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Планируемые результаты обучения 

1 классы 2 классы 

Личностные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы: 

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

национальной принадлежности; 

- уважительное отношение 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. 

 

Обучающийся получит возможность для формирования: 

 

- внутренней позиции обучающегося на уровне положительного отношения к образовательному 

учреждению, понимания необходимости учения, выраженных учебно-познавательных мотивов; 
– выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации учения; 

– учебно-познавательного интереса к нахождению разных способов решения учебной задачи; 

– способности к самооценке на основе критериев успешности учебной деятельности; 
– сопереживания другим людям; 

– следования в поведении моральным нормам и этическим требованиям; 

– осознания своей гражданской идентичности в форме осознания «Я» как гражданина России; 
 

Метапредметные  результаты 

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

поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы 
достижения результата; 

-определение общей 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 

Ученик научится: 

 

-понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития и 
физической подготовленности, для трудовой деятельности, военной практики 

-осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая культура», при планировании и 

соблюдении режима дня, выполнении физических упражнений и во время подвижных игр на досуге  
-узнавать 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 

-составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих упражнений, использовать простейший 
спортивный инвентарь и оборудование 

-правилам поведения и безопасности во время занятий физическими упражнениями, правила подбора 

одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий 
-наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и показателей развития основных 

физических качеств; оценивать величину физической нагрузки по частоте пульса во время выполнения 

физических упражнений 

-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;  

-навыкам организации и проведения подвижных игр, элементы и простейшие технические действия игр 

в баскетбол и волейбол;  

-в процессе игровой и соревновательной деятельности будут использовать навыки коллективного 
общения и взаимодействия 

-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 

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

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

в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками 
-измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической подготовленности (сила, 

быстрота, выносливость, систематические наблюдения за их динамикой 

-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 приемы; 

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

-выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (низкие перекладина и брусья, 

напольное 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 

 

Ученик получит возможность научиться: 

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

-характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и 

корректировать режим дня с учетом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего 

здоровья, физического развития и физической подготовленности 

-вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, 

физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов 



наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической 

подготовленности; 

-целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию 

физических качеств; 

-выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах 

-сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

-выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

-играть в баскетбол по упрощенным правилам; 

-выполнять тестовые нормативы по физической подготовке 

 

Содержание программы 

 

Основы знаний  
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. Правила поведения в спортивном зале и на спортивной площадке, 

требования к одежде и обуви для занятий физической культурой.  

Двигательный режим школьника. Утренняя зарядка, ее роль и значение, 

гигиенические требования и правила выполнения комплексов утренней зарядки. 

Физкультминутки, их роль и значение, правила проведения и выполнения комплексов 

физкультминуток. Физкультпаузы, их роль и значение, правила проведения и выполнения 

комплексов упражнений (дыхательных, на профилактику нарушения зрения и т.п.). 

Закаливающие процедуры, их роль и значение, гигиенические требования, правила и 

способы проведения. Общие представления об осанке, ее влиянии на здоровье человека, 

требования при выполнении упражнений на формирование правильной осанки.  

Общие представления о физических упражнениях и их отличии от бытовых 

движений и действий, правила выполнения общеразвивающих физических упражнений. 

Правила и приемы организующих команд.  

Общие представления о физическом развитии человека, правила измерения роста и 

массы тела. Общие представления о физической подготовке человека и сведения об 

основных физических качествах. Физическая нагрузка и ее связь с тренировкой систем 

дыхания и кровообращения (общие представления).  

Правила самостоятельного освоения физических упражнений.  

Правила организации и проведения подвижных игр и простейших соревнований.  

 

Общеразвивающие упражнения  

Ходьба, бег, прыжки разными способами и из разных исходных положений; с 

различной амплитудой, траекторией и направлением движений; на ровной, наклонной и 

возвышенной опоре. Преодоление малых препятствий прыжком с места, разбега, опорой 

на руки, запрыгиванием и спрыгиванием, перелезанием, переползанием и проползанием. 

