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1. Планируемые результаты изучения учебного предмета. 

1.1. Планируемые результаты изучения учебного предмета.  

Личностные результаты:  

Личностные результаты освоения основной образовательной программы начального общего образования должны 

отражать:  

- воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к Отечеству, прошлое и настоящее 

многонационального народа   России; осознание своей этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры 

своего народа, своего края, основ культурного наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, 

демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; воспитание чувства 

ответственности и долга перед Родиной;  

- формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, 

мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира; готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем 

взаимопонимания;  

- положительное отношение к урокам физической культуры. Обучающиеся получат возможность для формирования:  

- познавательной мотивации к истории возникновения физической культуры;  

- понимания значения физической культуры для укрепления здоровья человека;  

- мотивации к выполнению закаливающих процедур.  

- Формирование положительного отношения обучающихся к занятиям физической культурой и спортом, достижения 

личностно значимых  результатов в физическом совершенстве, в эффективной подготовке и результативной сдаче норм 

ВФСК ГТО.  

Метапредметные  результаты:  

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы начального общего образования 

должны отражать:  

- умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учебе и 

познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

-умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать 

наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;  



- умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в 

процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся  

ситуацией;  

-  умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения;  

-  владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и 

познавательной деятельности;  

- умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно 

выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое 

рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы;  

- умение использовать жизненно важные двигательные навыки и умения  

- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать 

индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета 

интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;  

- умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих 

чувств, мыслей и потребностей; планирования и регуляции своей деятельности;  

- формирование и развитие компетентности в области использования информационно-коммуникационных технологий 

(далее - ИКТ компетенции;  

-формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в познавательной, коммуникативной, 

социальной практике и  

профессиональной ориентации.  

Предметные результаты:  

Предметные результаты изучения предметной области "Физическая культура" должны отражать:  

- Понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в 

здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;  

- формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека 

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

интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и 

социализации;  

-овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, 

оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);  



- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических 

нагрузок, данных мониторинга  здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости), в  

том числе подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду 

и обороне" (ГТО).  

- выполнять правила поведения на уроках физической культуры;  

- рассказывать об истории возникновения физической культуры;  

- различать понятия «физическая культура» и «физические упражнения»;  

- понимать значение физических упражнений для здоровья человека;  

- называть основные способы передвижений человека;  

- рассказывать о режиме дня, о личной гигиене, о правильной осанке;  

- определять подбор одежды и инвентаря для лыжных прогулок;  

- называть основные физические качества человека;  

 - определять подвижные и спортивные игры;  

 -выполнять строевые упражнения;  

 -выполнять различные виды ходьбы;  

 -выполнять прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперёд, с поворотом на 90°;  

- прыгать через неподвижную и качающуюся скакалку;  

- метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель;  

- выполнять перекаты в группировке;  

- лазить по гимнастической стенке и по наклонной скамейке;  

- перелезать через гимнастическую скамейку и горку матов;  

- выполнять танцевальные шаги;  

- передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом, выполнять спуски и подъёмы на небольшой склон, 

выполнять повороты переступанием;  

- играть в подвижные игры;  

- различать подвижные и спортивные игры;  

- самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств;  

- выполнять упражнения для формирования правильной осанки;  

- Развитие двигательной активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии основных 

физических качеств для  выполнения ВФСК ГТО  



- Формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать 

текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой 

посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб;  

 - Умение определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на 

организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;  

По окончании начальной школы выпускник научится:  

-  ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных 

игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств;  

- раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и 

трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств;  

- ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, 

выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие;  

- характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий 

физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе).  

- отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с 

изученными правилами;  

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

помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;  

- измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, 

выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за 

динамикой показателей.  

- выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических 

качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия), в том числе в подготовке к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)"; оценивать величину нагрузки 

по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);  

- выполнять организующие строевые команды и приемы;  

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

- выполнять гимнастические упражнения   

- выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объема);  

- выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности;  

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 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, футбол и волейбол по упрощенным правилам;  

- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;  

- выполнять передвижения на лыжах.  

-    выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;  
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

1.2. Карта контрольно-оценочной деятельности. 

Карта контрольно-оценочной деятельности. 

3 класс 

№  п/п  Вид контроля   Форма контроля   

1 Текущий  Контрольная работа по теме «Легкая атлетика»  

2 Текущий Контрольная работа по теме «Гимнастика»  

3 Текущий Контрольная работа по теме «Лыжная подготовка, спортивные игры»     

4 Промежуточная аттестация  Контрольная работа за курс 3 класса  
 

 Карта контрольно-оценочной деятельности. 

4 класс 

№  п/п  Вид контроля   Форма контроля   

1 Текущий  Контрольная работа по теме «Легкая атлетика»  

2 Текущий Контрольная работа по теме «Гимнастика»  

3 Текущий Контрольная работа по теме «Лыжная подготовка, спортивные игры»     

4 Промежуточная аттестация  Контрольная работа за курс 3 класса  
 

  

 

 



2. Содержание учебного курса 

2.1. Содержание учебного курса. 

2-4 классы  

 Основы знаний о физической культуре  

История возникновения физической культуры. Связь физической культуры с жизненно важными умениями и навыками. 

Понятия «физическая культура» и «физические упражнения». Значение физических упражнений для здоровья человека. 

