3 х 10 м на время; 

 Прыгать в длину с места  

 Прыгать в высоту с прямого разбега; 

 Метать мяч на точность в вертикальную цель; 

 Пробегать 1 км. 

 Проходить полосу препятствий. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Правилам соревнований в беге, прыжках, метаниях; 

 Демонстрировать вариативное выполнение упражнений в ходьбе; 

 Применять вариативные упражнения в ходьбе для развития координационных способностей; 

 Описывать технику беговых упражнений 

 Осваивать технику бега различными способами 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений. 

 Осваивать универсальные 

 умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении беговых упражнений. 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении беговых упражнений. 
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 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений 

 Описывать технику прыжковых упражнений. 

 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении прыжковых 

упражнений. 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений. 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении прыжковых упражнений. 

 Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении прыжковых упражнений. 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжковых упражнений. 

 Описывать технику метания малого мяча. 

 Осваивать технику метания малого мяча. 

 Соблюдать правила техники безопасности при метании малого мяча. 

 Проявлять качества силы, быстроты и координации при метании малого мяча. 

 

 

Лыжная подготовка 

Учащиеся научатся: 
 Передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом с лыжными палками и без них, попеременным и одновременным двушажным 

ходом; 

 Выполнять повороты на лыжах переступанием и прыжком; 

 Переносить лыжи под рукой и на плече; 

 Проходить на лыжах 1,5 км; 

 Подниматься на склон «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой»; 

 Спускаться со склона в основной стойке и в средней стойке; 

 Тормозить «плугом»; 

 Передвигаться и спускаться со склона на лыжах «змейкой». 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Моделировать технику базовых способов передвижения на лыжах; 

 Осваивать универсальные умения; 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов; 

 Проявлять выносливость при прохождении тренировочных дистанций, разученными способами передвижения; 

 Применять правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой; 

 Объяснять технику выполнения поворотов, спусков и подъемов; 

 Осваивать технику поворотов, спусков и подъемов; 
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 Проявлять координацию при выполнении поворотов, спусков и подъемов. 

 

Подвижные и спортивные игры 

Учащиеся научатся: 
 Ведению баскетбольного мяча на месте и в движении. 

 Передаче и ловле двумя руками от груди в парах и тройках. 

 Ведению баскетбольного мяча с изменением направления и скорости. 

 Выполнять передачи мяча через волейбольную сетку различными способами, вводить мяч из – за боковой; 

 Выполнять броски баскетбольного мяча в кольцо. 

 Выполнять удар ногой по футбольному мячу с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, 

длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение футбольного  мяча между предметами и с 

обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч головой» 

 Участвовать в эстафетах; 

 Бросать мяч в баскетбольное кольцо различными способами; 

 Играть в подвижные игры. 

Учащиеся получат возможность научиться: 
 Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр; 

 Излагать правила и условия проведения подвижных игр; 

 Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр; 

 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в подвижных играх; 

 Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения условий и двигательных задач; 

 Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности; 

 Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности; 

 Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр; 

 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр; 

 Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр; 

 Осваивать технические действия из спортивных игр; 

 Моделировать технические действия в игровой деятельности; 

 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из спортивных игр; 

 Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спортивных игр; 

 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях учебной и игровой 

 Деятельности; 

 Осваивать умения выполнять универсальные физические упражнения; 

 Развивать физические качества. 



24 

 

4  класс 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие 

умения: 

- ценностно-смысловые установки обучающихся,отражающие их индивидуально-личностные позиции, социальные компетенции, 

личностные качества 

- сформированность основ гражданской идентичности 

- осознание своей сопричастности к стране, в которой он живет, и, как следствие  воспитание чувство патриотизма 

- положительное отношение обучающихся к занятиям физической культурой и спортом, двигательной деятельностью, накоплении необходимых знаний, а 

также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно 

значимых результатов в физическом совершенстве. 

