
 

Рабочая программа 

по Физической культуре 
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Пояснительная записка 

Данная рабочая программа разработана в соответствии с основным положением 

Федерального государственного образованного стандарта начального общего 

образования и ориентирована на использование учебника В.И. Ляха  (М.: 

Просвещение). 

Общая характеристика предмета 

Физическая культура – это обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. Предмет 

«Физическая культура» является основой физического воспитания школьников. В сочетании с другими  

формами обучения – физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня 

(физкультминутки, зарядки и т.п.) и второй половины дня (гимнастика, подвижные игры во второй 

половине дня), внеклассной работой по физической культуре (спортивные секции, группы ОФП), 

физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья, спортивные праздники, походы и 

т. п.) — достигается формирование физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и 

потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами 

физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность. 

В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ отмечено, что 

организация физического воспитания и образования в общеобразовательных учреждениях включает в себя 

проведение обязательных занятий по физической культуре в пределах основных общеобразовательных 

программ в объеме, установленном государственными образовательными стандартами, а также 

дополнительных (факультативных) занятий физическими упражнениями и спортом в пределах 

дополнительных образовательных программ. 

 

 

«УТВЕРЖДЕНО» 

Приказом №______ 

от «___ » ______201_ г. 

УВР завуч________ 

 



При создании данной программы учитывалось, что система физического воспитания, объединяющая 

урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать 

максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных 

способностей ребенка. 

Цель обучения - формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного 

здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Задачи обучения: 

укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному 

физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению;  

формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры; 

обучение методике движений; 

развитие координационных (точность воспроизведения и дифференцирование пространственных, 

временных и силовых параметров движений; равновесие, ритм, быстрота и точность реагирования на 

сигналы, согласование движений, ориентирование в пространстве)и кондиционных (скоростные, 

скоростно-силовые, выносливость и гибкость) способностей; 

формирование элементарных знаний о личной гигиене, влиянии физических упражнений на состояние 

здоровья, работоспособность и развитие физических (координационных и кондиционных) способностей; 

выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники 

безопасности во время занятий; 

формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа 

жизни; 

приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, 

использование их в свободное время на основе формирования интересов к определенным видам 

двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

 воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, 

отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических 

процессов (представление, память, мышление и др.) в ходе двигательной деятельности. 

 

Общая характеристика курса 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная активности человека 

с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, 

совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно 

развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение 

дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, 

физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и 

качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Понятийная база и содержание курса основаны 

на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации, в том числе: 



• требованиях к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, 

представленной в Федеральном государственном стандарте начального общего 

образования; 

• концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

• Законе РФ «Об образовании»; 

• Федеральном законе «О физической культуре и спорте»; 

• Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.; 

• примерной программе начального общего образования; 

• приказе Минобрнауки от 30 августа 2010 г №889. 

 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что реализуется в бережном 

отношении к другим людям и к природе. 

Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании себя частью 

природного мира  частью живой и неживой природы. Любовь к природе - это бережное отношение к ней 

как к среде обитания и выживания человека, а также переживание чувства красоты, гармонии, её 

совершенства, сохранение и приумножение её богатства. 

Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и самосовершенствованию, важность и 

необходимость соблюдения здорового образа жизни в единстве его составляющих: физического, 

психического и социально-нравственного здоровья.  

Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через сострадание и 

милосердие как проявление высшей человеческой способности  любви. 

Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры человечества, разума, понимания 

сущности бытия, мироздания.  

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и образовательной среды, 

обеспечивающей преемственность культурных традиций народов России от поколения к поколению и тем 

самым жизнеспособность российского общества.  

Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, состояния нормального 

человеческого существования.  

Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков образа жизни, но свободы, 

естественно ограниченной нормами, правилами, законами общества, членом которого всегда по всей 

социальной сути является человек. 

Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, обладание чувствами 

справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению к себе и к другим людям.  

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, представителя 

страны и государства. 

Ценность патриотизма  одно из проявлений духовной зрелости человека, выражающееся в любви к 

России, народу, малой родине, в осознанном желании служить Отечеству.  

Ценность человечества  осознание человеком себя как части мирового сообщества, для существования и 

прогресса которого необходимы мир, сотрудничество народов и уважение к многообразию их культур.  

 

Личностные,  метапредметные и предметные результаты освоения курса 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной  программы начального 

общего образования Федерального государственного образовательного стандарта (приказ Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. № 373) данная рабочая программа для 3 

класса направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре.  

Личностные результаты: 

формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание 

этнической и национальной принадлежности;  

формирование уважительного отношения к культуре других народов;  

развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения, принятие и освоение 

социальной роли; 

развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, 

сопереживания чувствам других людей, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в 

разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о 

нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;  



формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; формирование установки на безопасный, 

здоровый образ жизни. 

 

Метапредметные результаты: 

овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее 

осуществления;  

формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации;  

определять наиболее эффективные способы достижения результата; определение обшей цели и путей ее 

достижения;  

умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; 

 осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение 

и поведение окружающих;  

готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений 

действительности в соответствии 

с содержанием конкретного учебного предмета; 

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и 

отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты: 

формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья 

человека (физического, социального и психического), о ее позитивном влиянии на развитие человека 

(физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как 

факторах успешной учебы и социализации;  

овладение умением организовывать здоровье сберегающую жизнедеятельность (оздоровительные 

мероприятия, подвижные Игры и т. л); 

формирование навыка систематического наблюдения и своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 

показателями развития основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость. координация 

движений, гибкость). 

 

 

Место учебного курса  

На курс «Физическая культура» в 3 классе отводится 68ч (2 часа в неделю, 34 учебные недели). 

Содержание курса 

«Знания о физической культуре» выполнять организационно-методические требования, которые 

предъявляются на уроке физкультуры (в частности, на уроках лыжной подготовки, плавания), вести 

дневник самоконтроля, рассказывать о скелете, внутренних органах, мышечной и кровеносной системе 

человека, об органах чувств, объяснять, что такое пас и его значение для спортивных игр с мячом, что 

такое осанка и методы сохранения правильной осанки, что такое гигиена и правила ее соблюдения, правила 

закаливания, приема пищи и соблюдения питьевого режима, правила спортивной игры волейбол; 

 

«Гимнастика с элементами акробатики» – выполнять строевые упражнения(строиться в шеренгу, колонну, 

перестраиваться в одну, две и три шеренги), выполнять разминки в движении, на месте, с мешочками, с 

резиновыми кольцами и кружочками, с массажными мячами, с обручами, с гимнастической палкой, с 

гимнастической скамейкой, на гимнастической скамейке, на матах, с мячом, разминки, направленные на 

развитие координации движений и гибкости, прыжковую разминку, разминку в парах, у гимнастической 

стенки, выполнять упражнения на внимание и равновесие, наклон вперед из положения стоя и сидя, 

шпагаты (прямой и продольные), отжимания, подъем туловища из положения лежа, подтягиваться на 

низкой перекладине из виса лежа согнувшись, запоминать временные отрезки, выполнять перекаты, 

кувырок вперед с места, с разбега и через препятствие, кувырок назад, проходить станции круговой 

тренировки, лазать и перелезать по гимнастической стенке, лазать по канату в три приема, выполнять 

стойку на голове и руках, мост, стойку на лопатках, висеть завесом одной и двумя ногами на перекладине, 

прыгать со скакалкой, через скакалку и в скакалку, прыгать в скакалку в тройках, выполнять упражнения 

на гимнастическом бревне, на гимнастических кольцах (вис согнувшись, вис прогнувшись, перевороты 

назад и вперед),лазать по наклонной гимнастической скамейке, выполнять вращение обруча; 

 

  «Легкая атлетика» – технике высокого старта, технике метания мешочка (мяча)на дальность, 

пробегать дистанцию 30 м на время, выполнять челночный бег 3 × 10 м на время, прыгать в длину с места и 

с разбега, прыгать в высоту с прямого разбега, прыгать в высоту спиной вперед, прыгать на мяча - хопах, 



