


I. Планируемые результаты освоения учебного предмета,курса 

 

  

Личностные,  метапредметныеи предметные результаты освоения учебного 

предмета 

1.Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа 

России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, 

традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных видов 

спорта и народных игр. 

2.Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, 

чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортс-

менов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда вы-

дающихся спортсменов СССР и России. 

4..Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и 

ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры. 

Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в 

культурных традициях народов России. 

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни 

в группах и сообществах. 

5.Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 

6.Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движе-

ния и культуры тела. 

7.Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно- познава-

тельного интереса к учебному предмету «Физическая культура». 

 

Универсальными компетенциями учащихся на  этапе начального общего образова-

ния по физической культуре являются: 

 умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения её цели; 

 умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 

 умения доносить информацию в доступной, эмоционально яркой форме  в процессе 

общения и взаимодействия  со сверстниками  взрослыми людьми. 

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 личностиуправлять своими эмоциями в раз-

личных(нестандартных)ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и  упорство в достижении постав-

ленных целей; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык 

и общие интересы. 

Метапредметнымирезультатами 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 исправ-

ления; 



 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 учётом требований её безопасно-

сти, сохранности инвентаря и оборудования организации места занятий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процес-

се её выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в дви-

жениях и передвижениях человека; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их сэталонными образцами; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хлад-

нокровие, сдержанность, рассудительность; 

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спор-

та, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

 излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её  роль 

и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельно-

стью; 

 представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физиче-

ского 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 выполне-

нии учебных заданий,  доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и спо-

собы их устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы сорев-

нований, осуществлять их объективное судейство; 

 бережно обращаться с инвентарём 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 за-

данной дозировкой нагрузки; 

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулиро-

вать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

 взаимодействовать со сверстниками по правилам  проведения подвижных игр и со-

ревнований; 

 в доступной форме объяснять правила(технику) выполнения двигательных дей-

ствий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 подавать  строевые команды, вести  подсчёт при  выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия раз-

ными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

 выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном 

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 спосо-

бами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1 

класса должны: 

иметь представление: 

 о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением физиче-

ской подготовленности; 

 о способах изменения направления и скорости движения; 

 о режиме дня и личной гигиене; 

 о правилах составления комплексов утренней зарядки; 

уметь: 

 выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки; 

 выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток; 

 играть в подвижные игры; 

 выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 

 выполнять строевые упражнения; 

 демонстрироватьуровень физической подготовленности (см. табл. 1). 

 

 

 

 

 

Контрольные упражнения 

Уровень 

высок

ий 

средний низкий высоки

й 

средни

й 

низки

й 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на низкой пере-

кладине из виса лежа, кол-во 

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 

Коснутьс

ялбом 

колен 

Коснуть

сяладон

ямипола 

Коснутьс

япальцам

ипола 

Коснутьс

ялбом 

колен 

Коснутьс

яладоням

ипола 

Коснутьс

япальцам

ипола 

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 

Бег1000 м Безучетавремени 

 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» учащиеся 2 класса должны: 

иметь представление: 

 о зарождении древних Олимпийских игр; 

 о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития; 

 о правилах проведения закаливающих процедур; 

 об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений для формирования 

правильной осанки; 

уметь: 

 определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости); 

 вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью; 

 выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание); 

 выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 

 выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча; 

 выполнять комплексы упражнений для развития равновесия; 

 демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 2). 



 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высоки

й 

средни

й 

низкий высоки

й 

средни

й 

низки

й 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на низкой пере-

кладине из виса лежа, кол-во 

раз 

14 – 16 8 – 13 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 

Коснутьс

ялбом 

колен 

Коснутьс

яладоня

мипола 

Коснутьс

япальцам

ипола 

Коснутьс

ялбом 

колен 

Коснутьс

яладоням

ипола 

Коснутьс

япальцам

ипола 

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 

Бег1000 м Безучетавремени 

 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Фи-

зическая культура» учащиеся 3 класса должны: 

иметь представление: 

 о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси; 

 о символике и ритуале проведения Олимпийских игр 

 о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и соревно-

вательных; 

 об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол; 

уметь: 

 составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, 

быстроты, гибкости и координации; 

 выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения тех-

нических действий игры в футбол, баскетбол и волейбол; 

 проводить закаливающие процедуры (обливание под душем); 

 составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в разви-

тии силы, быстроты и координации в процессе соревнований; 

 вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения 

физических упражнений; 

 демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 3). 

 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высоки

й 

средни

й 

низкий высоки

й 

средни

й 

низки

й 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, кол-во 

раз 

5 4 3    

Подтягивание в висе лежа, со-

гнувшись, кол-во раз 

   12 8 5 

Прыжок в длину с места, см 150 – 160 131 – 

149 

120 – 

130 

143 – 

152 

126 – 

142 

115 – 

125 

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 

Бег1000 м, мин. с 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

Кросс 2 км,(мин. С) Безучетавремени 

 



В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» учащиеся IV класса должны: 

знать и иметь представление: 

 о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской армии; 

 о влиянии современного олимпийского движения на развитие физической культуры и спорта в 

России, крае.  

 о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и крово-

обращения; 

 о физической нагрузке и способах ее регулирования; 

 о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилакти-

ке травматизма; 

уметь: 

 вести дневник самонаблюдения; 

 выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 

 подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с раз-

ной нагрузкой; 

 выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по упрощенным пра-

вилам; 

 оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях; 

 выполнять нормы Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне»  

 демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 4). 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высоки

й 

средни

й 

низкий высоки

й 

средни

й 

низки

й 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, кол-во 

раз 

6 4 3    

Подтягивание в висе лежа, со-

гнувшись, кол-во раз 

   18 15 10 

Бег 60 м с высокого старта, с 10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Бег1000 м, мин. с 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 

Кросс 3 км, (мин, С) Безучетавремени 

 

Планируемые результаты изучения учебного предмета (повышенный уровень) 

Знать/понимать: 

 об особенностях зарождения физической культуры, истории первых олимпийских игр; 

 способы и особенности движений и передвижений человека; 

 терминологию  разучиваемых упражнений и их воздействии на организм; 

 о  физических качествах и общих правилах их тестирования; 

 общие и индивидуальные основы личной гигиены, правила использования закаливающих 

процедур; 

 причинах травматизма на занятиях физической культурой и правила предупреждения. 

Уметь: 

 составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики,  на формирование пра-

вильной осанки; 

 организовывать и проводить самостоятельные занятия; 

 уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической 

культурой. 

 использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседнев-

ной  жизни 

По окончании начальной школы учащиеся научится: 



 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физи-

ческой культуры в проведении своего отдыха и досуга; 

 излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в 

жизни человека; 

 использовать физическую культуры как средство укрепления здоровья, физического развития 

и физической подготовленности человека; 

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и массы тела) 

и развития основных физических качеств; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных 

заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и 

способов их устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные соревнования, 

осуществлять их объективное судейство; 

 соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической куль-

турой; 

 организовывать и проводить занятий физической культурой с разной целевой направленно-

стью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой 

нагрузки; 

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса; 

 выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком качествен-

ном уровне; 

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревно-

вательной деятельности; 

 выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в раз-

личных условиях. 