-  формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов 

-  развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, в том числе в информационной деятельности, на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;  

 - формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;  

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

других людей  

- развитие навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и 

находить выходы из спорных ситуаций 

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие 

умения: 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, 

организации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

  — технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной 

деятельности. 
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Регулятивные универсальные учебные действия 

 умение осуществлять действие по образцу и заданному правилу; 

 умение сохранять заданную цель; 

 умение видеть указанную ошибку и исправлять ее по указанию взрослого; 

 умение контролировать свою деятельность по результату; 

 умение адекватно понимать оценку взрослого и сверстника. 

1. Умение учиться и способность к организации своей деятельности (планирование, контроль, оценка): 

 способность принимать, сохранять цели и следовать им в учебной деятельности; 

 умение действовать по плану и планировать свою деятельность; 

 преодоление импульсивности, непроизвольности; 

 умение контролировать процесс и результаты своей деятельности, включая осуществление предвосхищающего контроля в 

сотрудничестве с учителем и сверстниками; 

 умение адекватно воспринимать оценки и отметки; 

 умение различать объективную трудность задачи и субъективную сложность; 

 умение взаимодействовать с взрослыми и со сверстниками в учебной деятельности. 

2. Формирование целеустремленности и настойчивости в достижении целей, жизненного оптимизма, готовности к преодолению трудностей: 

 целеустремленность и настойчивость в достижении целей; 

 готовность к преодолению трудностей, формирование установки на поиск способов разрешения трудностей (стратегия совладения); 

 формирование основ оптимистического восприятия мира  

Коммуникативные универсальные учебные действия 

• Участвовать в диалоге; слушать и понимать других, высказывать свою точку зрения на события, поступки. 

• Выполняя различные роли в группе, сотрудничать в совместном решении проблемы (задачи).  

• Отстаивать свою точку зрения, соблюдая правила речевого этикета; аргументировать свою точку зрения с помощью фактов и 

дополнительных сведений.  

• Критично относиться к своему мнению. Уметь взглянуть на ситуацию с иной позиции и договариваться с людьми иных позиций. 

• перерабатывать информацию, преобразовывать её, представлять информацию на основе схем, моделей, сообщений.  

• Участвовать в работе группы, распределять роли, договариваться друг с другом. Предвидеть последствия коллективных решений. 

• Взаимодействовать, ориентироваться  на партнёра, сотрудничество и кооперация (в командных видах спорта) 
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Познавательные универсальные учебные действия 

Учащиеся научатся: 

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

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

здоровья, развития основных физических качеств; 

• раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной 

и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств; 

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

равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

• характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими 

упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе). 

•  отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными 

правилами; 

• организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении 

(спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

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

равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей. 

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

(силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной 

таблицы); 

•  выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

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

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

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

 

Учащиеся получат 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. 

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

• 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; 

• выполнять передвижения на лыжах. 

 

Предметными результатами изучения курса «Физическая культура» в 4 классе является формирование следующих умений: 

Знания о физической культуре 

. 

Учащиеся научатся: 

 Выполнять организационно- методические требования, которые предъявляются на уроке физкультуры; 

 Ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и 

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

развития основных физических качеств; 

 Отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

 Выполнять упражнения для утренней зарядки; 

 Давать ответы на вопросы к рисункам в учебнике. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

• 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. 

• 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; 

• Давать оценку своим привычкам, связанными с режимом дня, с помощью тестового задания «Проверь себя»; 

• Анализировать ответы своих сверстников; 

• Составлять индивидуальный режим дня; 

• Отбирать и составлять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток; 

• Представлять материла по избранному виду спорта в виде презентации или реферата 

 

 

Гимнастика с элементами акробатики 
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Учащиеся научатся: 

 Выполнять строевые упражнения; 

 Выполнять наклон вперед из положения, сидя и стоя; 

 Выполнять различные варианты висов; 

 Выполнять кувырок вперед, кувырок назад; 

 Выполнять стойку на голове, на руках, на лопатках; 

 Выполнять мост; 