бросать набивной мяч (весом 1 кг)на дальность способом «снизу», «от груди»,«из-за головы», правой и 

левой рукой, метать мяч на точность, проходить полосу препятствий; 

 

«Лыжная подготовка» – передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом с лыжными палками и 

без них, попеременным и одновременным двухшажным ходом, выполнять повороты на лыжах 

переступанием и прыжком, переносить лыжи под рукой и на плече, проходить на лыжах дистанцию 1,5 км, 

подниматься на склон «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой», спускаться со склона в основной стойке и в 

низкой стойке, тормозить «плугом», передвигаться и спускаться со склона на лыжах «змейкой»; 

Плавание – техника безопасности и виды плавания 

«Подвижные и спортивные игры» давать пас ногами и руками, выполнять передачи мяча через 

волейбольную сетку различными способами, вводить мяч из-за боковой, выполнять броски и ловлю мяча 

различными способами, выполнять футбольные упражнения, стойке баскетболиста, ведению мяча на месте, 

в движении, правой и левой рукой, участвовать в эстафетах, бросать мяч в баскетбольное кольцо 

различными способами, играть в подвижные игры: «Ловишка», «Ловишка с мешочком на голове», 

«Колдунчики»,«Салки», «Салки – дай руку», «Прерванные пятнашки», «Собачки», «Собачки 

ногами»,«Бросай далеко, собирай быстрее», «Вышибалы», «Антивышибалы», «Белые медведи»,«Волк во 

рву», «Ловля обезьян с мячом», «Перестрелка», «Пустое место», «Осада города»,«Подвижная цель», 

«Совушка», «Удочка»,«Салки с домиками», «Перебежки с мешочком на голове», «Мяч в туннеле», 

«Парашютисты», «Волшебные елочки», «Белочка-защитница», «Горячая линия», «Будь 

осторожен»,«Шмель», «Накаты», «Вышибалы с кеглями»,«Вышибалы через сетку», «Штурм», «Ловишка 

на хопах», «Пионербол», «Точно в цель»,«Борьба за мяч», «Вызов», «Командные хвостики», «Круговая 

охота», «Флаг на башне»,«Марш с закрытыми глазами», играть в спортивные игры (футбол, баскетбол). 

 

 

Требования к уровню развития физической культуры учащихся, 

3 класса 

 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая 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 соревновательных; 

➢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 технических действий 

игры в футбол, баскетбол и волейбол; 

➢проводить закаливающие процедуры (обливание под душем); 

➢составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в развитии силы, 

быстроты и координации в процессе соревнований; 

➢вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений; 

демонстрировать уровень физической подготовленности 

 

Уровень физической подготовленности 3 класс 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, 5 4 3    



кол-во раз 

Подтягивание в висе 

лежа, согнувшись, 

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 

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 

 

Тематическое планирование 

Количество часов, отводимых на изучение каждой темы, и количество 

контрольных работ по данной теме приведено в таблице. 

Тема Кол-во часов 
Кол-во контрольных 

тестов и нормативов 

Знания о физической  культуре 5 0 

Г им мастика с  элементами 

акробатики 
22 8 

Легкая атлетика 18 13 

Лыжная подготовка 12 1 

Подвижные игры 9 1 

Плавание  2 0 

Общее количество часов 68 23 



Календарно-тематическое планирование 3 класс 

Дата 

прове

дения 

Раздел, тема 

учебного занятия, 

урока 

Ко-во 

ч. 

Планируемые образовательные результаты учащихся по каждой теме 

   Предметные Метапредметные  Личностные  

 1. Знание о 

физической 

культуре. 
Первичный 

инструктаж по 

охране труда. 

Инструктаж по 

легкой атлетике. 

Игры. 

1ч Знать, какие 

организационно-

методические требования 

применяются на уроках 

физической культуры, как 

выполнять строевые 

упражнения, правила 

подвижных игр 

«Ловишка» и 

«Колдунчики» 

 

 

 

 

 

 

 

Коммуникативные: слушать и слышать 

друг друга, работать в группе. 

Регулятивные: определять новый уровень 

отношения к самому себе как 

субъекту деятельности, находить и выделять 

необходимую информацию. 

Познавательные: рассказывать об ор-

ганизационно-методических требованиях, 

применяемых на уроках физической 

культуры, выполнять строевые упражнения, 

играть в подвижные игры «Ловишка» и 

«Колдунчики» 

 

 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, развитие 

навыков сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях 

 

 

 

 

 

 2.Легкая 

атлетика. 

Тестирование бега 

на 30м с высокого 

старта 

1ч Знать, как проходит 

тестирование бега на 30 м 

с высокого старта, правила 

подвижных игр «Салки» и 

«Салки — дай руку» 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации, устанавливать рабочие 

отношения.  

Регулятивные: самостоятельно фор-

мулировать познавательные цели, находить 

и выделять необходимую информацию. 

Познавательные: проходить тестирование 

бега на 30 м с высокого старта, играть в 

подвижные игры «Салки» и «Салки — дай 

руку» 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и  

эмоционально- нравственной отзывчивости, 

самостоятельности и личной ответ-

ственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе 

  3.Легкая 

атлетика. 

Тестирование 

челночного бега 

3х10м 

1ч 

Знать, как проходит  

тестирование 

Коммуникативные: эффективно 

сотрудничать и способствовать про 

дуктивной кооперации, добывать не-

достающую информацию с помощью 

вопросов. 

Регулятивные: определять новый уровень 

отношения к самому себе как субъекту 

деятельности, адекватно понимать оценку 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание 

личностного смысла учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающегося, 

развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости 

 



взрослого и сверстника. 

Познавательные: проходить тестирование 

челночного бега 3 х 10 м, играть в 

подвижную игру «Собачки ногами» 

 

 

 

 

 4.Легкая 

атлетика. 

Способы метания 

мешочка (мяча) на 

дальность 

1ч Знать, какие способы мета-

ния мешочка на дальность 

существуют, правила 

подвижной игры «Бросай 

далеко, собирай быстрее» 

Коммуникативные: работать в группе, 

устанавливать рабочие отношения. 

Регулятивные: осуществлять действие по 

образцу и заданному правилу. 

Познавательные: выполнять метание 

мешочка на дальность различными 

способами, играть в подвижную игру 

«Бросай далеко, собирай быстрее» 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие самостоятельности 

и личной ответственности за свои поступки 

на основе представлений о нравственных 

нормах, социальной справедливости и 

свободе 

 

  5.Легкая 

атлетика. 

Тестирование 

метания мешочка 

на дальность 

1ч Знать, как проходит те-

стирование метания 

мешочка на дальность, 

правила подвижной игры 

«Собачки ногами» 

Коммуникативные: представлять кон-

кретное содержание и сообщать его в устной 

форме, слушать и слышать друг друга. 

Регулятивные: адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстника, сохранять заданную 

цель. 

Познавательные: проходить тестирование 

метания мешочка на дальность, играть в 

подвижную игру «Собачки ногами» 

 

 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, самостоя-

тельности и личной ответственности на 

основе представлений о нравственных 

нормах, социальной справедливости и 

свободе 

 6.Знание о 

физической 

культуре. 

Пас и его значение 

для спортивных 

игр с мячом 

1ч Знать, какие варианты 

паса мяча ногой су-

ществуют, правила 

спортивной игры 

«Футбол» 

Коммуникативные: слушать и слышать 

друг друга, добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов. 

Регулятивные: осуществлять действие по 

образцу и заданному правилу, адекватно 

оценивать свои действия и действия 

партнеров. 

Познавательные: выполнять различные 

варианты пасов мяча ногой, играть в 

спортивную игру «Футбол» 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, 

умений не создавать конфликты и находить 

выходы из спорных ситуаций 

 

 

 7.Подвижные 

игры 

Спортивная игра 

«Футбол» 

1ч Знать, какие варианты 

паса мяча ногой су-

ществуют, правила 

спортивной игры 

«Футбол» 

Коммуникативные: слушать и слышать 

друг друга, добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов. 

Регулятивные: осуществлять действие по 

образцу и заданному правилу, адекватно 

оценивать свои действия и действия 

партнеров. 