 выполнять нормы Всероссийского физкультурно–спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне 

 

Таблица для контроля и самоконтроля уровня физической подготовленности  

к выполнению комплекса ГТО 

Iступень(возрастная группа от 6 до 8 лет) 

№ 

п\п 

 

Виды испыта-

ния(тесты) 

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Бронзо-

вый знак 

Серебря-

ный знак 

Золотой 

знак 

Бронзо-

вый знак 

Серебря-

ный знак 

Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1 Челночный бег 3х10 м(с) 

или бег на 30 м(с) 

10,4 10,1 9,2 10,9 10,7 9,7 

2 Смешанное передвиже-

ние 

(1 км) 

Без учёта времени 

3 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

(количество раз) 

 

Или подтягивание из 

виса лежа на низкой пе-

рекладине(количество 

раз)  

 

или сгибание и разгиба-

ние рук в упоре лежа на 

полу(количество раз) 

2 

 

 

 

5 

 

 

 

7 

3 

 

 

 

6 

 

 

 

9 

4 

 

 

 

13 

 

 

 

17 

__ 

 

 

 

4 

 

 

 

4 

____ 

 

 

 

5 

 

 

 

5 

 

 

   ____ 

 

 

 

11 

 

 

 

11 



4 Наклон вперед из поло-

жения стоя с прямыми 

ногами на полу 

Касание 

пола  

пальцами 

рук 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Достать 

пол  

ладо-

нями 

Касание 

пола 

пальца-

ми рук 

Касание 

пола  

пальца-

ми рук 

Достать 

пол  

ладо-

нями 

Испытания (тесты) по выбору 

5 Прыжок в длину с места 

толчком двумя нога-

ми(см) 

115 120 140 110 115 135 

6 

 

Метание теннисного мяча 

в цель,дистанция 6 км 

(количество раз) 

2 3 4 2 3 4 

7 Смешанное передвиже-

ние на 1,5 км по пересе-

чённой местности 

Без учёта времени 

8 Плавание без учёта вре-

мени 

(м) 

10 10 15 10 10 15 

Количество видов испыта-

ний 

(тестов) в возрастной группе 

8 8 8 8 8 8 

Количество видов испыта-

ний(тестов),которые необхо-

димо выполнить для полу-

чения знака отличия Всерос-

сийского физкультурно-

спортивного комплекса «Го-

тов к труду и обороне»(ГТО) 

 

 

6 

 

6 

 

7 

 

6 

 

6 

 

7 

 

 

IIступень(возрастная группа от 9 до 10 лет) 

 

№ 

п\п 

Виды испыта-

ния(тесты) 

                          Нормативы 

Мальчики  Девочки 

Бронзо-

вый знак 

Серебря-

ный знак 

Золотой 

знак 

Бронзо-

вый знак 

Серебря-

ный знак 

Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1  Бег на 60 м(с) 12,0 11,6 10,5 12,9 12,3 11,0 

2 Бег на 1км 

(мин,с) 

6,30 6,10 4,50 6,50 6,30 6,00 

3 Подтягивание из виса 

на высокой перекла-

дине 

(количество раз) 

 

или подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 

(количество раз) 

 

или сгибание и разги-

бание рук в упоре лежа 

на полу 

2 

 

 

 

_____ 

 

 

 

9 

3 

 

 

 

_____ 

 

 

 

12 

5 

 

 

 

______

_ 

 

 

 

16 

__ 

 

 

 

7 

 

 

 

5 

____ 

 

 

 

9 

 

 

 

7 

 

____ 

 

 

 

15 

 

 

 

12 



(количество раз) 

4 Наклон вперед из поло-

жения стоя с прямыми 

ногами на полу 

Касание 

пола 

пальца-

ми рук 

Касание 

пола  

пальца-

ми рук 

До-

стать 

пол  

ладо-

нями 

Касание 

пола  

пальцами 

рук 

Касание 

пола  

пальцами 

рук 

Достать 

пол  

ладо-

нями 

Испытания (тесты) по выбору 

5 Прыжок в длину с раз-

бега(см) 

или прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами(см) 

190 

 

130 

220 

 

140 

290 

 

160 

190 

 

125 

200 

 

130 

260 

 

150 

6 

 

Метание теннисного 

мяча весом 150 г(м) 

24 27 32 13 15 17 

7 Кросс на 2км по пересе-

чённой местности 

Без учёта времени 

8 Плавание без учёта 

времени(м) 

25 25 50 25 25 50 

Количество видов испыта-

ний(тестов) в возрастной 

группе 

8 8 8 8 8 8 

Количество видов испыта-

ний(тестов),которые необхо-

димо выполнить для получе-

ния знака отличия Всерос-

сийского физкультурно-

спортивного комплекса «Го-

тов к труду и обороне»(ГТО) 

 

6 

 

6 

 

7 

 

6 

 

6 

 

7 

 

IIIступень(возрастная группа от 11 до 12 лет) 

 

№ 

п\

п 

 

Виды испытания(тесты) 

Нормативы 

Мальчики Девочки 

Бронзо-

вый знак 

Серебря-

ный знак 

Золотой 

знак 

Бронзо-

вый знак 

Серебря-

ный знак 

Золотой 

знак 

Обязательный испытания (тесты) 

1  Бег на 60 м(с) 11,0 10,8 9,9 11,4 11,2 10,3 

2 Бег на 1,5 км(мин,с) 

Или на 2 км (мин,с) 

8,35 

10,25 

7,55 

10,00 

7,10 

9,30 

8,55 

12,30 

8,35 

12,00 

8,00 

11,30 

3 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

(количество раз) 

 

или подтягивание из виса 

лежа на низкой перекла-

дине 

(количество раз) 

 

или сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

(количество раз) 

3 

 

 

 

_____ 

 

 

 

12 

4 

 

 

 

_____ 

 

 

 

14 

7 

 

 

 

_____

_ 

 

 

 

20 

__ 

 

 

 

9 

 

 

 

7 

____ 

 

 

 

11 

 

 

 

8 

 

____ 

 

 

 

17 

 

 

 

14 

4 Наклон вперед из положе-

ния стоя с прямыми нога-

Касание 

пола 

Касание 

пола паль-

Касание 

пола 

Касание 

пола 

Касание  

пола паль-

Касание 

пола 



ми на полу пальцами 

рук 

цами рук пальцами 

рук 

пальцами 

рук 

цами рук пальцами 

рук 

Испытания (тесты) по выбору 

5 Прыжок в длину с разбе-

га(см) 

или прыжок в длину с ме-

ста толчком двумя нога-

ми(см) 

280 

 

150 

290 

 

160 

330 

 

175 

240 

 