Преодоление полосы препятствий с использованием разных способов передвижения.  

Комплексы упражнений: типа зарядки; в движении шагом; с гимнастической палкой, 

скакалкой, обручем; на гимнастических скамейках; с малыми, большими и набивными 

мячами; специальные для развития физических качеств.  

 

Легкая атлетика  

Медленный бег до 10 минут; бег 30 и 60метров с высокого старта; бег 1000 метров; 

челночный бег 3х10 метров, 10х5 метров; прыжки в длину с места; прыжки в длину с 

разбега способом «Согнув ноги»; прыжки в высоту с прямого разбега и способом 

«Перешагивание»; метание малого мяча с места и с разбега на дальность и в цель.  

 

Гимнастика, акробатика  



Строевые упражнения: команды «Становись», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно», 

«На 1-2 (1-3) рассчитайсь!», шагом «Марш!», «Стой»; построения и перестроения в 

шеренгу(-и) и колонну(-ы); размыкание и смыкание приставным шагом; повороты на 

месте и в движении; передвижение в колонне по прямой, по кругу, змейкой.  

Лазание и перелезание: по гимнастической стенке, скамейке; по канату 

произвольным способом и в три приёма; через стопку гимнастических матов, через 

гимнастического козла, коня.  

Равновесие: ходьба по рейке гимнастической скамейки; на напольном 

гимнастическом бревне – ходьба с выпадами и на носках (лицом и спиной вперёд, боком), 

повороты на носках и на одной ноге, приседания и переходы в упор присев, в упор на 

колено, стойка на одной ноге.  

Акробатика: положения «Упор присев», «Упор лёжа», «Группировка»; перекаты 

вперёд и назад в группировке, на спину лёжа на животе, в сторону из упора лёжа; кувырки 

вперёд, назад, в сторону; стойка на лопатках; гимнастический «Мост» из положения лёжа 

с помощью и самостоятельно; простейшие соединения из 2-3 элементов.  

Висы и упоры: вис стоя, присев, лёжа; вис на рейке гимнастической стенки, канате, 

перекладине; вис завесом двумя ногами, на согнутых руках, согнув ноги на низкой 

перекладине; вис прогнувшись на гимнастической стенке; подтягивание из виса стоя; 

упор на кистях на гимнастических брусьях и низкой перекладине; сгибание-разгибание 

рук в упоре на брусьях.  

Опорные прыжки: в упор на колени на стопку матов с соскоком произвольным 

способом; на гимнастического козла, коня с переходом в упор присев и соскоком махом 

рук.  

Преодоление гимнастической полосы препятствий.  

 

Школа мяча  

Упражнения с малыми мячами; упражнения с большими резиновыми мячами; 

фитбол; пионербол; футбол; элементы баскетбола: стойка баскетболиста; ведение мяча на 

месте и в шаге; передачи от груди двумя руками, снизу, сверху; ловля мяча двумя руками; 

броски в низкое кольцо снизу и двумя руками от груди; элементарные правила игры.  

 

Подвижные игры  

«Класс – смирно!», «Запрещённое движение», «К своим флажкам», «Два мороза», 

«Заяц в огороде», «Прыгающие воробышки», «Попади в обруч», «Пятнашки», «Вызов 

номеров», «Гонки мячей», «Передал – садись», «Воробьи-вороны», «День и ночь», 

«Охотники и утки», «Заяц без логова», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч», «Перестрелка».  

Эстафеты с предметами и без предметов; встречные и круговые эстафеты; 

эстафеты с преодолением препятствий; эстафеты с включением гимнастических 

элементов.  

 

Контрольные упражнения, соревнования  

Нормативы: бег 30 метров с высокого старта; бег 1000 метров; челночный бег 10х5 

метров; прыжки в длину с места; метание малого мяча; подтягивание в висе (м), вис (д); 

поднимание туловища из положения лёжа за 30 сек.; наклоны вперёд из положения сидя.  