 Выполнять упражнения на гимнастическом бревне (гимнастической скамейке); 

 Выполнять опорный прыжок; 

 Проходить станции круговой тренировки; 

 Лазать по гимнастической стенке; 

 Прыгать через скакалку самостоятельно и в тройках; 

 Выполнять разминки на месте, бегом, в движении, с мешочками, гимнастическими палками, с мячами, с набивными мячами, малыми и 

средними мячами, скакалками, обручами; 

 Подтягиваться, отжиматься. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Правилам тестирования наклона вперед из положения стоя; 

 Правилам тестирования подтягивания на низкой перекладине из виса лежа согнувшись; 

 Правилам тестирования виса на время; 

 Выполнять различные упражнения на кольцах бревне; 

 Выполнять различные варианты вращения обруча; 

 Правилам тестирования подъема туловища из положения, лежа за 30 с; 

 Правильно оценивать свое самочувствие и контролировать, как организм справляется с физическими нагрузками; 

 Определять основные показатели физического развития и физических способностей и выявлять их прирост в течение учебного года; 

 Записывать результаты контрольных упражнений в дневник самоконтроля; 

 Давать оценку своим навыкам самоконтроля с помощью тестового задания «Проверь себя». 

 Осваивать универсальные умения, связанные с выполнением организующих упражнений. 

 Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!», «Равняйсь!», «Стой!».  

 Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений. 

 Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических комбинаций. 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании акробатических упражнений. 

 Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических упражнений; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений. 
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 Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений и комбинаций. 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимнастических упражнений. 

 Описывать технику гимнастических упражнений прикладной направленности. 

 

 

 

 

Легкая атлетика 

Учащиеся научатся: 

 Пробегать 30 и 60м на время; 

 Выполнять челночный бег 3x10 м на время; 

 Метать малый мяч (150гр) на дальность; 

 Технике метания в вертикальную цель. 

 Прыгать в длину с места; 

 Прыгать в высоту с прямого разбега, перешагиванием; 

 Проходить полосу препятствий; 

 Пробегать дистанцию 1000 м; 

 Технике эстафетного бега. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Правилам соревнований в беге, прыжках, метаниях; 

 Описывать технику беговых упражнений; 

 Осваивать технику бега различными способами; 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений; 

 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении беговых 

упражнений; 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении беговых упражнений; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений; 

 Описывать технику прыжковых упражнений. 

 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении прыжковых 

упражнений; 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений; 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении прыжковых упражнений; 

 Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении прыжковых упражнений; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжковых упражнений; 
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 Описывать технику метания малого мяча; 

 Осваивать технику метания малого мяча; 

 Соблюдать правила техники безопасности при метании малого мяча; 

 Проявлять качества силы, быстроты и координации при метании малого мяча. 

 

 

 

Лыжная подготовка 

Учащиеся научатся: 

 Передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом с лыжными палками и без них, попеременным и одновременным двушажным 

ходом; 

 Выполнять повороты на лыжах переступанием и прыжком; 

 Переносить лыжи под рукой и на плече; 

 Проходить на лыжах 2 км; 

 Подниматься на склон «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой»; 

 Спускаться со склона в основной стойке и в низкой стойке; 

 Тормозить «плугом» 

 Технике поворотов переступанием 

 Передвигаться и спускаться со склона на лыжах «змейкой». 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Моделировать технику базовых способов передвижения на лыжах; 

 Осваивать универсальные умения; 

 Контролировать скорость передвижения на лыжах по частоте сердечных сокращений; 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов; 

 Проявлять выносливость при прохождении тренировочных дистанций, разученными способами передвижения; 

 Применять правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой; 

 Объяснять технику выполнения поворотов, спусков и подъемов; 

 Осваивать технику поворотов, спусков и подъемов; 

 Проявлять координацию при выполнении поворотов, спусков и подъемов. 

 

Подвижные и спортивные игры 

Учащиеся научатся: 

• Ведению баскетбольного мяча на месте и в движении. 
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• Передаче и ловле двумя руками от груди в парах и тройках. 