140 

260 

 

145 

300 

 

165 

6 

 

Метание теннисного мяча 

весом 150 г(м) 

25 28 34 14 18 122 

7 Кросс на 3км по пересе-

чённой местности 

Без учёта времени 

8 Плавание 50 м(мин,с) Без учё-

та вре-

мени 

 Без 

учёта 

времени 

0.50 Без учё-

та вре-

мени  

Без учёта 

времени 

1.05 

9 Стрельба из пневматиче-

ской винтовки из положе-

ния сидя или стоя с опорой 

локтей о стол или стой-

ку,дистанция -5 м(очки) 

 

Или из электронного ору-

жия из положения сидя 

или стоя с опорой локтей о 

стол или стойку, 

дистанция -5 м (очки) 

10 

 

 

 

 

13 

15 

 

 

 

 

20 

20 

 

 

 

 

25 

10 

 

 

 

 

13 

15 

 

 

 

 

20 

20 

 

 

 

 

25 

10 Туристический поход с 

проверкой туристических 

навыков 

Туристический поход на дистанцию 5 км 

Количество видов испытаний 

(тестов) в возрастной группе 

10 10 10 10 10 10 

Количество видов испыта-

ний(тестов),которые необхо-

димо выполнить для получе-

ния знака отличия Всероссий-

ского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне»(ГТО) 

 

 

6 

 

7 

 

8 

 

6 

 

7 

 

8 

 

II. Содержание учебногопредмета. 

Первая часть(88 ч.) состоит из следующих разделов: 

Знания о физической  культуре (6 ч) 
Физическая культура (4ч.). Физическая культура как система разнообразных 

форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека.  Ходь-

ба, бег, прыжки, лазанье, ползание как жизненно важные способы передвижения че-

ловека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий  физическими упраж-

нениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви,инвентаря. 

Из истории физической  культуры(2ч.). История развития физической культуры и 

первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельно-

стью. 

Физические упражнения(2ч.). Физические упражнения, их влияние на физиче-

ское развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с 



развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических ка-

честв: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и 

её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности (2 ч) 
Самостоятельные занятия (4 ч.). Составление режима дня. Выполнение про-

стейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правиль-

ной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; прове-

дение оздоровительных  занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подго-

товленностью(4ч.). Измерение длины и массы тела, показателей  осанки и физических 

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во   время выполнения физиче-

ских упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения(4ч.). Организация и проведение подвижных 

игр(на спортивных площадкахи в спортивных залах). 

Физическое  совершенствование (20ч) 
Физкультурно-оздоровительная деятельность (8ч.). Комплексы физических 

упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и 

коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на развитие физических ка-

честв. Комплексы дыхательных  упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность (58ч) 
Гимнастика с основами акробатики (10 ч). 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 вперед и назад; гимнастический  мост. Акробатические комбинации. Упражне-

ния на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. Гимнастическая комбина-

ция. Опорный прыжок. Гимнастические упражнения прикладного характера. Передви-

жение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лаза-

нья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической  скамей-

ке. 

Лёгкая атлетика (12 ч). Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением  движения, из разных  ис-

ходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину 

и высоту; спрыгивание и запрыгивание; прыжки со скакалкой. 

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

мяча в вертикальную цель и  на дальность. 

Кроссовая подготовка (12 ч). Бег на выносливость, переменный, равномерный бег 

в определённом темпе, бег на местности, с препятствиями, кросс до 1 км. 

Подвижные и спортивные игры (10 ч). На материале гимнастики с основами ак-

робатики: 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 спортивных игр: футбол–удар по не подвижному и катящемуся мя-

чу; 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; подвиж-

ные игры на материале волейбола. 

Общеразвивающие упражнения из базовых видов спорта. 

Общеразвивающие упражнения 12  
Данный материал используется для развития основных физических качеств и 

планируется учителем в зависимости от задач урока и  логики прохождения материа-

ла. 



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

шага, глубоких выпадов, в приседе, совзмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сто-

рону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагатынаместе; «выкруты» с гимна-

стической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и 

левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упраж-

нений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках 

и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; пере-

движение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходь-

ба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну сменяющимся тем-

пом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой 

позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в 

положениях стоя и лежа, сидя);жонглирование малыми предметами; преодоление по-

лос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезаниечерез 

горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и после-

довательными 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 на мечен-

ным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих 

упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), 

на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; ком-

плексы 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 (набивныемячидо1кг,гантели до100г, гимнастические 

палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основ-

ных мышечных  групп и увеличивающим с отягощением; лазанье с дополнительным 

отягощением на поясе(по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамей-

ке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезаниеи перепрыгивание через препят-

ствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжиманиелёжа  с опорой на 

гимнастическую скамейку; прыжковые  упражнения с предметом в руках(с продвиже-

нием вперёд поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами в 

правои влево), прыжки вверх вперёд толчком одной ногой и двумя ногам и о гимнасти-

ческий мостик; переноска партнёра в парах. 

На материале лёгкой атлетики 
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной 

опоре; про бегание 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 положе-

ний, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; по-

вторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с  сохраняющимся или изме-

няющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400м; равномерный 6-минутныйбег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

преодоление препятствий(15–20см); передача набивного мяча(1кг)вмаксимальном тем-

пе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей(1—2кг) одной 



рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами 

(сверху, сбоку, снизу,от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; 

прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с про-

движением вперед (правыми левым боком), с доставанием ориентиров, расположен-

ных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с 

последующим спрыгиванием. 

На материале кроссовой подготовки. Бег на выносливость, переменный, равно-

мерный бег в определённом темпе, бег на местности, с препятствиями, кросс до 1 км. 

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотрен-

ных всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «готов к труду и обороне» 

(ГТО) 

ВФСК «ГТО» (возрастная группа от 6 до 8 лет). Челночный бег 3х10 м(с). Бег на 30 м. 

Смешанное передвижение 1 км. Подтягивание из виса на высокой перекладине. Подтягивание из 

виса на низкой перекладине. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Наклон вперёд из 

положения стоя с прямыми ногами на полу. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Ме-

тание теннисного мяча в цель, дистанция 6 км. Смешанное передвижение на 1,5 км по пересе-

чённой местности.  

ВФСК «ГТО» (возрастная группа  от 9 до 10 лет). Бег на 60 м. Бег на 1 км. Подтягива-

ние из виса на высокой перекладине. Подтягивание из виса на низкой перекладине. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу. Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на 

полу. Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Метание тен-

нисного мяча весом 150 г. Кросс на 2 км по слабопересечённой местности.  

ВФСК «ГТО» (возрастная группа  от 11 до 12 лет). Бег на 60 м. Бег на 1,5км или 2 км. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине. Подтягивание из виса на низкой перекладине. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Наклон вперёд из положения стоя с прямыми 

ногами на полу. Прыжок в длину с разбега 

- прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Метание теннисного мяча весом 150 г. Кросс на 

3 км по слабопересечённой местности. Туристический поход с проверкой туристических навы-

ков.  