Техника: комплексов общеразвивающих упражнений; прыжков в длину и в высоту с 

разбега; гимнастических и акробатических упражнений; ведения, передач и ловли 

баскетбольного мяча.  

Участие в соревнованиях по ОФП, «Весёлых стартах» и др. 

 

 

 

 



 

Учебно-тематическое планирование 
 

№ 

п\п 

Темы Всего 

часов 

 

Количество часов за четверть 

I 

четв. 

II 

четв. 

III 

четв. 

IV 

четв. 

1. Основы знаний 11 2 2 4 3 

2. Общеразвивающие 

упражнения 

21 5 5 6 5 

3. Легкая атлетика 11 6 - - 5 

4. Гимнастика, акробатика 22 - 10 12 - 

5. Школа мяча 8 4 - - 4 

6. Подвижные игры 20 5 5 5 5 

7. Контрольные 

упражнения, 

соревнования 

9 2 2 3 2 

 Итого 102 24 24 30 24 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



Календарно-тематического планирования 

 

№ 

п/п 

Тема Дата проведения 

план факт 

1 Вводный инструктаж по ОТ. Первичный инструктаж по ОТ на 

занятиях по л/а, подвижным и спортивным играм. Высокий старт 
(15-30 м). 

  

2 Бег с ускорением (30-60 м) с максимальной скоростью. Старты из 

различных И.П. 
  

3 Челночный бег 3х10 м. Подвижная игра «К своим флажкам».   

4 ОРУ на месте. Специальные беговые упражнения. Линейные 

эстафеты. 

  

5 Утренняя зарядка: ее роль и значение. Прыжок в длину с места.   

6 Многоскоки с ноги на ногу, прыжки через препятствия. 
Подвижная игра «Два мороза». 

  

7 ОРУ в движении. Специальные прыжковые упражнения. 

Встречные эстафеты. 

  

8 Двигательный режим школьника. Комплекс упражнений с 
набивными мячами. 

  

9 Комплекс упражнений для развития силы мышц живота и спины.    

10 ОРУ с теннисным мячом. Метание теннисного мяча на 
дальность. 

  

11 Метание теннисного мяча в цель. Подвижная игра «Вызов 

номеров». 

  

12 Контрольные упражнения: челночный бег, прыжок в длину с 
места, поднимание туловища, отжимания. 

  

13 Подвижная игра «Запрещенное движение». Медленный бег до 10 

минут. 

  

14 Развитие специальной выносливости. Переменный бег.   

15 Закаливающие процедуры: их роль и значение. Эстафеты с 

предметами. 

  

16 Комплекс упражнений для развития силы мышц верхних и 

нижних конечностей. 
  

17 Упражнения с гимнастической скакалкой. Подвижная игра «День 

и ночь». 

  

18 Элементы баскетбола: стойка игрока, перемещения, передачи от 

груди на месте. 
  

19 Элементы баскетбола: повороты без мяча и с мячом, ведение на 

месте. 

  

20 Элементы баскетбола: ведение шагом и бегом по прямой, 

передачи после поворотов. 
  

21 Элементы баскетбола: ведение с изменением направления и 

скорости. Подвижная игра «Гонки мячей». 

  

22 Элементы баскетбола: бросок по кольцу с места. Эстафеты с 

мячом. 
  

23 Элементы баскетбола: передачи в движении приставным шагом. 
Подвижная игра «Охотники и утки». 

  

24 Соревнования «Веселые старты».   



25 Первичный инструктаж по ОТ на занятиях по гимнастике. 

Кувырок вперед. 

  

26 Основные гимнастические положения. Кувырок вперед, 
перекаты вперед-назад. 

  

27 Перекаты вперед-назад, кувырок назад. Подвижная игра 

«Пятнашки». 

  

28 Команды «Становись», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно». 
Кувырок назад, стойка на лопатках.  

  

29 Комплекс упражнений с гантелями. Кувырок вперед, кувырок 

назад, стойка на лопатках. 

  

30 Перекаты в сторону из положения лежа на спине. Подвижная 

игра «Прыгающие воробушки». 
  