Познавательные: выполнять различные 

варианты пасов мяча ногой, играть в 

спортивную игру «Футбол» 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, 

умений не создавать конфликты и находить 

выходы из спорных ситуаций 

 

 



 8.Легкая 

атлетика. 

Прыжок  в длину с 

разбега. 

1ч Знать, как выполнять 

прыжок в длину с разбега, 

правила спортивной игры 

«Футбол» 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации.  

Регулятивные: контролировать свою 

деятельность по результату, адекватно 

оценивать свои действия и действия 

партнеров. 

Познавательные: прыгать в длину с 

разбега, играть в спортивную игру «Футбол» 

 

 

Формирование уважения к культуре других 

народов, развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание личностного 

смысла учения, формирование установки на 

безопасный и здоровый образ жизни 

  9.Легкая 

атлетика. 

Прыжок  в длину с 

разбега на 

результат. 

1ч Знать, как выполнять 

прыжок в длину с разбега 

на результат, правила 

подвижной игры «Собачки 

ногами» 

Коммуникативные: добывать недо-

стающую информацию с помощью вопросов, 

слушать и слышать друг друга. 

Регулятивные: видеть ошибку и исправлять 

ее по указанию взрослого, сохранять 

заданную цель. Познавательные: прыгать в 

длину с разбега на результат, играть в по-

движную игру «Собачки ногами» 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, 

развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе 

 10.Легкая 

атлетика. 

Тестирование 

метание малого 

мяча на дальность 

1ч Знать, как проходит 

тестирование метания 

малого мяча на точность, 

правила подвижной игры 

«Вышибалы» 

Коммуникативные: представлять кон-

кретное содержание и сообщать его в устной 

форме, слушать и слышать друг друга. 

Регулятивные: адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстника, сохранять заданную 

цель. 

Познавательные: проходить тестирование 

метания малого мяча на точность, играть в 

подвижную игру «Вышибалы» 

 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, навыков 

сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях, 

умений не создавать конфликты и находить 

выходы из спорных ситуаций 

 11. Гимнастика с 

элементами 

акробатики. 

Тестирование 

наклона вперед из 

положения стоя 

1ч Знать, как проходит 

тестирование наклона 

вперед из положения стоя, 

правила подвижной игры 

«Белые медведи» 

Коммуникативные: эффективно со-

трудничать и способствовать продуктивной 

кооперации, слушать и слышать друг друга. 

Регулятивные: адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстника, сохранять заданную 

цель. 

Познавательные: проходить тестирование 

наклона вперед из положения стоя, играть в 

подвижную игру «Белые медведи» 

 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости 

 12. Гимнастика с 

элементами 

1ч Знать, как проходит 

тестирование подъема 

туловища из положения 

Коммуникативные: представлять кон-

кретное содержание и сообщать его в устной 

форме, слушать и слышать друг друга. 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, самостоя-



акробатики. 

Тестирование 

подъема туловища 

из положения лежа 

за 30 сек. 

лежа за 30 с, правила 

подвижной игры «Белые 

медведи» 

Регулятивные: самостоятельно фор-

мулировать познавательные цели, адекватно 

понимать оценку взрослого и сверстника. 

Познавательные: проходить тестирование 

подъема туловища из положения лежа за 30 

с, играть в подвижную игру «Белые 

медведи» 

тельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о 

нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе 
. 

 13. Легкая 

атлетика.  

Прыжок в длину с 

места 

1ч Знать, как проходит 

тестирование прыжка в 

длину с места, правила 

подвижной игры «Волк во 

рву» 

Коммуникативные: представлять кон-

кретное содержание и сообщать его в устной 

форме, слушать и слышать друг друга. 

Регулятивные: самостоятельно фор-

мулировать познавательные цели, адекватно 

понимать оценку взрослого и сверстника. 

Познавательные: проходить тестирование 

прыжка в длину с места, играть в 

подвижную игру «Волк во рву» 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, самостоя-

тельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о 

нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе 

 14. Гимнастика с 

элементами 

акробатики. 

Тестирование 

подтягивание на 

перекладине.  

1ч Знать, как проходит 

тестирование подтяги-

вания на низкой 

перекладине из виса лежа 

со 

гнувшись, правила игры 

«Волк во рву» 

 

 

 

 

 

 

Коммуникативные: представлять кон-

кретное содержание и сообщать его в устной 

форме, слушать и слышать друг друга. 

Регулятивные: самостоятельно фор-

мулировать познавательные цели, 

адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстника. 

Познавательные: проходить тестирование 

подтягивания на низкой перекладине из виса 

лежа согнувшись, играть в подвижную игру 

«Волк во рву» 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, самостоя-

тельности и личной ответственности за свои  

поступки на основе представлении о 

нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе 

 

 

 15. Гимнастика с 

элементами 

акробатики. 

Тестирование виса 

на время. 

1ч Знать, как проходит 

тестирование виса на вре-

мя, правила 

подвижной игры «Ловля 

обезьян с мячом» 

 

 

 

 

Коммуникативные: представлять кон-

кретное содержание и сообщать его в устной 

форме, слушать и слышать друг друга. 

Регулятивные: самостоятельно фор-

мулировать познавательные цели, адекватно 

понимать оценку взрослого и сверстника. 

Познавательные: проходить тестирование 

виса на время, играть в подвижную игру 

«Ловля обезьян с мячом» 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и  

эмоционально-нравственной отзывчивости,  

самостоятельности и личной ответ-

ственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе 

 16. Подвижные 

игры.        

Футбольные 

упражнения в 

парах. 

1ч Знать, как выполнять 

футбольные упражнения в 

парах, правила подвижной 

игры «Пустое место» 

Коммуникативные: управлять поведением 

партнера (контроль, коррекция, умение 

убеждать), добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов. 

Регулятивные: осуществлять действие по 

образцу, адекватно оценивать свои действия 

и действия партнера. Познавательные: 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях 



выполнять футбольные упражнения в парах, 

играть в подвижную игру «Пустое место» 

 17. Знание о 

физической 

культуре. 

Закаливание.  

1ч 
Знать, что такое 

закаливание, как можно 

закаляться и для чего это 

нужно делать, правила 

подвижной игры «По-

движная цель» 

 

 

 

 

 

 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. Регулятивные: определять 

новый уровень отношения к самому себе как 

субъекту деятельности, контролировать 

свою деятельность по результату. 

Познавательные: уметь закаляться, 

выполнять упражнения в парах с двумя 

мячами, играть в подвижную игру 

«Подвижная цель» 

 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях 

 

 

 

 

 

 

 

 18.Подвижные 

игры.  
Подвижные игры. 

1ч Знать, как выбирать 

подвижные игры, правила 

этих игр, как подводят 

итоги четверти. 

Коммуникативные:  слушать и слышать 

друг друга, находить общее решение 

практической задачи, уважать иное мнение. 

Регулятивные: самостоятельно 

формулировать познавательные цели, 

находить и выделять необходимую 

информацию. 

Познавательные: уметь играть в 

подвижные игры и подводить итоги 

четверти. 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, развитие 

навыков сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях. 

 

 

 

 19.Гимнастика с 

элементами 

акробатики.  

Инструктаж по ТБ 

на уроках 

гимнастики. 

Кувырок вперед. 

  

1ч Выполнять разминку на 

матах, знать как 

выполняется кувырок 

вперед, правила 

подвижной игры «Удочка» 

Коммуникативные: сотрудничать в ходе 

групповой работы. 

Регулятивные:  определять новый уровень 

отношения к самому себе как субъекту 

деятельности, контролировать процесс и 

оценивать результаты своей деятельности. 

Познавательные: выполнять кувырок 

вперед, играть в подвижную игру «Удочка» 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

развитие доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, 

сочувствия другим людям, формирование 

эстетических  потребностей, ценностей и 

чувств. 

 20.Гимнастика с 

элементами 

акробатики.  

Кувырок вперед с 

разбега и через 

препятствие. 

1ч Знать технику кувырка 

вперед с разбега и через 

препятствие 

Коммуникативные: сотрудничать в ходе 

групповой работы. 