Вторая часть(24ч.) определяется образовательным учреждением и состоит из сле-

дующих   разделов: 

Подвижные игры с элементами спорта(28ч.).Игры определяются учителем исхо-

дя из материально-технических условий и кадровых возможностей школы. 

Подвижные игры на основе баскетбола. 
Развитие физических качеств. Умение владеть мячом–держать, передавать на 

расстояние, ловля, ведение, броски. 

Подвижные игры на основе мини-футбола.Развитие физических качеств. Уме-

ние владеть мячом–остановкимяча, передачи мяча на расстояние, ведение и удары. 

Подвижные игры на основе волейбола.Развитие физических  качеств. Умение 

владеть мячом, подача мяча, приём и передача мяча, передавать на расстоянии. 

Подвижные игры на основе лёгкой атлетики.Развитие физических качеств. Уме-

ние владеть  бегом, прыжками, метанием, бросками. 

Подготовка и проведение соревновательных мероприятий (4). Развитие сообра-

зительности, ловкости, быстроты реакции, чувства товарищества, ответственности, ак-

тивности каждого ребёнка. Подвижные игры и мероприятия соревновательного харак-

тера носят, прежде всего, воспитательный характер и помогают учащимся закрепить 

знания и умения, полученные на урокахпо физической культуре. 

 

 

 

Примерное распределение программного материала 2-3 класс 

 

№ Разделы программы Авторсая 

программа 

Рабочая 

программа 

2-й 

класс 

3-й 

класс 



1. I часть–270ч. 88ч 88ч 44ч. 44ч. 

 Знания о физической 

культуре 

6 ч 6 ч 3ч. 3ч. 

 Способы  физкультурной 

деятельности. 

2 ч 2ч 1ч. 1ч. 

 Физическое совершен-

ствование 

20ч 20ч 10ч. 10ч. 

 Физкультурно-

оздоровительная дея-

тельность 

4 ч 

 

4 ч 

 

2ч. 2ч. 

 Спортивно-

оздоровительная деятель-

ность 

 58   

 – гимнастика с основами 

акробатики 

10ч 

 

10 ч 

 

5ч. 

 

5ч. 

 

– лёгкая атлетика 12 ч 12 ч 6ч. 6ч. 

– кроссовая подготовка ______ 12ч 6ч. 6ч. 

– лыжные гонки   48ч ______ ____ ____ 

– плавание   

 

22ч _____ ____ ____ 

 – подвижные и спортивные 

игры 

общеразвивающие упраж-

нения 

12ч 12 ч 6ч. 6ч. 

– подготовка к выполнению 

видов испытаний (тестов) и 

нормативов, предусмотрен-

ных всероссийским физкуль-

турно-спортивным комплек-

сом «готов к труду и обороне 

(ГТО) 

______ 10 5 5 

2. II часть 48ч 48ч 24ч. 24ч. 

 Подвижные игры с эле-

ментами спорта: 

 28 14ч. 

 

14ч. 

 

–подвижные игры на  ос-

нове баскетбола 

 4ч 2 ч 

 

2 ч 

 

–подвижные игры на ос-

нове мини-футбола  

–подвижные игры на  ос-

нове лёгкой атлетики     

 4ч 

 

4ч 

2 ч 

 

2 ч 

 

2 ч 

 

2 ч 

 

подвижные игры на 

основе    волейбола  

 4ч 2ч 

 

2 ч 

 

Подготовка и проведение  

соревновательных меро-

приятий 

 4ч 2 ч 2ч. 

 Итого: 136ч. 136ч. 68ч. 68ч. 

 

  



III. Тематическое планирование. 

 

2 класс. 

Содержание курса Тематическое пла-

нирование 

Характеристика деятельности учащихся 

I   ЧАСТЬ (44 ч). 

Знания о физической культуре (3 ч) 

Физическая культура 

Физическая культура как 

система разнообразных 

форм занятий физическими 

упражнениями по укрепле-

нию здоровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки как 

жизненно важные способы 

передвижения человека. 

Правила предупреждения 

травматизма во время заня-

тий физическими упражне-

ниями: организация мест  

занятий, подбор одежды, 

обуви и инвентаря. 

 Понятие о физи-

ческой культуре. 

 

 

Основные способы 

передвижения 

человека. 

Профилактика 

травматизма. 

Определять и кратко излагать физическую 

культуру как занятия физическими упражне-

ниями, подвижными и спортивными играми. 

 

Выявлять различие в основных способах 

передвижения человека. 

 

Определять ситуации, требующие примене-

ния правил предупреждения травматизма. 

Определять состав спортивной одежды в 

зависимости от времени года и погодных 

условий. 

Из истории физической культуры  

История развития физиче-

ской культуры и первых со-

ревнований. 

 

 

Связь физической культуры 

с трудовой и военной дея-

тельностью 

 

Возникновение 

первых соревнова-

ний. Зарождение 

Олимпийских игр. 

Особенности фи-

зической культуры 

разных народов. 

Её связь с природ-

ными, географиче-

скими особенно-

стями, традициями 

и обычаями наро-

да. 

Зарождение физи-

ческой культуры 

на территории  

Древней Руси. 

Развитие физиче-

ской культуры в 

России в XVII- 

XIX вв. 

Пересказывать тексты по истории физиче-

ской культуры. 

 

 

Понимать и раскрывать связь физической 

культуры  с трудовой и военной деятель-

ность.  

Физические упражнения  

Физические упражнения, их 

влияние на физическое раз-

витие и развитие физиче-

ских качеств. 

Характеристика основных  

физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. 

 

Представление о 

физических 

упражнениях. 

Представление о 

физических каче-

ствах. 

Общее представ-

ление о физиче-

ском развитии. 

Различать упражнения по воздействию на 

развитие физических качеств (сила, быстро-

та, выносливость). 

 

Характеризовать показатели физического 

развития. 

 

 

 



Физическая подготовка и её 

связь с развитием основных 

физических качеств. 

Физическая нагрузка и её 

влияние на повышение ча-

стоты сердечных сокраще-

ний. 

Общее представ-

ление о физиче-

ской подготовке. 

Что такое физиче-

ская нагруз-

ка.Правила кон-

троля за нагрузкой 

по частоте сердеч-

ных сокращений. 

 

Характеризовать  показатели физической 

подготовки. 

 

 

Выявлять характер зависимости частоты 

сердечных сокращений от особенностей вы-

полнения физических упражнений. 

Способы физической деятельности 1 ч 

Составление режима дня. 

 

Выполнение простейших 

закаливающих процедур, 

оздоровительных занятий в 

режиме дня (утренняя  за-

рядка, физкультминутки), 

комплексов упражнений для 

формирования правильной 

осанки и развития мышц ту-

ловища, развития основных 

физических качеств. 

Режим дня и его 

планирование. 

Утренняя зарядка, 

правила её состав-

ления и выполне-

ния. 

