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1. Планируемые предметные результаты  по физической культуре   

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать роль 

и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической 

культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных систем организма; 

• раскрывать на примерах (из истории, 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. 

Выпускник получит возможность научиться: 

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

• характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

планировать и корректировать режим дня с учѐтом своей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 

• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток 

в соответствии с изученными правилами; 

• организовывать и проводить подвижные игры и 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, гибкость), вести систематические наблюдения за их 

динамикой. 

Выпускник получит возможность научиться: 



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

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных 

занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического 

развития и физической подготовленности; 

• целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 

• выполнять простейшие приѐмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

• выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

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 объѐма); 

• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

• играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощѐнным правилам; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

• плавать, в том числе спортивными способами; 

• выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 

 Способы физической деятельности 

Выпускник научится: 

•   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, гибкость), вести 

систематические наблюдения за их динамикой. Выпускник получит возможность 

научиться: 

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

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных 

занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического 

развития и физической подготовленности; 

•   целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 

• выполнять простейшие приѐмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

 Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

•        выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

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 объѐма); 

выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

•        сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

•  выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощѐнным правилам; 

выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 



выполнять передвижения на лыжах. 

 

 

1. 2. Требования к уровню подготовки обучающихся в СМГ «А», 

освоивших полный курс программы. 

 

В результате освоения полного курса физической культуры  обучающийся должен: 

Знать/понимать:                                                                                                                                 

- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного отдыха и профилактики вредных привычек;                                                                                  

-элементарные основы формирования двигательных действий и развития физических 

качеств;                                                                                                                                                                                

-некоторые способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

Уметь: -составлять и выполнять простейшие комплексы упражнений утренней и 

корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;  

-выполнять  легкоатлетические упражнения ,гимнастические  (комбинации), технические 

действия спортивных игр;  

-выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических 

качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья; 

-осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и 

режимами физической нагрузки;  

-соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении 

туристических походов. 

2. Содержание учебного предмета «Физическая культура», основные виды 

учебной деятельности 

ПРЕДМЕТНОЕ 

СОДЕРЖАНИЕ 

ОСНОВНЫЕ ВИДЫ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Знания о физической 

культуре 

Физическая культура 

 

 

 

 

 

 

Из истории физической 

Определять и кратко характеризовать  физическую культуру как 

занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными 

играми. Выявлять различие в основных способах передвижения 

человека.  

Определять ситуации, требующие применения правил 

предупреждения травматизма. 

Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года 

и погодных условий. 

Пересказывать тексты по истории физической культуры. 

Понимать и раскрывать связь физической культуры с трудовой и 



культуры 

 

 

 

 

 

Физические 

упражнения 

военной деятельностью человека 

Различать упражнения по воздействию на развитие основных 

физических качеств (сила, быстрота, выносливость). 

Характеризовать показатели физического развития. 

Характеризовать показатели физической подготовки. 

Выявлять характер зависимости частоты сердечных сокращений от 

особенностей выполнения физических упражнений.. 

Способы 

физкультурной 

деятельности 

 

Самостоятельные 

занятия 

 

Самостоятельные 

наблюдения за 

физическим развитием 

и физической 

подготовленностью 

 

Самостоятельные игры 

и развлечения 

 

Составлять индивидуальный режим дня. 

Отбирать и составлять комплексы упражнений для утренней 

зарядки и физкультминуток. 

Оценивать своѐ состояние (ощущения) после закаливающих 

процедур. 

Составлять комплексы упражнений для формирования правильной 

осанки. 

Моделировать комплексы упражнений с учѐтом их цели: на 

развитие силы, быстроты, выносливости. Измерять 

индивидуальные показатели длины и массы тела, сравнивать 

их со стандартными значениями. Измерять показатели 

развития физических качеств. Измерять частоту 

сердечных сокращений. Общаться и взаимодействовать в 

игровой деятельности. 

Организовывать и проводить подвижные игры с элементами 

соревновательной деятельности 

Физическое 

совершенствование 

 

 

Гимнастика с основами 

акробатики 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Лѐгкая атлетика 

 

 

 

 

Осваивать универсальные умения при выполнении организующих 

упражнений. 

Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», «Вольно!», 

«Шагом марш!», «На месте!», «Равняйсь!»,  

«Стой! ». 

Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений. 

Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических 

комбинаций. Осваивать универсальные умения по взаимодействию в 

парах и группах при разучивании акробатических упражнений. 

Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических 

упражнений. Осваивать универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при 

выполнении упражнений наразвитие физических качеств. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении 

акробатических упражнений. 