Регулятивные:  определять новый уровень 

отношения к самому себе как субъекту 

деятельности, контролировать процесс и 

оценивать результаты своей деятельности. 

Познавательные: выполнять кувырок 

вперед с разбега и через препятствие 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

развитие доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, 

сочувствия другим людям, формирование 

эстетических  потребностей, ценностей и 

чувств. 



 21.Гимнастика с 

элементами 

акробатики. 

Варианты 

выполнения 

кувырка вперед. 

1ч Знать, какие варианты 

выполнения кувырка 

вперед существуют, какие 

бывают игровые 

упражнения на внимание 

Коммуникативные: добывать недо-

стающую информацию с помощью вопросов, 

представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме. 

Регулятивные: осуществлять действие по 

образцу и заданному правилу, 

контролировать свою деятельность по 

результату. 

Познавательные: выполнять различные 

варианты кувырка вперед, выполнять 

игровое упражнение на внимание 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости 

и свободе, формирование эстетических 

потребностей, ценностей и чувств 

 22.Гимнастика с 

элементами 

акробатики.  

Кувырок назад. 

1ч Знать технику кувырка 

назад, правила подвижной 

игры «Удочка» 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации.  

Регулятивные: осуществлять действие по 

образцу и заданному правилу, 

контролировать свою деятельность по 

результату. 

Познавательные: выполнять кувырок назад, 

играть в подвижную игру 
«Удочка» 
 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе, 

формирование 

эстетических потребностей, ценностей и 

чувств 

 23.Гимнастика с 

элементами 

акробатики.  

Стойка на голове. 

1ч Знать, как выполнять 

стойку на голове, правила 

подвижной игры 

«Парашютисты» 

Коммуникативные: эффективно со-

трудничать и способствовать продуктивной 

кооперации, слушать и слышать друг друга и 

учителя.  

Регулятивные: осознавать самого себя как 

движущую силу своего научения, свою 

способность к преодолению препятствий и 

само коррекции. Познавательные: 

выполнять стойку на голове, играть в 

подвижную игру  

«Парашютисты» 

 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающего; развитие этических чувств, 

понимания и сопереживания чувствам 

других людей; формирование эстетических 

потребностей, ценностей и чувств 

 24.Гимнастика с 

элементами 

акробатики.  

Стойка на руках. 

1ч Знать технику стойки на 

голове и руках, правила 

подвижной игры  

«Парашютисты» 

Коммуникативные: сотрудничать в ходе 

групповой работы.  

Регулятивные: видеть ошибку и исправлять 

ее по указанию взрослого. Познавательные: 

выполнять стойку на голове и руках, играть 

в подвижную игру «Парашютисты» 

 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, формирование эстетических 

потребностей, ценностей и чувств 

 25.Гимнастика с 

элементами 

1ч Знать, как выполнять 
лазанье и перелезание на 
гимнастической стенке, 
вис завесом одной и двумя 

Коммуникативные: эффективно со 
трудничать и способствовать продуктивной 

кооперации. 

Развитие мотивов учебной 
деятельности и осознание личностного 

смысла учения, формирование эстетических 



акробатики.  

Вис завесом одной 

и двумя ногами на 

перекладине. 

ногами на перекладине, 
правила подвижной игры 
«Белочка-защитница» 
 

 

 

 

 

 

Регулятивные: самостоятельно фор-

мулировать познавательные цели, находить 

и выделять необходимую информацию. 

Познавательные: лазать и перелезать на 

гимнастической стенке, висеть завесом 

одной и двумя ногами, играть в подвижную 

игру «Белочка-защитница» 

 

потребностей, ценностей и чувств 

 

 

 

 

 

 

 26.Гимнастика с 

элементами 

акробатики.  

Лазанье и 

перелезание по 

гимнастической 

стенке 

1ч Знать, какие варианты 

лазанья и перелезания 

по гимнастической стенке 

существуют, как 

выполнять вис завесом 

одной и двумя ногами на 

перекладине, правила по-

движной игры «Белочка-

защитница» 

 

 

 

 

 

 

Коммуникативные: слушать и слышать 

друг друга и учителя, работать в группе. 

Регулятивные: осознавать самого себя 

как движущую силу своего научения, свою 

способность к преодолению препятствий и 

самокоррекции. Познавательные: лазать и 

перелезать по гимнастической стенке, висеть 

завесом одной и двумя ногами, играть в 

подвижную игру «Белочка-защитница» 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла уче 

ния, развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки, 

формирование эстетических потребностей, 

ценностей и чувств 

 

 

 

 

 

 

 27.Гимнастика с 

элементами 

акробатики.  

Прыжки в 

скакалку. 

1ч Знать технику прыжков в 

скакалку, правила 

подвижной игры «Горячая 

линия» 

Коммуникативные: сотрудничать в ходе 

групповой работы. 

 Регулятивные: видеть ошибку и исправлять 

ее по указанию взрослого, осуществлять 

действие по образцу и заданному правилу. 

Познавательные: прыгать со скакалкой и в 

скакалку, играть в подвижную игру «Горячая 

линия» 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе, фор-

мирование эстетических потребностей, 

ценностей и чувств 

 28.Гимнастика с 

элементами 

акробатики.  

Лазание по канату 

в три приема. 

1ч Знать, как прыгать в 

скакалку в тройках, лазать 

по канату в три приема, 

правила подвижной игры 

«Будь осторожен» 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации.  

Регулятивные: осознавать самого себя как 

движущую силу своего научения, свою 

способность к преодолению препятствий и 

самокоррекции.  

Познавательные: прыгать в скакалку в 

тройках, лазать по канату в три приема, 

играть в подвижную игру «Будь осторожен» 

 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе, 

формирование эстетических потребностей, 

ценностей и чувств 

 29.Гимнастика с 1ч Знать, как выполнять Коммуникативные: представлять Развитие мотивов учебной деятельности и 



элементами 

акробатики.  

Упражнения на 

гимнастическом 

бревне. 

прыжки в скакалку в дви-

жении, какие упражнения 

можно выполнять на гим-

настическом бревне, 

правила подвижной игры 

«Шмель» 

конкретное содержание и сообщать его в 

устной форме, добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов. 

Регулятивные: определять новый уровень 

отношения к самому себе как субъекту 

деятельности.  

Познавательные: прыгать в скакалку в 

движении, выполнять упражнения на бревне, 

играть в подвижную игру 

осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, формирование эстетических 

потребностей, ценностей и чувств 

 30. Гимнастика с 

элементами 

акробатики. 

Лазанье по 

наклонной 

гимнастической 

скамейке. 

1ч Знать технику лазанья по 

наклонной гимна-

стической скамейке, 

правила подвижной игры 

«Белочка-защитница» 

Коммуникативные: оречевлять содержание 

совершаемых действий. Регулятивные: 

определять новый уровень отношения к 

самому себе как субъекту деятельности.  

Познавательные: лазать по наклонной 

гимнастической скамейке разными 

способами, играть в подвижную игру 

«Белочка-защитница» 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе 

 31. Гимнастика с 

элементами 

акробатики. 

Варианты 

вращения обруча. 

1ч Знать технику лазанья по 

наклонной гимнастиче-

ской скамейке, различные 

варианты вращения 

обруча, правила 

подвижной игры 

«Перебежки с мешочком 

на голове» 

 

 

 

Коммуникативные: работать в группе, 

добывать недостающую информацию с 

помощью вопросов. 

Регулятивные: осуществлять действие по 

образцу и заданному правилу, сохранять 

заданную цель.  

Познавательные: лазать по наклонной 

гимнастической скамейке, вращать обруч 

различными способами, играть в подвижную 

игру «Перебежки с мешочком на голове» 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе, 

формирование эстетических потребностей, 

ценностей и чувств 

 32. Гимнастика с 

элементами 

акробатики. 

Круговая 

тренировка. 

1ч Знать, как проходить 

станции круговой трени-

ровки, как выбирать 

подвижные игры, 

учитывая общие интересы 

Коммуникативные: уважать иное мнение, 

обосновывать свою точку зрения и 

доказывать собственное мнение. 

Регулятивные: самостоятельно фор-

мулировать познавательные цели, находить 

и выделять необходимую информацию. 