Физкультминутки, 

правила их состав-

ления и выполне-

ния. 

Закаливание и 

правила проведе-

ния  закаливаю-

щих процедур. 

Осанка и комплек-

сы упражнений по 

профилактике её 

наруше-

ния.Комплексы 

упражнений для 

развития физиче-

ских качеств. 

Составлять индивидуальный режим дня. 

 

Отбирать и составлять комплексы упражне-

ний для утренней зарядки и физкультмину-

ток. 

Оценивать своё состояние после закаливаю-

щих  процедур. 

Составлять комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки. 

Моделировать комплексы  упражнений с 

учётом их цели: на развитие силы, быстроты, 

выносливости. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью  

Измерение длины и массы 

тела, показателей осанки и 

физических качеств. 

Измерение частоты сердеч-

ных сокращений во время 

выполнения физических 

упражнений. 

 

Измерение показа-

телей физического 

развития. Измере-

ние показателей 

физических ка-

честв.Измерений 

частоты сердечных 

сокращений. 

Измерять индивидуальные показатели длины 

и массы тела, сравнивать их со стандартны-

ми значениями. 

Измерять показатели развития физических 

качеств. 

Измерять частоту сердечных сокращений. 

Самостоятельные игры и развлечения 

Организация и проведение 

подвижных игр (на спор-

тивных площадках и в спор-

тивных залах). 

Игры и развлече-

ния в зимнее время 

года. 

Игры и развлече-

ния в  летнее вре-

мя года. 

Подвижные игры с 

элементами  спор-

тивных 

игр.Народные по-

движные игры. 

Общаться и взаимодействовать в игровой 

деятельности. 

Организовывать и проводить подвижные 

игры с элементами соревновательной дея-

тельности. 

Физическое совершенствование  10 



Физкультурно – оздоровительная деятельность (2 ч) 

Комплексы физических 

упражнений для  утренней 

зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике и 

коррекции  нарушений 

осанки. 

Комплексы упражнений на 

развитие физических ка-

честв. 

Комплексы дыхательных 

упражнений. 

Гимнастика для глаз.  

Оздоровительные 

формы занятий. 

 

 

 

Развитие физиче-

ских качеств. 

Профилактика 

утомления. 

Осваивать универсальные умения по по са-

мостоятельному выполнению упражнений в 

оздоровительных формах занятий. 

 

Моделировать нагрузки  для развития основ-

ных физических качеств.Осваивать универ-

сальные умения контролировать величину 

нагрузки по частоте сердечных  сокращений 

при выполнении упражнений на развитие 

физических качеств.Осваивать навыки по 

самостоятельному выполнению упражнений 

дыхательной гимнастики и для глаз. 

Спортивно – оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики (5 ч) 

Организующие команды и 

приёмы. Строевые действия 

в шеренге и колонне; вы-

полнение строевых команд. 

 

 

Акробатические упражне-

ния. Упоры; седы; упражне-

ния в группировке; перека-

ты; стойка на лопатках, ку-

вырки вперёд и назад; гим-

настический мост. 

Акробатические комбина-

ции. 

 Например: 

1)Мост из положения лёжа 

на спине, опуститься в ис-

ходное положение, перево-

рот 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 при-

сев кувырок назад до упора 

на коленях с упором на ру-

ки, Прыжком переход в 

упор присев, кувырок впе-

рёд. 

 

Упражнения на низкой гим-

настической перекладине: 

висы, перема-

хи.Гимнастическая комби-

нация. Например, из виса 

стоя присев толчком двумя 

ногами  перемах, согнув но-

ги, в вис сзади согнувшись, 

опускание назад в висстоя и 

Движения и пере-

движения строем. 

 

 

 

 

Акробатика. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Снарядная гимна-

стика. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прикладная гим-

Осваивать универсальные умения при вы-

полнении организующих упражнений. 

Различать и выполнять строевые команды: « 

Смирно!», « Вольно!», « Шагом марш!», « 

На месте!», « Равняйсь!», « Стой!». 

 

Описывать технику разучиваемых акробати-

ческих упражнений. 

Осваивать технику акробатических упраж-

нений и акробатических комбинаций. 

Осваивать универсальные умения по взаи-

модействию в парах и группах при разучи-

вании акробатических упражнений. 

Выявлять характерные ошибки при выпол-

нении акробатических упражнений. 

Осваивать  универсальные умения контро-

лировать величину нагрузки по частоте сер-

дечных сокращений при выполнении упраж-

нений на развитие физических качеств. 

Соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении акробатических  упражне-

ний. 

Проявлять качества силы и выносливости 

при выполнении акробатических упражне-

ний и комбинаций. 

 

 

Описывать технику гимнастических упраж-

нений на спортивных снарядах.Осваивать 

технику гимнастических упражнений на 

спортивных снарядах. 

Осваивать универсальные умения по взаи-

модействию в парах и группах при разучи-

вании и выполнении гимнастических  

упражнений. 

Выявлять и характеризовать ошибки при  

выполнении гимнастических упражнений. 

Проявлять качества силы и выносливости 

при выполнении акробатических упражне-



обратное движение через 

вис сзади согнувшись со 

сходом вперёд но-

ги.Опорный прыжок: с раз-

бега через гимнастического 

козла. 

 

Гимнастические упражне-

ния прикладного характе-

ра.Передвижение по гимна-

стической стенке. Преодо-

ление полосы препятствий с 

элементами лазанья и пере-

лезания, переползания; пе-

редвижение по наклонной 

гимнастической  скамейке. 

 

 

 

 

настика. ний и комбинаций. 

Соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении гимнастических   упражне-

ний. 

 

Описывать технику гимнастических упраж-

нений прикладной направленно-

сти.Описывать технику физических упраж-

нений прикладной направленности. 

Осваивать универсальные умения по взаи-

модействию в парах и группах при разучи-

вании и выполнении гимнастических  

упражнений.Выявлять и характеризовать 

ошибки при  выполнении гимнастических 

упражнений  прикладной направленно-

сти.Проявлять качества силы и выносливо-

сти при выполнении  упражнений  приклад-

ной направленности.Соблюдать правила 

техники безопасности при выполнении    

упражнений прикладной направленности. 

Лёгкая  атлетика (6 ч) 

Беговые упражнения: с вы-

соким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с 

изменяющимся направлени-

ем движения, из разных ис-

ходных положений, челноч-

ный бег, высокий старт с 

последующим ускорением.  

 

 

 

 

Прыжковые упражнения: на 

одной ноге и на двух ногах 

на месте и с продвижением, 

в длину и высоту, спрыги-

вание и запрыгивание; 

прыжки со скакалкой. 

 

 

 

 

 

 

 

Броски: большого мяча (1кг) 

на дальность разными спо-

собами. 

 

 

 

Метание: малого мяча в вер-

тикальную цель и на даль-

 Беговая подготов-

ка. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжковая подго-

товка. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Броски большого 

мяча. 

 

 

 

Метание малого 

мяча. 

