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Планируемые результаты освоения учебного предмета 

«Физическая культура» 
 

Раздел «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 или из личного опыта) положительное влияние занятий 

физической культурой на физическое и личностное 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 в зависимости от индивидуальных особенностей 

учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и 

физической подготовленности. 

 

Раздел «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 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 массу тела) 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 приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

 

Раздел «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 для оценки динамики индивидуального развития основных 

физических качеств; 
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• выполнять организующие строевые команды и приемы; 
• выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

• выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

гимнастическое бревно); 

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

• 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 упрощенным правилам; 

• выполнять передвижения на лыжах. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА.  

 

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. 

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 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. 

 

Способы физкультурной деятельности. 

 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, 

физкультминутки. Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение 

закаливающих процедур. Выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, 

совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры во время прогулок: правила 

организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища. Измерение длины и массы тела. 

Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования двигательных 

действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных 

прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических 

упражнений. Проведение элементарных соревнований. Составление акробатических и 

гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол 

по упрощенным правилам 

Физическое совершенствование 

 

Гимнастика с основами акробатики.         

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной 

стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», 

«НА месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и 

шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; 

размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге; повороты кругом по команде 
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«Кругом!»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной 
дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом».                                    

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, 

углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); 

перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад 

и боком; кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения лежа на 

спине; акробатические комбинации; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее 

вращения.              

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке 

вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание попластунски; 

преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом 

правой и левой ногой, переползания; хождение по наклонной гимнастической скамейке; 

упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с 

помощью); лазание по канату (3м) в два и три приема; передвижения и повороты на 

гимнастическом бревне; опорный прыжок через гимнастического козла- с небольшого разбега 

толчком о гимнастический мостик в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок 

вперед; 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 «вперед ноги». 

Легкая атлетика.                                                                                                                             

Бег:с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с  изменяющимся направлением 

движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений и с разным 

положением рук; равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3х10м, бег с 

изменением частоты шагов.                                                                                                     

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и 

назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из матов и 

спрыгивание с нее; в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги; в высоту с разбега 

способом «перешагивание».                                                                                                    

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди.                                                                                                                        

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, 

в стену.                                                                                                                                            

Низкий старт.                                                                                                                        

Стартовое ускорение.                                                                   

Финиширование 

 

Лыжная подготовка.                                                                                                  

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На 

лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с лыжами.                                               

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом; одновременным двухшажным 

ходом, с чередованием одновременного двухшажного с попеременным  двухшажным, 

одновременный одношажный ход; чередование изученных ходов во время передвижения по 

дистанции.                                                                                                                                               

Повороты переступанием  на месте.                                                                                           

Спуски в основной стойке.              

Подъемы ступающим и скользящим шагом.                                          

Торможение падением.  

 

Подвижные игры.                                                                                                         
        На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»:   «У медведя во бору»,  

«Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», 

«Пройди бесшумно», «Парашютисты», «Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча»; 

игровые задания с использованием строевых упражнений: «Становись-разойдись», «Смена 
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мест».                                                                                                                                                                                 
На материале   раздела «Легкая атлетика»:  «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто 

быстрее», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний», 

«Защита укрепления», «Кто дальше бросит».                                                                                   

На материале  раздела  «Лыжная подготовка»:  «Охотники и олени», «Встречная эстафета», 

«День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше  прокатится», «Быстрый лыжник», «За мной».                                                                   

На материале  раздела «Спортивные игры»:                             

Футбол: удар внутренней стороной (щечкой) по неподвижному мячу с места, с одного-двух 

шагов, остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по 

прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; удар ногой с 

разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную и вертикальную мишень, 

эстафеты с ведением мяча, с передачей  мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным 

правилам («Мини-футбол»); подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», «Футбольный 

бильярд», «Передал-садись», «Передай мяч головой».                                                     

Баскетбол:  ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; 

броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); 

передача мяча (снизу, от груди, от плеча); передвижения без мяча в стойке баскетболиста, 

приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; 

ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками;  по сигналу; специальные 