Познавательные: проходить станции 

круговой тренировки, выбирать подвижные 

игры и играть в них 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе, 

формирование эстетических потребностей, 

ценностей и чувств 

 33. Лыжная 

подготовка. 

Инструктаж по ТБ 

на уроках лыжной 

1ч Знать, какие  

организационно-

методические требования 

применяются на уроках 

лыжной подготовки, 

какую спортивную форму 

Коммуникативные: эффективно 

сотрудничать и способствовать про-

дуктивной кооперации, представлять 

конкретное содержание и сообщать его в 

устной форме. 

Регулятивные: определять новый уровень 

Развитие мотивов учебной 
деятельности и осознание личностного 

смысла учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, развитие 

навыков сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях 



подготовки. 

Ступающий и 

скользящий шаг на 

лыжах без палок. 

надевать в зимнее время, 

как подбирать инвентарь, 

технику ступающего и 

скользящего шага без 

лыжных палок 

 

 

 

 

отношения к самому себе как субъекту 

деятельности, находить и выделять 

необходимую информацию. 

Познавательные: рассказывать об ор-

ганизационно-методических требованиях, 

применяемых на уроках лыжной подготовки, 

передвигаться на лыжах ступающим и 

скользящим шагом 

 

 

 

 

 

 

 

 34. Лыжная 

подготовка. 

Ступающий и 

скользящий шаг на 

лыжах с палками. 

1ч Знать, как пристегивать 

крепления, как 

передвигаться на лыжах 

ступающим и скользящим 

шагом с лыжными 

палками 
и без них 
 
 
 
 
 
 
 
 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации.  

Регулятивные: сохранять заданную цель, 

контролировать свою деятельность по 

результату. 

Познавательные: пристегивать лыжные 

крепления, передвигаться на лыжах 

ступающим и скользящим шагом с лыжными 

палками и без них 

 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости 

и свободе, формирование эстетических 

потребностей, ценностей и чувств 

 

 35. Лыжная 

подготовка. 

Повороты на 

лыжах 

переступанием и 

прыжком. 

1ч Знать, как выполнять 

повороты переступанием и 

прыжком, технику 

передвижения на лыжах 

разными ходами 

 

 

 

 

 

 

 

 

Коммуникативные: сотрудничать в ходе 

групповой работы, слушать и слышать друг 

друга. 

Регулятивные: осуществлять действие по 

образцу и заданному правилу, сохранять 

заданную цель. Познавательные: 

поворачиваться 

на лыжах переступанием и прыжком, 

передвигаться на лыжах различными ходами 

 

 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе 

представлений 

о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе, формирование 

эстетических потребностей, ценностей и 

чувств 

 36. Лыжная 

подготовка. 

Попеременный 

двухшажный ход 

на лыжах. 

1ч Знать, как выполнять 

повороты на лыжах 

переступанием и 

прыжком, технику 

передвижения на лыжах 

попеременным 

двухшажным ходом, 

скользящим и ступающим 

шагом 

 

Коммуникативные: сотрудничать в ходе 

групповой работы, слушать и слышать друг 

друга. 

Регулятивные: осуществлять действие по 

образцу и заданному правилу, сохранять 

заданную цель.  

Познавательные: поворачиваться на лыжах 

прыжком и переступанием, передвигаться на 

лыжах попеременным двухшажным ходом, 

скользящим и ступающим шагом 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

развитие навыков сотрудничества со сверст-

никами и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, формирование установки на 

безопасный и здоровый 



 37. Лыжная 

подготовка. 

Одновременный 

двухшажный ход 

на лыжах. 

1ч Знать технику 

передвижения 

попеременным и 

одновременным двухшаж-

ным ходом, как 

распределять силы на 

дистанции 1 км 

Коммуникативные: добывать недо-

стающую информацию с помощью вопросов, 

слушать и слышать друг друга и учителя. 

Регулятивные: видеть ошибку и исправлять 

ее по указанию взрослого. Познавательные: 

передвигаться попеременным и 

одновременным двухшажным ходом, 

проходить дистанцию 1 км на лыжах 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости 

 38. Лыжная 

подготовка. 

Подъем «полу- 

елочкой» и «елоч-

кой», спуск под 

уклон в основной 

стойке на лыжах 

1ч 
Знать технику изученных 

лыжных ходов, технику 

подъема «полуелочкой» и 

«елочкой», технику спуска 

в основной стойке на 

лыжах 

 

 

Коммуникативные: слушать и слышать 

друг друга и учителя. 

Регулятивные: самостоятельно форму-

лировать познавательные цели. 

Познавательные: передвигаться од-

новременным двухшажным и попеременным 

двухшажным лыжными ходами, 

подниматься на склон «полуелочкой» и 

«елочкой», спускаться со склона в основной 

стойке 

 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

развитие этических чувств, формирование 

установки на безопасный и здоровый образ 

жизни 

 39. Лыжная 

подготовка. 

Подъем 

«лесенкой» и 

торможение 

«плугом» на 

лыжах. 

 

1ч Знать технику подъема на 

склон «елочкой», 

«полуелочкой», 

«лесенкой» технику 

торможения «плугом». 

Коммуникативные: добывать недо-

стающую информацию с помощью вопросов, 

слушать и слышать друг друга и учителя. 

Регулятивные: самостоятельно 

формулировать познавательные цели. 

Познавательные: подниматься на склон 

«елочкой», «полуелочкой», «лесенкой» 

тормозить на лыжах «плугом». 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе, 

формирование эстетических потребностей, 

ценностей и чувств, формирование 

установки на безопасный и здоровый образ 

жизни.  

 40. Лыжная 

подготовка. 

Передвижение и 

спуск  на лыжах 

змейкой. 

1ч 
Знать, как передвигаться 

на лыжах, как 

передвигаться и 

спускаться со склона на 

лыжах «змейкой», как 

подниматься на склон 

различными способами 

 

 

 

Коммуникативные: добывать недо-

стающую информацию с помощью вопросов, 

слушать и слышать друг друга и учителя. 

Регулятивные: видеть ошибку и исправлять 

ее по указанию взрослого. Познавательные: 

передвигаться на лыжах, спускаться со 

склона «змейкой» и в основной стойке, 

подниматься на склон различными 

способами 

 

 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, развитие 

умений не создавать конфликты и находить 

выходы из спорных ситуаций, формирование 

эстетических потребностей, ценностей и 

чувств 

 

 

 

 41. Лыжная 

подготовка.  

1ч Знать, как передвигаться 

на лыжах, спускаться на 

лыжах «змейкой», правила 

подвижной игры на лыжах 

Коммуникативные: добывать недо-

стающую информацию с помощью вопросов, 

слушать и слышать друг друга и учителя. 

Регулятивные: контролировать свою 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, развитие 

умений не создавать конфликты и находить 



Подвижная игра на 

лыжах «Накаты» 

«Накаты» деятельность по результату. 

Познавательные: передвигаться на лыжах, 

спускаться со склона «змейкой», играть в 

подвижную игру на лыжах «Накаты» 

выходы из спорных ситуаций, развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе 

 42. Лыжная 

подготовка. 

Спуск со склона в 

низкой стойке. 

1ч Знать технику спуска на 

лыжах в приседе, технику 

передвижения на лыжах, 

правила подвижной игры 

«Накаты» 

Коммуникативные: добывать недо-

стающую информацию с помощью вопросов, 

слушать и слышать друг друга и учителя. 

Регулятивные: осознавать самого себя как 

движущую силу своего научения, свою 

способность к преодолению препятствий и 

самокоррекции.  

Познавательные: спускаться на лыжах в 

приседе, передвигаться на лыжах, играть в 

подвижную игру «Накаты» 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе, 

формирование эстетических потребностей, 

ценностей и чувств 

 43. Лыжная 

подготовка. 

Прохождение 

дистанции 1.5км 

на лыжах. 

1ч Знать, как распределять 

силы для прохождения 

дистанции 1,5 км на 

лыжах, технику спуска со 

склона в низкой стойке 

Коммуникативные: устанавливать рабочие 

отношения, содействовать сверстникам в 

достижении цели.  