Описывать технику беговых  упражне-

ний.Выявлять характерные ошибки в техни-

ке выполнения беговых упражне-

ний.Осваивать технику бега различными 

способами.Осваивать  универсальные уме-

ния контролировать величину нагрузки по 

частоте сердечных сокращений при выпол-

нении  беговых упражнений. 

Проявлять качества силы, быстроты, вынос-

ливости и координации при выполнении 

беговых  упражнений. 

Соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении беговых упражнений. 

 

Описывать технику прыжковых  упражне-

ний.Осваивать технику прыжковых  упраж-

нений.Осваивать  универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по часто-

те сердечных сокращений при выполнении  

прыжковых упражнений.Выявлять характер-

ные ошибки в технике выполнения прыжко-

вых упражнений.Проявлять качества силы, 

быстроты, выносливости и координации при 

выполнении прыжковых  упражне-

ний.Соблюдать правила техники безопасно-

сти при выполнении    прыжковых упражне-

ний. 

 

Описывать технику бросков большого 

набивного мяча.Осваивать технику бросков 

большого мяча. 

Соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении    бросков большого набив-



ность. ного мяча. 

 

Описывать технику метания малого мя-

ча.Осваивать технику  метание малого  мя-

ча.Соблюдать правила техники безопасности 

при  метании малого мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты  и коор-

динации при  метании малого мяча. 

Кроссовая подготовка (6 ч) 

Равномерный бег в режиме 

умеренной интенсивности. 

Бег, чередующий с ходьбой.   

Бег на дистанции 400метров. 

Равномерный 6- минутный 

бег.Бег с преодолением пре-

пятствий.Бег на местности.  

Кросс 1 км. 

 Кроссовая подго-

товка. 

Осваивать универсальные умения контроли-

ровать скорость  бега по частоте сердечных 

сокращений. 

Выявлять характерные ошибки в технике 

выполнения  беговых упражнений.Проявлять 

выносливости при прохождении трениро-

вочных дистанций.Применять правила под-

бора одежды для занятий кроссовой  подго-

товкой.Соблюдать технику безопасности при 

беге  на выносливость. 

Подвижные и спортивные игры (6 ч) 

На материале гимнастики с 

основами акробатики: игро-

вые задания с использовани-

ем строевых упражнений,  

упражнений на внимание, 

силу, ловкость и координа-

цию. 

На материале лёгкой атле-

тики: прыжки, бег, метание 

и броски; упражнения на 

координацию, выносливость 

и быстроту. 

 

 

 

 

 

 

На материале спортивных 

игр: Футбол: удар по непо-

движному и катящемуся мя-

чу; остановка мяча; ведение 

мяча; подвижные игры на 

материале футбола. 

Баскетбол: специальные пе-

редвижения без мяча; веде-

ние мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры 

на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание 

мяча; подача мяча; приём и 

передача мяча; подвижные 

игры на материале волейбо-

ла. 

 Подвижные игры. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Спортивные игры. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Общефизическая 

подготовка. 

Осваивать универсальные умения в самосто-

ятельной организации и проведении по-

движных игр.Излагать правила и условия 

проведения подвижных игр.Осваивать дви-

гательные действия, составляющие содержа-

ние подвижных игр.Взаимодействовать в 

парах и группа при выполнении технических 

действий в подвижных играх.Моделировать 

технику выполнения игровых действий в 

зависимости от изменения  условий и двига-

тельных задач.Принимать адекватные реше-

ния в условиях игровой деятельно-

сти.Осваивать универсальные  умения 

управлять эмоциями в процессе учебной и 

игровой деятельности.Проявлять быстроту и 

ловкость во время подвижных 

игр.Соблюдать дисциплину и правила тех-

ники безопасности во время подвижных игр. 

 

Описывать разучиваемые технические дей-

ствия из спортивный  игр. 

Осваивать технические действия из спортив-

ных игр. 

Моделировать технические действия в игро-

вой деятельности. 

Взаимодействовать в парах и группа при 

выполнении технических действий в спор-

тивных  играх. 

Осваивать универсальные  умения управлять 

эмоциями в процессе учебной и игровой 

деятельности. 

Выявлять ошибки при выполнении техниче-

ских действий из  спортивных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила техники 



 

Обще развивающие упраж-

нения из базовых видов 

спорта. 

безопасности  в условиях учебной и игровой 

деятельности. 

 

 

Осваивать умения выполнять универсальные 

физические упражнения.Развивать физиче-

ские качества. 

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных все-

российским  

физкультурно-спортивным комплексом «готов к труду и обороне» (ГТО) (5 ч) 

Челночный бег 3х10 м  (с). 

Бег на 30 м. Смешанное 

передвижение 1 км. Подтя-

гивание из виса на высокой 

перекладине. Подтягивание 

из виса на низкой перекла-

дине. Сгибание и разгиба-

ние рук в упоре лежа на 

полу. Наклон вперёд из по-

ложения стоя с прямыми 

ногами на полу. Прыжок в 

длину с места толчком 

двумя ногами. Метание 

теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 км. Смешан-

ное передвижение на 1,5 км 

по пересечённой местно-

сти.  

Подготовка к вы-

полнению видов 

испытаний (те-

стов) и нормативов 

выполнять испытания (тесты) и норматив, 

предусмотренные всероссийским физкуль-

турно-спортивным комплексом «готов к 

труду и обороне» 

II ЧАСТЬ (24 часа) 

Подвижные игры с элементами спорта (14 ч) 

Подвижные игры с эле-

ментами спорта 

 

 

Подвижные игры 

на основе  баскет-

бола (2ч.) 

 

Подвижные игры 

на основе волей-

бола (2ч.) 

 

Подвижные игры 

на основе мини-

футбола (2ч.) 

 

Подвижные игры 

на основе лёгкой 

атлетики (2ч.) 

Описывать разучиваемые технические дей-

ствия из спортивный  игр. Осваивать техни-

ческие действия из спортивных 

игр.Моделировать технические действия в 

игровой деятельности.Взаимодействовать в 

парах и группа при выполнении технических 

действий в спортивных  играх.Осваивать 

универсальные  умения управлять эмоциями 

в процессе учебной и игровой деятельно-

сти.Выявлять ошибки при выполнении тех-

нических действий из  спортивных 

игр.Соблюдать дисциплину и правила тех-

ники безопасности  в условиях учебной и 

игровой деятельности.Осваивать универ-

сальные умения в самостоятельной органи-

зации и проведении подвижных игр.Излагать 

правила и условия проведения подвижных 

игр.Осваивать двигательные действия, со-

ставляющие содержание подвижных 

игр.Взаимодействовать в парах и группа при 

выполнении технических действий в по-

движных играх.Моделировать технику вы-

полнения игровых действий в зависимости 

от изменения  условий и двигательных за-



дач.Принимать адекватные решения в усло-

виях игровой деятельности.Осваивать уни-

версальные  умения управлять эмоциями в 

процессе учебной и игровой деятельно-

сти.Проявлять быстроту и ловкость во время 

подвижных игр.Соблюдать дисциплину и 

правила техники безопасности во время по-

движных игр. 