31 Перестроение из одной шеренги в две. Эстафеты с 

использованием прыжков, кувырков, перекатов. 

  

32 Контрольные упражнения: кувырок вперед, кувырок назад, 

стойка на лопатках. 
  

33 Общие представления об осанке, ее влияние на здоровье 

человека. Эстафеты с предметами. 

  

34 ОРУ на месте. Комплекс упражнений для развития силовых 

способностей. 
  

35 Перестроение из колонны по одному в колонну по два. 

Подвижная игра «Заяц без логова». 

  

35 Вис стоя, присев, лежа. Упор на кистях на гимнастических 

брусьях. 
  

37 Размыкание и смыкание приставным шагом. Вис на согнутых 

руках, согнув ноги. 

  

38 Комплекс упражнений для развития гибкости. Вис согнувшись, 

вис сзади. 
  

39 Передвижение в колонне по прямой, по кругу, змейкой. 

Подтягивание в висе. 

  

40 Сгибание-разгибание рук в упоре на брусьях. Подвижная игра 

«Заяц в огороде». 
  

41 Комплекс упражнений с гимнастическим обручем. Вис завесом 

двумя. 

  

42 ОРУ в движении. Контрольное упражнение: подтягивание в висе.   

43 Опорный прыжок: в упор на коленях на стопку матов с соскоком 
произвольным способом.  

  

44 Опорный прыжок: напрыгивание с места на гимнастического 

козла, соскок произвольный. 
  

45 Опорный прыжок: напрыгивание с 3-4 шагов разбега. Комплекс 
упражнений с отягощениями. 

  

46 Гимнастический «мост» из положения лежа с помощью. 

Эстафеты с предметами и без предметов. 
  

47 Гимнастический «мост» из положения лежа самостоятельно. 
Гимнастическая полоса препятствий (по частям). 

  

48 Преодоление гимнастической полосы препятствий.   

49 Повторный инструктаж по ОТ на занятиях по гимнастике. 
Отдельные элементы акробатики (повторение). 

  

50 Соединение из 2-х элементов: два кувырка вперед слитно.   

51 Общие представления о физических упражнениях. Соединение 

из 2-х элементов: кувырок назад – стойка на лопатках. 
  

52 Строевые команды (повторение). Соединение из 2-х элементов: 

кувырок вперед – стойка на лопатках. 

  



53 Комплекс упражнений для развития гибкости. Соединение из 2-х 

элементов: кувырок вперед – кувырок назад. 

  

54 Соединение из 2-х элементов: кувырок назад – кувырок вперед. 
Подвижная игра «Передал – садись». 

  

55 Правила выполнения общеразвивающих упражнений. Кувырок в 

сторону. 

  

56 Перекаты в сторону из положения «упор лежа». Эстафеты с 
предметами. 

  

57 ОРУ на месте. Эстафеты с элементами акробатики.   

58 Контрольные упражнения: техника выполнения акробатических 

соединений из 2-х элементов. 
  

59 Повороты на месте. Равновесие: ходьба по рейке гимнастической 

скамейки. 

  

60 Комплекс упражнений с гимнастическим обручем. Равновесие 

(гимн. скамейка): ходьба на носках и с выпадами. 
  

61 Равновесие (гимн. скамейка): приседания и переходы в упор 

присев. Подвижная игра «Попади в обруч». 

  

62 Равновесие (гимн. скамейка): переход в упор на одно колено. 

Эстафеты с использованием гимн. скамеек. 
  

63 Повороты в движении. Равновесие: стойка на одной ноге. 

Контрольное упражнение: наклон вперед из положения сидя. 

  

64 Комплекс упражнений с гимнастическими скакалками. 

Равновесие (гимн. скамейка): соединение отдельных элементов. 
  

65 Простые и смешанные висы (повторение). Подвижная игра 

«Запрещенное движение». 

  

66 Общие представления о физическом развитии человека. Вис 

прогнувшись. 
  