Регулятивные: самостоятельно форму-

лировать познавательные цели, сохранять 

заданную цель. 

Познавательные: проходить дистанцию 1,5 

км на лыжах, кататься со склона в низкой 

стойке 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости; развитие са-

мостоятельности и личной ответственности 

за свои поступки на основе представлений о 

нравственных нормах, социальной спра-

ведливости и свободе 

 44. Лыжная 

подготовка. 

Контрольный урок 

по лыжной 

подготовке. 

 

1ч Знать, как передвигаться 

на лыжах различными 

ходами, 

как поворачиваться на 

лыжах переступанием и 

прыжками, как 

передвигаться на лыжах 

«змейкой», как подни-

маться на склон 

«лесенкой» и спускаться 

со склона в низкой стойке 

Коммуникативные: эффективно со-

трудничать и способствовать продуктивной 

кооперации, устанавливать рабочие 

отношения. 

Регулятивные: самостоятельно фор-

мулировать познавательные цели, адекватно 

понимать оценку взрослого. 

Познавательные: передвигаться на лыжах, 

выполнять поворот переступанием и 

прыжком, подниматься на склон «лесенкой», 

спускаться со склона в низкой стойке, 

передвигаться на лыжах «змейкой» 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и  

эмоционально-нравственной отзывчивости, 

развитие  

самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе 

 45. Плавание   

Инструктаж по ТБ 

на уроках по 

плаванию. 

Подвижные игры. 

1ч Знать инструктаж по ТБ по 

плаванию, как входить в 

воду, технику выполнения 

упражнения 

«Крокодильчик» 

Коммуникативные: добывать недо-

стающую информацию с помощью вопросов, 

слушать и слышать друг друга и учителя. 

Регулятивные: определять новый уровень 

отношения к самому себе как субъекту 

деятельности. 

Познавательные: соблюдать технику 

безопасности, входить в воду, выполнять 

упражнение «Крокодильчик» 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, формирование установки на 

безопасный и здоровый путь. 



 

 46. Плавание. 

Виды плавания и 

подвижные игры. 

1ч Знать, как выполняется ТБ 

и применять на практике, 

правила подвижной игры 

«Стрелка с мотором». 

Коммуникативные:  слушать и слышать 

друг друга и учителя, устанавливать рабочие 

отношения. 

Регулятивные: самостоятельно 

формировать познавательные цели, находить 

необходимую информацию. 

Познавательные:  играть в  подвижную 

игру «Стрелка с мотором» 

Развитие мотивов учебной деятельности  и 

осознание личностного  смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие самостоятельности 

и личной ответственности за свои поступки, 

формирование установки на безопасный и 

здоровый образ жизни. 

 47. Легкая 

атлетика. 

Техника 

безопасности на 

уроках спортивных 

игр и легкой 

атлетики. 

Полоса 

препятствий. 

1ч Знать, как преодолевать 

полосу препятствий, 

правила подвижной игры 

«Удочка» 

Коммуникативные: добывать недо-

стающую информацию с помощью вопросов, 

слушать и слышать учителя.  

Регулятивные: проектировать траектории 

развития через включение в новые виды 

деятельности и формы сотрудничества. 

Познавательные: преодолевать полосу 

препятствий, играть в подвижную игру 
«Удочка» 
 
 
 
 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости 

 48. Легкая 

атлетика. 

Прыжок в высоту с 

прямого разбега. 

 

1ч Знать технику прыжка в 

высоту с прямого разбега, 

правила подвижной игры 

«Вышибалы с кеглями» 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации.  

Регулятивные: видеть ошибку и исправлять 

ее по указанию взрослого, сохранять 

заданную цель. Познавательные: прыгать в 

высоту с прямого разбега, играть в подвиж-

ную игру «Вышибалы с кеглями» 

 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях 

 49. Легкая 

атлетика. 

Прыжок в высоту с 

прямого разбега на 

результат 

1ч Знать технику прыжка в 

высоту с разбега, правила 

подвижной игры 

«Вышибалы с кеглями» 

Коммуникативные: представлять кон-

кретное содержание и сообщать его в устной 

форме. 

Регулятивные: определять новый уровень 

отношения к самому себе как субъекту 

деятельности, сохранять заданную цель. 

Познавательные: прыгать в высоту на 

результат, играть в подвижную игру 

«Вышибалы с кеглями» 

 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками и 

взрослыми в разных социальных ситуациях 

 50. Подвижные 

игры. 

1ч Знать различные варианты 

эстафет с мячом, правила Коммуникативные: эффективно со-

трудничать и способствовать продуктивной 

Развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в разных 



Эстафеты с мячом. подвижных игр с мячами кооперации. 

Регулятивные: сохранять заданную цель, 

осуществлять действие по образцу и 

заданному правилу.  

Познавательные: участвовать в эстафетах с 

мячом, играть в подвижные игры с мячами 

 

 

социальных ситуациях, формирование 

установки на безопасный и здоровый образ 

жизни 

 51. Подвижные 

игры. 

Подвижная игра 

«Пионербол» 

1ч Знать, какие варианты 

бросков мяча через 

волейбольную сетку 

существуют, правила 

подвижной игры 

«Пионербол» 

 

 

 

 

 

 

Коммуникативные: добывать недо-

стающую информацию с помощью вопросов, 

слушать и слышать учителя. Регулятивные: 

осуществлять действие по образцу и 

заданному правилу. Познавательные: 

бросать мяч через волейбольную сетку, 

играть в подвижную игру «Пионербол» 

 

 

 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

развитие доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, 

развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками, 

умений не создавать конфликты и находить 

выходы из спорных ситуаций 

 

 

 52. Знание о 

физической 

культуре. 

Волейбол как вид 

спорта  

1ч 

Знать волейбол как вид 

спорта, какими бывают 

волейбольные 

упражнения, правила 

подвиж- ной игры «Пио-

нербол» 

 

 

Коммуникативные: добывать недо-

стающую информацию с помощью вопросов, 

представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме. 

Регулятивные: осуществлять действие по 

образцу и заданному правилу. 

Познавательные: выполнять волейбольные 

упражнения и играть в подвижную игру 

«Пионербол» 

 

 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, формирование чувства 

гордости за свою Родину, российский народ 

и историю России, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

 

 53. Гимнастика с 

элементами 

акробатики. 

Тестирование виса 

на время. 

1ч Знать, как проходит 

тестирование виса на вре-

мя, правила подвижной 

игры «Борьба за мяч» 

Коммуникативные: добывать недо-

стающую информацию с помощью вопросов. 

Регулятивные: адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстника, сохранять заданную 

цель. 

Познавательные: проходить тестирование 

виса на время, играть в подвижную игру 

«Борьба за мяч» 

Развитие этических чувств, 
доброжелательности и эмоционально-
нравственной отзывчивости, сочувствия 
другим людям, развитие самостоятельности 
и личной ответственности за свои поступки 
на основе представлений о нравственных 
нормах, социальной справедливости и 
свободе 

 54. Гимнастика с 

элементами 

акробатики. 

Тестирование 

1ч Знать, как проходит 

тестирование наклона 

вперед из положения стоя, 

правила подвижной игры 

«Борьба за мяч» 

Коммуникативные: добывать недо-

стающую информацию с помощью вопросов, 

устанавливать рабочие отношения. 

Регулятивные: адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстника, сохранять заданную 

цель. 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие самостоятельности 

и личной ответственности за свои поступки 

на основе представлений о нравственных 



наклона вперед из 

положения стоя 

Познавательные: проходить тестирование 

наклона вперед из положения стоя, играть в 

подвижную игру «Борьба за мяч» 

нормах, социальной справедливости и 

свободе, 

развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками 

 55. Легкая 

атлетика. 

Прыжок в длину с 

места. 

1ч Знать, как проходит 
тестирование прыжка в 
длину с места, правила 
спортивной игры 
«Гандбол» 

Коммуникативные: добывать недостаю-
щую информацию с помощью вопросов, 
устанавливать рабочие отношения. 
Регулятивные: адекватно понимать оценку 
взрослого и сверстника, сохранять заданную 
цель. 
Познавательные: проходить тестирование 
прыжка в длину с места, играть в 
спортивную игру «Гандбол» 

Развитие этических чувств, 
доброжелательности и эмоционально-
нравственной отзывчивости, сочувствия 
другим людям, развитие навыков 
сотрудничества со сверстниками 

 56. Гимнастика с 

элементами 

акробатики. 