Проявлять качества силы, координации и выносливости 

Описывать технику беговых, прыжковых упражнений. Выявлять 

характерные ошибки в технике выполнения беговых, прыжковых  

упражнений. 

Осваивать технику бега, прыжков различными способами. Осваивать 

универсальные умения контролировать величину нагрузки по 

частоте сердечных сокращений при выполнении беговых 

упражнений. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании и выполнении беговых упражнений. 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации 

при выполнении беговых упражнений. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Лыжные гонки 

 

 

 

 

 

 

 

Подвижные и 

спортивные игры, 

кроссовая подготовка 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых 

упражнений. 

Описывать технику прыжковых упражнений 

Описывать технику метания малого мяча. Осваивать технику метания 

малого мяча. Соблюдать правила техники безопасности при метании 

малого мяча. Проявлять качества силы, быстроты и координации при 

метании малого мяча. 

Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. 

Излагать правила и условия проведения подвижных игр. Осваивать 

двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр. 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических 

действий в подвижных играх. Моделировать технику выполнения 

игровых действий в зависимости от изменения условий и 

двигательных задач. Принимать адекватные решения в условиях 

игровой деятельности. Осваивать универсальные умения управлять 

эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности. Проявлять 

быстроту и ловкость во время подвижных игр. Соблюдать дисциплину 

и правила техники безопасности во время подвижных игр 

Описывать разучиваемые технические действия  из спортивных игр. 

Осваивать технические действия из спортивных игр. 

Моделировать технические действия в игровой деятельности. 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических 

действий из 

спортивных игр. 

Осваивать универсальные 

умения управлять эмоциями во время учебной и игровой 

деятельности.  

Выявлять ошибки при выполнении технических действий из 

спортивных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях 

учебной и игровой деятельности. 

 

 

 

 

3. Тематическое планирование 

1 класс 

 

№ 

п/п 

Содержание учебного материала Кол-во 

часов 

1 Знания о физической культуре. 3 ч 

2 Способы физкультурной деятельности 3 ч 

3 Лѐгкая атлетика. 9 ч 

4 Кроссовая подготовка, мини-футбол. 9 ч 

5 Гимнастика с основами акробатики. 18 ч 

6 Подвижные игры. 9 ч 

7 Лыжная подготовка. 9 ч 

8 Подвижные игры. 9 ч 

9 Волейбол, баскетбол. 12 ч 

10 Кроссовая подготовка, мини-футбол 9 ч 



11 Лѐгкая атлетика. 8 ч 

                                                                                                      Всего 99 часов 

 

2 класс 

№ 

п/п 

Темы Кол-во 

часов 

1 Знания о физической культуре.   3 ч 

2 Способы физической деятельности. 3 ч 

3 Легкая атлетика.   9 ч 

4 Кроссовая подготовка, мини-футбол.   9 ч 

5 Гимнастика с элементами акробатики   18 ч 

6 Подвижные игры. 9 ч 

7 Лыжная подготовка. 12 ч 

8 Подвижные игры. 9 ч 

9 Волейбол, баскетбол.   12 ч 

10 Кроссовая подготовка, мини-футбол.   9 ч 

11 Легкая атлетика. 9 ч 

                                                                                                      Всего 102 часа 

 

3 класс 

№ 

п/п 

Темы Кол-во 

часов 

1 Знания о физической культуре 3 ч 

2 Способы физкультурной деятельности.   3 ч 

3 Легкая атлетика. 9 ч 

4 Кроссовая подготовка, мини-футбол. 9 ч 

5 Гимнастика с основами акробатики. 18 ч 

6 Подвижные игры. 9 ч 

7 Лыжная подготовка. 12 ч 

8 Подвижные игры. 9 ч 

9 Волейбол, баскетбол. 12 ч 

10 Кроссовая подготовка, мини-футбол. 9 ч 

11 Легкая атлетика. 9 ч 

                                                                                                                  Всего 102 часа 

 

4 класс 

№ 

п/п 

Темы Кол-во 

часов 

1 Способы физической деятельности. 3 ч 

2 Знания о физической культуре. 3ч 

3 Лѐгкая атлетика. 9 ч 

4 Кроссовая подготовка, мини-футбол.   9 ч 

5 Гимнастика с основами акробатики. 18 ч 

6 Подвижные игры. 9 ч 

7 Лыжная подготовка.   12 ч 



8 Подвижные игры.   9 ч 

9 Волейбол, баскетбол.  12 ч 

10 Кроссовая подготовка, мини-футбол.   9 ч 

11 Лѐгкая атлетика.   9 ч 

                                                                                                                  Всего 102 часа 

 

 

 

Образовательный процесс осуществляется с использованием учебников, входящих в 

Федеральный перечень. Перечень учебников ежегодно утверждается приказом 

директора по школе. 
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