67 Гимн. комбинация: вис – вис согнувшись – вис сзади – соскок. 
Эстафеты с преимущественным использованием прыжков. 

  

68 ОРУ в движении. Гимн. комбинация: вис – вис прогнувшись – 

вис завесом двумя – вис сзади – соскок. 
  

69 Гимн. комбинация: вис – вис согнувшись – вис прогнувшись – 
вис завесом двумя – вис сзади – соскок. 

  

70 Упор на кистях на гимнастической перекладине. Поднимание ног 

в висе. 
  

71 Правила измерения роста и массы тела. Подтягивание в висе, 
отжимания в упоре на брусьях. 

  

72 Подъем переворотом из виса в упор махом одной и толчком 

другой. Подвижная игра «Колдунчики». 
  

73 Контрольные упражнения: техника выполнения гимнастических 
комбинаций. 

  

74 Опорный прыжок (гимн. козел): вскок в упор на колени – соскок 

произвольным способом. 
  

75 Опорный прыжок (гимн. козел): вскок в упор на колени – соскок 
махом рук прогнувшись. 

  

76 Опорный прыжок (гимн. козел): вскок в упор присев после 

подпрыгивания на  месте – соскок прогнувшись.  

  

77 Упражнения в лазании и перелезании. Лазание по канату 
произвольным способом. 

  

78 Лазание по канату в три приема. Эстафеты с преимущественным 

использованием акробатических элементов. 

  

79 Повторный инструктаж по ОТ на занятиях по л/а, подвижным и 
спортивным играм. Игра «Пионербол» (правила, отдельные 

элементы). 

  



80 Специальные прыжковые упражнения. Прыжок в высоту с 

прямого разбега. 

  

81 Прыжок в высоту способом «Перешагивание» (разучивание). 
Игра «Пионербол». 

  

82 ОРУ на месте. Прыжки в высоту с прямого разбега и способом 

«Перешагивание». 

  

83 Физические качества человека. Челночный бег 10х5 м. 
Подвижная игра «Воробьи-вороны». 

  

84 Специальные беговые упражнения. Комплекс упражнений для 

развития силы мышц живота и спины. 

  

85 Контрольные упражнения: прыжок в высоту, челночный бег 10х5 

м. 
  

86 Комплекс упражнений с набивными мячами. Линейные 

эстафеты. 

  

87 Старты из различных И.П. Максимально быстрый бег на месте 

(серии). Игра «Футбол» (правила и отдельные элементы). 
  

88 Комплекс упражнений для развития скоростно-силовых качеств. 

Игра «Футбол». 

  

89 Общие представления о физической нагрузке. Подвижная игра 

«Мяч ловцу». 
  

90 Комплекс упражнений с теннисными мячами. Встречные 

эстафеты. 

  

91 ОРУ на месте. Метание теннисного мяча в цель.   

92 ОРУ в движении. Метание теннисного мяча на дальность 

(техника). 

  

93 Бег со старта с гандикапом 1-2х30-60 м. Подвижная игра 

«Салки». 
  

94 Комплекс упражнений с гимнастической палкой. Высокий старт 
с пробеганием отрезков 10-15 метров. 

  

95 Контрольные упражнения: метание теннисного мяча на 

дальность, бег 30 м. 
  

96 Элементы баскетбола: ведение, повороты, передачи 
(повторение). Остановка двумя шагами. 

  

97 Элементы баскетбола: бросок по кольцу с места (повторение). 

Эстафеты с мячом. 
  

98 Элементы баскетбола: сочетание различных приемов. Правила 
игры. Учебная игра 3х3. 

  

99 Бег в среднем темпе 6 минут. Элементы баскетбола: учебная игра 

4х4. 
  

100 ОРУ на месте. Тактика и темп бега на средние дистанции.   

101 Правила самостоятельного освоения физических упражнений. 

Контрольное упражнение: бег 1000 м. 

  

102 ОРУ в движении. Подведение итогов с постановкой дальнейших 
задач; домашнее задание на лето. 

  

 