Тестирование 

подтягивание на 

перекладине. 

1ч Знать, как проходит 
тестирование подтяги-
вания на низкой 
перекладине из виса лежа 
согнувшись, правила 
спортивной игры 
«Гандбол» 

Коммуникативные: с достаточной 
полнотой и точностью выражать свои мысли 
в соответствии с задачами и условиями 
коммуникации, слушать и слышать друг 
друга. 
Регулятивные: адекватно понимать оценку 
взрослого и сверстника, сохранять заданную 
цель. 
Познавательные: проходить тестирование 
подтягивания на низкой перекладине из виса 
лежа согнувшись, играть в спортивную игру 
«Гандбол» 

Развитие этических чувств, 
доброжелательности и эмоционально-
нравственной отзывчивости, развитие са-
мостоятельности и личной ответственности 
за свои поступки на основе представлений о 
нравственных нормах, социальной спра-
ведливости и свободе 

 57. Гимнастика с 

элементами 

акробатики. 

Тестирование 

подъем туловища 

из положения лежа 

за 30 сек. 

1ч Знать, как проходит 
тестирование подъема 
туловища из положения 
лежа за 30 с, правила 
спортивной игры 
«Гандбол» 

Коммуникативные: с достаточной 
полнотой и точностью выражать свои мысли 
в соответствии с задачами и условиями 
коммуникации, слушать и слышать друг 
друга. 
Регулятивные: адекватно понимать оценку 
взрослого и сверстника, сохранять заданную 
цель. 
Познавательные: проходить тестирование 
подъема туловища из положения лежа на 
спине за 30 с, играть в спортивную игру 
«Гандбол» 

Развитие этических чувств, 
доброжелательности и эмоционально-
нравственной отзывчивости, сочувствия 
другим людям, развитие самостоятельности 
и личной ответственности за свои поступки 
на основе представлений о нравственных 
нормах, социальной справедливости и 
свободе 

 58. Знание о 

физической 

культуре. 

Знакомство с 

баскетболом 

1ч Знать, какие варианты 
бросков мяча в баскет-
больное кольцо 
существуют, правила 
спортивной игры «Баскет-
бол» 

Коммуникативные: добывать недо-
стающую информацию с помощью вопросов, 
слушать и слышать друг друга и учителя. 
Регулятивные: самостоятельно фор-
мулировать познавательные цели, находить 
и выделять необходимую информацию. 
Познавательные: бросать в баскетбольное 
кольцо различными способами, играть в 
баскетбол 

Развитие мотивов учебной деятельности и 
осознание личностного смысла учения, 
принятие и освоение социальной роли 
обучающегося, развитие навыков сотруд-
ничества со сверстниками и взрослыми в 
разных социальных ситуациях, формиро-
вание установки на безопасный и здоровый 
образ жизни 

 59. Легкая 

атлетика.  

Тестирование 

метания мяча на 

1ч Знать, как проходит 
тестирование метания 
малого мяча на точность, 
правила спортивной игры 
«Баскетбол» 

Коммуникативные: с достаточной 
полнотой и точностью выражать свои мысли 
в соответствии с задачами и условиями 
коммуникации, слушать и слышать друг 
друга. 
Регулятивные: адекватно понимать оценку 
взрослого и сверстника, сохранять заданную 

Развитие этических чувств, 
доброжелательности и эмоционально- 
нравственной отзывчивости, сочувствия 
другим людям, развитие самостоятельности 
и личной ответственности за свои поступки 
на основе представлений о нравственных 
нормах, социальной справедливости и 



точность. цель. 
Познавательные: проходить тестирование 
метания малого мяча на точность, играть в 
спортивную игру «Баскетбол» 

свободе 

 60. Подвижные и 

спортивные 

игры. 

Спортивная игра 

баскетбол 

 

1ч Знать варианты бросков 
мяча в баскетбольное 
кольцо, правила 
спортивной игры 
«Баскетбол» 

Коммуникативные: эффективно со-
трудничать и способствовать продуктивной 
кооперации, устанавливать рабочие 
отношения. 
Регулятивные: адекватно оценивать свои 
действия и действия партнеров, сохранять 
заданную цель. Познавательные: бросать 
мяч в баскетбольное кольцо различными 
способами, играть в баскетбол 

Развитие навыков сотрудничества со 
сверстниками и взрослыми в разных соци-
альных ситуациях, умений не создавать 
конфликты и находить выходы из спорных 
ситуаций 

 61. Подвижные и 

спортивные 

игры.  

Контрольный урок 

по волейболу и 

баскетболу. 

1ч Знать варианты бросков 
мяча в баскетбольное 
кольцо, правила 
спортивной игры 
«Баскетбол» 

Коммуникативные: эффективно со-
трудничать и способствовать продуктивной 
кооперации, устанавливать рабочие 
отношения. 
Регулятивные: адекватно оценивать свои 
действия и действия партнеров, сохранять 
заданную цель. Познавательные: бросать 
мяч в баскетбольное кольцо различными 
способами, играть в баскетбол 

Развитие навыков сотрудничества со 
сверстниками и взрослыми в разных соци-
альных ситуациях, умений не создавать 
конфликты и находить выходы из спорных 
ситуаций 

 62. Легкая 

атлетика. 

Беговые 

упражнения. 

1ч Знать варианты беговых 

упражнений, правила 

подвижных игр 

«Колдунчики» и «Вызов» 

Коммуникативные: эффективно со-

трудничать и способствовать продуктивной 

кооперации, слушать и слушать друг друга. 

Регулятивные: самостоятельно фор-

мулировать познавательные цели, находить 

и выделять необходимую информацию. 

Познавательные: выполнять беговые 

упражнения, играть в подвижные игры 

«Колдунчики» и «Вызов» 

 

 

Развитие мотивов учебной деятельности и 

осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравствен- ной отзывчивости 

 63. Легкая 

атлетика. 

Тестирование бега 

на 30м с высокого 

старта. 

 

1ч Знать, как проходит 

тестирование бега на 30 м 

с высокого старта, правила 

подвижной игры 

«Командные хвостики» 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации, слушать и слышать друг 

друга. 

Регулятивные: адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстника, сохранять заданную 

цель. 

Познавательные: проходить тестирование 

бега на 30 м с высокого старта, играть в 

подвижную игру «Командные хвостики» 

 

 

 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие самостоятельности 

и личной ответственности за свои поступки 

на основе представлений о нравственных 

нормах, социальной справедливости и 

свободе 



 

 64. Легкая 

атлетика. 

Тестирование 

челночного бега 

3х10м. 

1ч Знать, как проходит 

тестирование челночного 

бега3 х 10м, правила 

подвижной игры «Бросай 

далеко, собирай быстрее» 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации, слушать и слышать друг 

друга. 

Регулятивные: адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстника, сохранять заданную 

цель. 

Познавательные: проходить тестирование 

челночного бега 3 х Юме высокого старта, 

играть в подвижную игру «Бросай далеко, 

собирай быстрее» 

 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, самостоя-

тельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о 

нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе, формирование 

установки на безопасный и здоровый образ 

жизни 

 65. Легкая 

атлетика. 

Тестирование 

метание мяча на 

дальность. 

1ч Знать, как проходит 

тестирование метания 

мешочка на дальность, 

правила подвижной игры 

«Круговая охота 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации, слушать и слышать друг 

друга. 

Регулятивные: адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстника, сохранять заданную 

цель. 

Познавательные: проходить тестирование 

метания мешочка на дальность, играть в 

подвижную игру «Круговая охота» 

 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, самостоя-

тельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о 

нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе 

 66. Легкая 

атлетика. 

Бег 1000м. 