передвижения, остановка прыжком, ведение мяча в движении вокруг стоек («змейкой), ловля и 

передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; бросок мяча двумя руками от груди 

после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в 

корзину;   подвижные игры: «Брось-поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки», «Мяч 

среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне», «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных 

мячей», игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»).                                                                           

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; 

специальные движения – подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища; 

прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя 

прямая подача; передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу); 

передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших перемещений вправо, 

вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком; подвижные игры: «Волна», 

«Неудобный бросок», «Не давай мяч водящему», «Круговая лапта», игра в «Пионербол». 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
1—4 классы 

2 ч. в неделю, всего 270ч 
 

Разделы и темы Количество часов 

Классы 

I II III IV 

I. Знания о физической культуре 3 3 3 3 

II. Способы физкультурной 

деятельности 

3 3 3 3 

III. Физическое совершенствование     

1. Гимнастика с основами акробатики 16 18 16 16 

2. Лёгкая атлетика 14 16 16 16 

3. Лыжная подготовка 12 12 14 14 

4. Подвижные игры 18 16 16 16 

5. Общеразвивающие упражнения В содержании соответствующих разделов 

программы 

ИТОГО 66 68 68 68 

 



6 

 

Уровень физической подготовленности 

1 класс 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

 высокий средний низкий высокий средний низкий 

 Мальчики Девочки 

Подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа, 

количество раз 

11-12 9-10 7-8 9-10 7-8 5-6 

Прыжок в длину с места, 

см 

118-120 115-117 105-114 116-118 113-115 95-112 

Наклон вперед, не сгибая 

ног в коленях 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Челночный бег 3х10 м, с 9,5 10,3 10,5 9,8 10,6 10,8 

Бег 30 м с высокого старта, 

с 

6,2-6,0 6,7-6,3 7,2-7,0 6,3-6,1 6,9-6,5 7,2-7,0 

Бег 1000 м Без учета времени 

2 класс 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

 высокий средний низкий высокий средний низкий 

 Мальчики Девочки 

Подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа, 

количество раз 

14-16 8-3 5-7 13-15 8-12 5-7 

Прыжок в длину с места, 

см 

143-150 128-142 119-127 136-146 118-135 108-117 

Наклон вперед, не сгибая 

ног в коленях 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Челночный бег 3х10 м, с 9,8 10,2 10,6 10,4 10,8 11,5 

Бег 30 м с высокого старта, 

с 

6,0-5,8 6,7-6,1 7,0-6.8 6.2-6,0 6,7-6,3 7,0-6,8 

Бег 1000 м Без учета времени 

 

3 класс 

Контрольные упражнения Уровень 

 высокий средний низкий высокий средний низкий 

 Мальчики Девочки 

Подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа, 

количество раз 

   13 8 6 

Подтягивание в висе, 

количество раз 

4 2 1    



7 

 

Прыжок в длину с места, см 150-160 131-149 120-130 143-152 126-142 115-125 

Наклон вперед стоя (см) 6 4 2 11 7 5 

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

Бег 30 м с высокого старта, с 5,8-5,6 6,3-5,9 6,6-6,4 6,3-6,0 6,5-5,9 6,8-6,6 

Бег 1000 м (мин, с) 5,00 5,30 6,00 6,00 6,30 7,00 

Ходьба на лыжах 1 км (мин, 
с) 

8,00 8,30 9,00 8,30 9,00 9,30 

 

4 класс 

Контрольные упражнения Уровень 

 высокий средний низкий высокий средний низкий 

 Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, 

количество раз 

5 3 2    

Подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа, 

количество раз 

   14 9 7 

Прыжок в длину с места, см 165 150 135 155 145 130 

Бег 60 м с высокого старта, с 10,0 10,8 11,0 10,3 11,0 11,5 

Челночный бег 3х10 м, с 8,7 9,5 9,8 8,9 9,7 10,1 

Наклон вперед стоя (см) 8 4 2 13 8 6 

Бег 1000 м (мин, с) 4,30 5,00 5,30 5,00 5,40 6,30 

Ходьба на лыжах 1 км (мин, 

с) 

7,00 7,30 8,00 7,30 8,00 8,30 
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