• Ведению баскетбольного мяча с изменением направления и скорости. 

• Выполнять передачи мяча через волейбольную сетку различными способами, вводить мяч из – за боковой; 

• Выполнять броски баскетбольного мяча в кольцо. 

• Выполнять удар ногой по футбольному мячу с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 

м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение футбольного  мяча между предметами и 

с обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч головой» 

• Участвовать в эстафетах; 

• Бросать мяч в баскетбольное кольцо различными способами; 

• Играть в подвижные игры. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр; 

 Излагать правила и условия проведения подвижных игр; 

 Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр; 

 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в подвижных играх; 

 Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения условий и двигательных задач; 

 Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности; 

 Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности; 

 Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр; 

 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр; 

 Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр; 

 Осваивать технические действия из спортивных игр; 

 Моделировать технические действия в игровой деятельности; 

 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из спортивных игр; 

 Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спортивных игр; 

 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях учебной и игровой 

 Деятельности; 

 Осваивать умения выполнять универсальные физические упражнения; 

 Развивать физические качества. 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению 

здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения 

человека. 
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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. Особенности физической 

культуры разных народов. Её связь с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической 

культуры с трудовой и военной деятельностью. 

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

подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

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. 
 

Спортивно­оздоровительная деятельность1 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 

строевых команд. 

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

гимнастический мост. 

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

лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд, 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 вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, 

опускание назад в вис, стоя и обратное движение через вис сзади, согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: 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. 

Лёгкая 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. 

                                                             
1 Элементы  видов  спорта могут  быть заменены на другие  с учетом наличия  материально-технической базы  в  общеобразовательной организации,  а так же  климато-

географических  и региональных  особенностей. 
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Прыжковые упражнения: 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. 

Лыжныеподготовка. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

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 лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.  

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

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; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. Подвижные игры разных 

народов. 

Общеразвивающие упражнения: 

На материале гимнастики с основами акробатики .Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьбас включением широкого 

шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и 

полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно 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 лёжа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, 

упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координациюс 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, лёжа; 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 
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присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание, лёжа с опорой на 

гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках(с продвижением вперёд поочерёдно на правой и левой ноге, на месте 

вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска 

партнёра в парах. 

На материале лёгкой 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 поочерёдно. 

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 

нагрузокв горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым 

боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с 

последующим спрыгиванием. 

На материале лыжной подготовки. Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с 

опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге 

после двух­трёх шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в 

режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

 

Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности обучающихся 

 

Раздел (ч.) Класс (ч.) Основные виды учебной деятельности обучающихся 

1 2 3 4  

1. Знания о физической 

культуре. 

4 5 4 5 Определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия 

физическими упражнениями, подвижными и спортивными играми. 

Выявлять различие в основных способах передвижения человека. 

Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения 

травматизма. Определять состав спортивной одежды в зависимости от 

времени года и погодных условий. Характеризовать показатели физического 
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развития.  Составлять индивидуальный режим дня. Отбирать и составлять 

комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток. 

Составлять комплексы упражнений для формирования правильной осанки. 

Измерять показатели развития физических качеств. Измерять (пальпаторно) 

частоту СС. 

2. Легкая атлетика. 23 26 26 26 Описывать технику беговых упражнений. Выявлять характерные ошибки в 

технике выполнения беговых упражнений. Осваивать технику бега 

различными способами. Проявлять качества силы, быстроты, выносливости 

и координации при выполнении беговых упражнений и прыжковых 

упражнений. Соблюдать правила техники безопасности при выполнении 

беговых  и прыжковых упражнений. Осваивать технику прыжковых 

упражнений. Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании и выполнении прыжковых упражнений и беговых 

упражнений.  Описывать технику метания малого мяча. Осваивать технику 

метания малого мяча. Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении метания малого мяча. 

3. Гимнастика с основами 

акробатики. 