Подготовка и проведение соревновательных мероприятий (2 ч) 

Подготовка и проведение 

соревновательных     ме-

роприятий. 

Проведение по-

движных игр и 

мероприятий со-

ревновательного 

характера. 

Развивать сообразительность, ловкость, 

быстроту реакции, чувства товарище-

ства, ответственность, активности каж-

дого ребёнка. 

Закреплять  учащимся знанияи умения,  

полученныена урокахпофизической-

культуре, проводимые подвижные иг-

ры имероприятия соревновательного 

характера. 

 

3 класс. 

 

Содержание Тема Характеристика деятельности учащихся 

Первая часть (44 ч.) 

Знания по физической культуре (3ч) 

Самоконтроль во время за-

нятий физической культу-

рой.Туризм. Первая по-

мощь.Правила предупре-

ждения травматизма вовре-

мя занятий физическими 

упражнениями: организация 

мест занятий, подбородеж-

ды, обуви и инвентаря. 

Физическая культура Определять ситуации, требующие приме-

нения правил предупреждения травматиз-

ма. 

Определять состав спортивной одежды в 

зависимости от времени года и погодных 

условий. 

История спорта и физиче-

ской культуры через исто-

рию семьи. 

Из истории физической-

культуры 

Пересказывать тексты по истории физиче-

ской культуры.Понимать и раскрывать 

связь физической культуры  с трудовой и 

военной деятельность. 

Физическая подготовка и её 

связь с развитием основных 

физических качеств. Физи-

ческая  нагрузка. 

Физические упражнения Характеризовать  показатели физической 

подготовки. 

Выявлять характер зависимости частоты 

сердечных сокращений от особенностей 

выполнения физических упражнений. 

Способы физкультурной деятельности (1ч) 

Составление режима дня.  

Выполнениепростейших 

закаливающих процедур, 

комплексов упражнений для 

формирования правильной 

осанки и развития мышцту-

ловища, развития основ-

ныхфизических качеств; 

проведение оздоровитель-

ных мероприятий в режиме 

дня. 

Самостоятельные занятия Составлять индивидуальный режим дня. 

Отбирать и составлять комплексы упраж-

нений для утренней зарядки и физкуль-

тминуток. 

Оценивать своё состояние после закали-

вающих  процедур. 

Составлять комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки. 

Моделировать комплексы  упражнений с 

учётом их цели: на развитие силы, быстро-

ты, выносливости. 



Составление сравнительной 

таблицы(1–2–3 класс) с ос-

новнымифизиологическими 

показателями (рост, вес, 

объёмгруди, окружность 

головы и др.). 

Самостоятельныенаблюде-

ния за физическимразвити-

ем и физическойподготов-

ленностью 

Измерять индивидуальные показатели 

длины и массы тела, сравнивать их со 

стандартными значениями. 

Измерять показатели развития физических 

качеств. 

Измерять частоту сердечных сокращений. 

Организация и проведение 

подвижных игр (на спор-

тивных площадках и в спор-

тивныхзалах). Соблюде-

ниеправил в игре. 

Самостоятельные игрыи 

развлечения 

 

Общаться и взаимодействовать в игровой 

деятельности. 

Организовывать и проводить подвижные 

игры с элементами соревновательной дея-

тельности. 

Физическое совершенствование (1ч) 

Комплексы физических 

упражнений дляутренней 

зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике и 

коррекции нарушений осан-

ки. 

Комплексы упражнений на 

развитие физических ка-

честв.  

Комплексы дыхательных 

упражнений. Гимнастика 

для глаз. 

Физкультурно- оздорови-

тельная 

деятельность 

Осваивать универсальные умения по са-

мостоятельному выполнению упражнений 

в оздоровительных формах заня-

тий.Моделировать нагрузки  для развития 

основных физических качеств.Осваивать 

универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по частоте сердечных  

сокращений при выполнении упражнений 

на развитие физических качеств.Осваивать 

навыки по самостоятельному выполнению 

упражнений дыхательной гимнастики и 

для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность (24ч.) 

Гимнастикас основами акробатики 5 ч.) 

Размыкание и смыкание 

приставнымишагами. Вы-

полнениекоманд «Шире 

шаг!»,«Чаще шаг!», «Ре-

же!», «На первый-

второйрассчитайся!». Пере-

каты и группировка спосле-

дующей опорой руками за 

головой.  

Кувырок вперёд, стойка на 

лопатках, согнув ноги. Ку-

вырок в сторону. 2– 3 ку-

вырка вперёд. Стойка на 

лопатках. Мостиз положе-

ния лёжа на спине. ОРУ.  

Подвижные игры. Развитие 

координационныхспособно-

стей.Инструктаж по ТБ. 

Акробатика. 

Строевые упражнения (6ч.) 

Описывать технику разучиваемых акроба-

тических упражнений.Осваивать технику 

акробатических упражнений и акробати-

ческих комбинаций. 

Осваивать универсальные умения по вза-

имодействию в парах и группах при разу-

чивании акробатических упражне-

ний.Выявлять характерные ошибки при 

выполнении акробатических упражнений. 

Осваивать  универсальные умения контро-

лировать величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении 

упражнений на развитие физических ка-

честв.Соблюдать правила техники без-

опасности при выполнении акробатиче-

ских  упражнений. 

Проявлять качества силы и выносливости 

при выполнении акробатических упраж-

нений и комбинаций. 

Построение в две шеренги. 

Перестроениеиз двух ше-

ренг в два круга. Вис стоя 

илёжа. Вис на согнутых 

руках. Подтягивания в висе. 

Упражнения в упоре 

лёжа на гимнастической 

скамейке.  

Упражнения в упоре лёжа и 

Висы. 

Строевые упражнения (4ч.) 

Описывать технику гимнастических 

упражнений на спортивных снаря-

дах.Осваивать технику гимнастических 

упражнений на спортивных снарядах. 

Осваивать универсальные умения по вза-

имодействию в парах и группах при разу-

чивании и выполнении гимнастических  

упражнений.Выявлять и характеризовать 

ошибки при  выполнении гимнастических 



стоя на коленях и в упоре на 

гимнастической скамейке. 

ОРУ с обручами.  

Подвижные игры.  

Развитие силовых способно-

стей. 

упражнений.Проявлять качества силы и 

выносливости при выполнении акробати-

ческих упражнений и комбина-

ций.Соблюдать правила техники безопас-

ности при выполнении гимнастических   

упражнений. 

 Опорный прыжок, лазание,  

упражнения в равновесии 

(6ч.) 

 

Описывать технику гимнастических 

упражнений прикладной направленно-

сти.Описывать технику физических 

упражнений прикладной направленности. 

Осваивать универсальные умения по вза-

имодействию в парах и группах при разу-

чивании и выполнении гимнастических  

упражнений.Выявлять и характеризовать 

ошибки при  выполнении гимнастических 

упражнений  прикладной направленности. 