1ч Знать, как проходит тести-

рование бега на 1000 м, 

правила спортивной игры 

«Футбол» 

Коммуникативные: с достаточной полнотой 

и точностью выражать свои мысли в 

соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. Регулятивные: определять 

новый уровень отношения к самому себе как 

субъекту деятельности. Познавательные: 

пробегать дистанцию 1000 м, играть в 

спортивную игру «Футбол» 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и  

эмоционально-нравственной отзывчивости, 

сочувствия другим людям, развитие са-

мостоятельности и личной ответственности 

за свои поступки на основе представлений о 

нравственных нормах, социальной спра-

ведливости и свободе 

 67. Подвижные 

игры. 

Спортивные игры. 

1ч Знать правила спортивных 

игр, как их выбирать, 

правила подвижной игры 

«Марш с закрытыми 

глазами» 

Коммуникативные: представлять кон-

кретное содержание и сообщать его в устной 

форме, слушать и слышать друг друга и 

учителя. 

Регулятивные: самостоятельно форму-

лировать познавательные цели, находить и 

выделять необходимую информацию. 

Познавательные: играть в спортивные игры 

и подвижную игру «Марш с закрытыми 

глазами» 

 

Развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками, умений не создавать кон-

фликты и находить выходы из спорных 

ситуаций 



 68. Подвижные 

игры. 

Подвижные игры и 

спортивные игры. 

1ч Знать правила спортивных 

игр, как их выбирать, 

правила подвижной игры 

«Марш с закрытыми 

глазами» 

Коммуникативные: представлять кон-

кретное содержание и сообщать его в устной 

форме, слушать и слышать друг друга и 

учителя. 

Регулятивные: самостоятельно форму-

лировать познавательные цели, находить и 

выделять необходимую информацию. 

Познавательные: играть в спортивные игры 

и подвижную игру «Марш с закрытыми 

глазами» 

 

Развитие навыков сотрудничества со 

сверстниками, умений не создавать кон-

фликты и находить выходы из спорных 

ситуаций 

 

 

 

 

 

 

 



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

Содержательной и критериальной основой для разработки данной 

программы явились  планируемые результаты освоения ООП НОО.  

В результате обучения обучающиеся на ступени начального общего 

образования: 

 начнут понимать значение занятий физической культурой для 

укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности, для 

трудовой деятельности, военной практики;  

 начнут осознанно использовать знания, полученные в курсе 

«Физическая культура», при планировании и соблюдении режима дня, 

выполнении физических упражнений и во время подвижных игр на досуге; 

 узнают о положительном влиянии занятий физическими 

упражнениями на развитие систем дыхания и кровообращения, поймут 

необходимость и смысл проведения простейших закаливающих процедур.  

 освоят первичные навыки и умения по организации и проведению 

утренней зарядки, физкультурно-оздоровительных мероприятий в течение 

учебного дня, во время подвижных игр в помещении и на открытом воздухе; 

 научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих 

упражнений, использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование;  

 освоят правила поведения и безопасности во время занятий 

физическими упражнениями, правила подбора одежды и обуви в зависимости от 

условий проведения занятий;  

 научатся наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и 

показателей развития основных физических качеств; измерять величину 

физической нагрузки по частоте пульса во время выполнения физических 

упражнений;  

 научатся выполнять комплексы специальных упражнений, 

направленных на формирование правильной осанки, профилактику нарушения 

зрения, развитие систем дыхания и кровообращения;  

 приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения, 

необходимые для жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать 

различными способами; метать и бросать мячи; лазать и перелезать через 

препятствия; выполнять акробатические и гимнастические упражнения, 

простейшие комбинации; передвигаться на лыжах и плавать простейшими 

способами; будут демонстрировать постоянный прирост показателей развития 

основных физических качеств;  

 освоят навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и 

простейшие технические действия игр в футбол, баскетбол и волейбол; в процессе 

игровой и соревновательной деятельности будут использовать навыки 

коллективного общения и взаимодействия 

 

 

 

 



Знания о физической культуре 

 

Выпускник научится:  

 

Выпускник получит 

возможность научиться:  

 

 ориентироваться в понятиях «физическая 

культура», «режим дня»; характеризовать роль и 

значение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, 

закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных 

игр, занятий спортом для укрепления здоровья, 

развития основных систем организма;  

 раскрывать на примерах (из истории, в 

том числе родного края, или из личного опыта) 

положительное влияние занятий физической 

культурой на физическое, личностное и социальное 

развитие;  

 ориентироваться в понятии «физическая 

подготовка», характеризовать основные физические 

качества (силу, быстроту, выносливость, 

координацию, гибкость) и различать их между собой;  

 организовывать места занятий 

физическими упражнениями и подвижными играми 

(как в помещении, так и на открытом воздухе), 

соблюдать правила поведения и предупреждения 

травматизма во время занятий физическими 

упражнениями.  

 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 

учѐтом своей учебной и 

внешкольной деятельности, 

показателей своего 

здоровья, физического 

развития и физической 

подготовленности.  

 

 

Способы физкультурной деятельности 

 

 

Выпускник научится:  

 

 

Выпускник получит 

возможность научиться:  

 

 отбирать и выполнять 

комплексы упражнений для утренней 

зарядки и физкультминуток в соответствии 

с изученными правилами;  

 организовывать и проводить 

подвижные игры и соревнования во время 

отдыха на открытом воздухе и в 

помещении (спортивном зале и местах 

рекреации), соблюдать правила 

взаимодействия с игроками;  

 измерять показатели 

физического развития (рост, масса) и 

 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 



физической подготовленности (сила, 

быстрота, выносливость, гибкость), вести 

систематические наблюдения за их 

динамикой.  

 

индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств;  

 выполнять простейшие 

приѐмы оказания доврачебной 

помощи при травмах и ушибах.  

 

 

Физическое совершенствование 

 

 

Выпускник научится:  

 

Выпускник получит 

возможность научиться:  

 

 выполнять упражнения по коррекции 

и профилактике нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, координации, 

гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, 

средняя, малая) по частоте пульса (с помощью 

специальной таблицы);  

 выполнять тестовые упражнения на 

оценку динамики индивидуального развития 

основных физических качеств; выполнять 

организующие строевые команды и приѐмы;  

 выполнять акробатические 

упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические 

упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, брусья, гимнастическое бревно);  

 выполнять легкоатлетические 

упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча 

разного веса и объема);  

 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 

упрощенным правилам;  

 выполнять 

тестовые нормативы по 

физической подготовке;  

 выполнять 

передвижения на лыжах 

 

 

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень 

физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат 

выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение 

ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 



Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры 

движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже 

предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 

 отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

 несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и 

результат выполнения упражнения. 

 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается 

наличие мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и 

несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько 

грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной 

невыполнения является наличие грубых ошибок. 

В 1 – 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в 

равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В 

остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: 

секунды, количество, длину, высоту. 

Материально-техническое обеспечение 

1. Библиотечный фонд: 

• стандарт начальною общего образования по физической культуре; 

• примерные программы по учебным предметам. («Физическая 

культура.   1-4 классы»); 

• рабочие программы по физической культуре; 

• учебники и пособия, которые входят в предметную линию В. И. Ляха; 

• методические издания по физической культуре для учителей. 

2. Демонстрационные материалы: 

• таблицы стандартов физического развития и физической 

подготовленности; 

• плакаты методические; 

• портреты выдающихся спортсменов, деятелей 

физической культуры, спорта и олимпийского 

движения. 

3. Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование:  



• стенка гимнастическая; 

• бревно гимнастическое напольное; 

• скамейки гимнастические; 

• перекладина гимнастическая; 

• канат для лазанья; 

• комплект навесного оборудования (мишени, 

перекладины); 

• маты гимнастические; 

• мячи набивные (1 кг); 

• скакалки гимнастические; 

• мячи малые (резиновые, теннисные), 

• палки гимнастические; 

• обручи гимнастические; 

• кольца пластмассовые разного размера; 

• резиновые кольца; 

• планка для прыжков в высоту; 

• стойки для прыжков в высоту; 

• щиты с баскетбольными кольцами; 

• большие мячи (резиновые, баскетбольные), 

• стойки волейбольные; 

• сетка волейбольная; 

• мячи средние резиновые; 

• аптечка медицинская. 
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