15 14 15 14 Различать и выполнять строевые команды «Смирно!», «Вольно!», «Шагом 

марш!», «На месте!», «Равняйсь!». Описывать технику разучиваемых 

акробатических упражнений. Осваивать технику акробатических  

упражнений и акробатических комбинаций. Выявлять характерные ошибки 

при выполнении акробатических упражнений. Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении акробатических и гимнастических 

упражнений. Проявлять качества силы, выносливости и координации при 

выполнении акробатических  упражнений и акробатических комбинаций, 

при выполнении упражнений прикладной направленности. Осваивать 

технику гимнастических упражнений на спортивных снарядах. Осваивать 

универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении гимнастических упражнений. Осваивать технику 

физических упражнений прикладной направленности. 

4. Лыжная подготовка. 13 15 14 15 Моделировать технику базовых способов передвижения на лыжах. 

Осваивать универсальные умения контролировать скорость передвижения 

на лыжах. Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных 

ходов. Проявлять выносливость при прохождении тренировочных 

дистанций разученными способами передвижения. Объяснять технику 
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выполнения поворотов, спусков и подъемов. Осваивать технику поворотов , 

спусков и подъемов. Проявлять координацию при выполнении поворотов, 

спусков и подъемов. Соблюдать технику безопасности. 

5. Подвижные и спортивные 

игры. 

11 10 11 10 Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. Излагать правила и условия проведения 

подвижных игр. Осваивать двигательные действия, составляющие 

содержание подвижных игр. Взаимодействовать в парах и группах при 

выполнении технических действий в подвижных играх. Принимать 

адекватные решения в условиях игровой деятельности. Проявлять быстроту 

и ловкость во время подвижных игр. Осваивать технические действия из 

спортивных игр. Моделировать технические действия в игровой 

деятельности. Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во 

время учебной и игровой деятельности. Выявлять ошибки при выполнении 

технических действий из спортивных игр. Развивать физические качества. 

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях учебной 

и игровой деятельности. 

 


	Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»
	- ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укреп...
	- раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств;
	- ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие;
	- характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе).
	- 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.
	- отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами;
	- организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
	- измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей.
	- 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 физич...
	- целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
	- выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
	- выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);
	- выполнять организующие строевые команды и приёмы;
	- выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
	- выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно);
	- выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объёма);
	- выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
	- 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;
	- плавать, в том числе спортивными способами;
	- выполнять передвижения на лыжах.

	Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» направлена на достижение младшими школьниками следующих личностных, метапредметных и предметных результатов:
	Личностные результаты:
	-активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
	Предметные результаты:
	-  выполнять  нормативы  Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
	1 класс
	Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
	Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: (1)
	Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: (2)
	-готовность и способность обучающихся к саморазвитию
	-формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его органичном единстве и разнообразии природы, народов, культур и религий;
	- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, в том числе в информационной деятельности
	- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств
	Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: (3)
	- ценностно-смысловые установки обучающихся,отражающие их индивидуально-личностные позиции, социальные компетенции, личностные качества
	- сформированность основ гражданской идентичности
	- осознание своей сопричастности к стране, в которой он живет, и, как следствие  воспитание чувство патриотизма
	- положительное отношение обучающихся к занятиям физической культурой и спортом, двигательной деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потреб...
	-  формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов
	-  развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, в том числе в информационной деятельности, на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;
	- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
	- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально - нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей
	- развитие навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций
	- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат.
	• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья...
	• раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств;
	• ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие;
	• характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе).
	•  отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами;
	• организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
	• измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей.
	• выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);
	•  выполнять организующие строевые команды и приёмы;
	•  выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
	• выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объёма);
	•  выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
	• 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.
	• 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 физич...
	• целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
	• выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
	• 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;
	• выполнять передвижения на лыжах.
	• 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 физич...
	• Давать оценку своим привычкам, связанными с режимом дня, с помощью тестового задания «Проверь себя»;

	Содержание учебного предмета «Физическая культура»