Лёгкая атлетика (6 ч.) 

Ходьба через несколько 

препятствий.  

Встречная эстафета.  

Бег с максимальнойскоро-

стью (60м).  

Бег на результат (30 м,60 м).  

Подвижные игры.  

Развитие скоростных спо-

собностей. 

Ходьба и бег (1 ч.) Описывать технику беговых  упражне-

ний.Выявлять характерные ошибки в тех-

нике выполнения беговых упражне-

ний.Осваивать технику бега различными 

способами.Осваивать  универсальные 

умения контролировать величину нагрузки 

по частоте сердечных сокращений при 

выполнении  беговых упражнений. 

Проявлять качества силы, быстроты, вы-

носливости и координации при выполне-

нии беговых  упражнений. 

Соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении беговых упражнений. 

Прыжок в длину с разбега.  

Прыжок вдлину с места.  

Прыжок в высоту с прямо-

горазбега из зоны отталки-

вания.  

Многоскоки.  

Подвижные игры.  

Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

Прыжки (1 ч.) Описывать технику прыжковых  упражне-

ний.Осваивать технику прыжковых  

упражнений.Осваивать  универсальные 

умения контролировать величину нагрузки 

по частоте сердечных сокращений при 

выполнении  прыжковых упражне-

ний.Выявлять характерные ошибки в тех-

нике выполнения прыжковых упражне-

ний.Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при выпол-

нении прыжковых  упражне-

ний.Соблюдать правила техники безопас-

ности при выполнении    прыжковых 

упражнений. 

Метание малого мяча с ме-

ста на дальностьи на задан-

ное расстояние. Метание в 

цельс 4–5 м. Метание 

набивного мяча. Метание 

набивного мяча вперёд-

вверх на дальностьи на за-

данное расстояние. По-

движныеигры. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Метание(1ч.) 

 

 

 

 

 

 

Описывать технику бросков большого 

набивного мяча.Осваивать технику брос-

ков большого мяча. 

Соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении    бросков большого 

набивного мяча. 

Описывать технику метания малого мя-

ча.Осваивать технику  метание малого  

мяча.Соблюдать правила техники без-

опасности при  метании малого мяча. 



Проявлять качества силы, быстроты  и 

координации при  метании малого мяча. 

Равномерный бег в режиме 

умеренной интенсивности, 

Бег , чередующий с ходьбой.  

Бег на дистанции 

400метров, Равномерный 6- 

минутный бег, бег с преодо-

лением препятствий, бег на 

местности. Кросс 1 км. 

Кроссовая подготовка (6ч.) Осваивать универсальные умения контро-

лировать скорость  бега по частоте сер-

дечных сокращений. 

Выявлять характерные ошибки в технике 

выполнения  беговых упражне-

ний.Проявлять выносливости при прохож-

дении тренировочных дистан-

ций.Применять правила подбора одежды 

для занятий кроссовой  подготов-

кой.Соблюдать технику безопасности при 

беге  на выносливость. 

ОРУ с обручами. ОРУ в 

движении. ОРУ смячами. 

Подвижные игры. Спортив-

ныеигры. Эстафеты. Эста-

феты с мячами.  

Эстафеты с обручами. Эста-

феты с гимнастическими-

палками. Развитие скорост-

но- силовых способностей. 

Подвижные 

и спортивные игры (5ч.) 

Осваивать универсальные умения в само-

стоятельной организации и проведении 

подвижных игр.Излагать правила и усло-

вия проведения подвижных игр.Осваивать 

двигательные действия, составляющие 

содержание подвижных игр.Описывать 

разучиваемые технические действия из 

спортивный  игр.Осваивать технические 

действия из спортивных 

игр.Моделировать технические действия в 

игровой деятельности. 

Взаимодействовать в парах и группа при 

выполнении технических действий в спор-

тивных  играх. 

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных всероссий-

ским  

физкультурно-спортивным комплексом «готов к труду и обороне» (ГТО) (10 ч) 

Бег на 60 м. Бег на 1 км. 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине. 

Подтягивание из виса на 

низкой перекладине. Сги-

бание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу. 

Наклон вперёд из положе-

ния стоя с прямыми нога-

ми на полу. Прыжок в 

длину с разбега. Прыжок в 

длину с места толчком 

двумя ногами. Метание 

теннисного мяча весом 

150 г. Кросс на 2 км по 

слабопересечённой мест-

ности.  

Подготовка к выполнению 

видов испытаний (тестов) и 

нормативов 

выполнять испытания (тесты) и норма-

тив, предусмотренные всероссийским 

физкультурно-спортивным комплексом 

«готов к труду и обороне» 

Вторая часть (24 ч.) 

Подвижные игры с элементами спорта (14 ч.) 

Игры определяются учите-

лем исходя изматериально-

технических условий икад-

ровых возможностей шко-

лы. Возможные варианты: 

подвижные игры на основе 

баскетбола(2ч) 

подвижные игры на основе 

мини-футбола (2ч.) 

подвижные игры на основе 

Описывать разучиваемые технические 

действия из спортивный  игр.Осваивать 

технические действия из спортивных 

игр.Моделировать технические действия 

в игровой деятельно-



подвижные игры наоснове 

баскетбола, подвижные иг-

ры наоснове мини-футбола, 

подвижные игры 

на основе лёгкой атлетике, 

подвижные игры на основе 

волейбола, по выбору учи-

теля с учётом возрастных и 

психофизиологических осо-

бенностей  учащихся. 

лёгкой атлетики (2ч.) 

подвижные  игры на основе 

волейбола (2ч.) 

 

сти.Взаимодействовать в парах и группа 

при выполнении технических действий в 

спортивных  играх.Осваивать двигатель-

ные действия, составляющие содержание 

подвижных игр.Осваивать универсальные  

умения управлять эмоциями в процессе 

учебной и игровой деятельно-

сти.Проявлять быстроту и ловкость во 

время подвижных игр.Соблюдать дисци-

плину и правила техники безопасности во 

время подвижных игр. 

Подготовка и проведение соревновательныхмероприятий (2 ч.) 

Развитие сообразительно-

сти, ловкости, быстроты 

реакции, чувства товарище-

ства, ответственности, ак-

тивности каждого ребёнка. 

Подвижные игры и меро-

приятия соревновательного 

характера 

носят, прежде всего, воспи-

тательныйхарактер и помо-

гают учащимся закрепить 

знания и умения, получен-

ные науроках по физиче-

скойкультуре. 

Подготовка и проведение-

соревновательныхмеро-

приятий (2ч.) 

Развивать сообразитель-

ность,ловкость, быстротуреакции, 

чувства товарище-

ства,ответственность,активностикаж

догоребёнка. 

Закреплять  учащимся знанияи уме-

ния,  полученныена урокахпофизиче-

скойкультуре, проводимые подвиж-

ные игры имероприятия соревнова-

тельного характера. 
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