Основные способы передвижений человека.  

Правила поведения на уроках физической культуры. Сведения о режиме дня и личной гигиене, правильной осанке. 

Характеристика основных физических качеств. Подвижные и спортивные игры.  

Способы физкультурной деятельности (в течение года) Самостоятельные занятия. Разработка режима дня. Составление 

и выполнение комплексов упражнений утренней гимнастики, физкультминуток. Выполнение простейшихзакаливающих 

процедур. Организация и проведение подвижных игр во время прогулок и каникул.  

Организующие команды и приёмы: строевые упражнения. Построение в шеренгу, колонну, перестроение в круг; 

основная стойка, повороты налево, направо, кругом; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. 

Выполнение команд: «Смирно!», «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «Стой!».  

Лёгкая атлетика   

Ходьба: свободным широким шагом, имитационная ходьба, ходьба на носках, с различным положением рук, на 

внутренней и внешней стороне стопы.  

Бег: медленный равномерный, бег с ускорением, челночный бег 3x10 м, эстафетный бег, бег из различных исходных 

положений, с изменением направления движения, бег на 30 м с высокого старта.  

Прыжки: на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперёд, в длину и высоту с места, прыжки на двух ногах с 

поворотом на 90°, спрыгивание и запрыгивание на горку матов, с 3-4 шагов разбега прыжки через длинную неподвижную и 

качающуюся скакалку (высота 30-40 см).  

Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 3 м, метание на дальность и заданное 

расстояние.  

Броски: набивного мяча от груди, броски и ловля резинового мяча. Виды лёгкой атлетики, входящие в ВФСК ГТО  

 Гимнастика с основами акробатики   

Акробатические упражнения: группировка (в приседе, сидя, лёжа на спине), перекаты в группировке, упоры, седы.  

   Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по гимнастической стенке и наклонной скамейке, 

одноимённым и разноимённым способами, перелезание через гимнастическую скамейку и горку матов, упражнения на 

низкой перекладине, ходьба по гимнастической скамейке, по наклонной скамейке, танцевальные шаги (приставной, 



галоп), преодоление полосы препятствий.  Упражнения на развитие гибкости, необходимые при выполнении норм 

ВФСК ГТО  

  Лыжная подготовка   

Организующие команды и приёмы: Переноска лыж и палок к месту проведения урока, укладка лыж на снег. Способы 

передвижений на лыжах: ступающий, скользящий шаг без палок и с палками. Повороты переступанием на месте. Спуск 

в основной стойке. Подъём ступающим и скользящим шагом. Торможение палками и падением.  

  Подвижные игры   

На материале лёгкой атлетики: «Вызов номеров», «Два мороза», «Волк во рву», «Совушка», «Воробьи, вороны », « 

Планеты », «Третий лишний ».  

На материале гимнастики с основами акробатики: «Запрещённое движение», «Гномы, великаны», «Передай мяч», 

«Охотники и утки».  

На материале лыжной подготовки: «Воротца», «Буксиры», «Кто дальше?».  

На материале спортивных игр: выполнение заданий с элементами спортивных игр.  

Национальные игры: русская народная игра «У медведя во бору», белорусская народная игра «Ёжик и мыши», 

дагестанская народная игра  

«Подними платок».  

   Спортивные игры .включает в себя  подвижные игры, направленные на развитие двигательных и физических навыков 

детей. Благодаря играм у детей развиваются такие психические свойства, как внимание и внимательность, 

сообразительность, инициативность. Игры способствуют коллективным действиям, благоприятно сказываются на 

эмоциональных отношениях детей друг с другом, между группами детей.  

   Обязательным в программе является примерный перечень знаний, умений и навыков, которыми должны овладеть 

учащиеся на уроках физической культуры: о значении самоконтроля, о влиянии физических упражнений на организм 

человека, об основах спортивной техники изучаемых упражнений.   

2.2.План реализации рабочей программы по предмету 

 

3 класс 

 Практических работ  Контрольных работ  Проектов  

1 триместр 1 1  

2 триместр 1 1  

3 триместр 1 1 1 



4 класс 

 Практических работ  Контрольных работ  Проектов  

1 триместр 1 1  

2 триместр 1 1  

3 триместр 1 1 1 

 

3.Тематическое планирование, в том числе с учетом рабочей программы воспитания                                                          

с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы  

  

№ 

п/п  

Название разделов, тем  Ключевые воспитательные задачи Количество часов 

3-4 классы 

1. Лёгкая атлетика. Беговые  

упражнения: спринтерский бег, бег на 

средние дистанции, высокий, низкий 

старты, эстафетный бег, кроссовый 

бег. Виды лёгкой атлетики входящие в 

ВФСК «Готов к труду и обороне»  

Формирование осознанного уважительного и 

доброжелательного  отношения к  культуре, 

традициям, ценностям народов России и 

народов мира. Укрепление здоровья, содействие 

гармоничному физическому, нравственному и 

социальному развитию, успешному  

обучению, формирование первоначальных 

умений саморегуляции средствами физической 

культуры. Формирование установки на 

сохранение и укрепление здоровья, навыков 

здорового и безопасного образа жизни.  

30 

2. Гимнастика с основами акробатики.             

Правила Т.Б. на уроках  гимнастики, 

правила страховки. Виды гимнастики. 

Организующие команды.  

Акробатические упражнения.  

Опорные прыжки..Значение занятий  

гимнастическими упражнениями при 

Формирование российской гражданская 

идентичности: патриотизма,  

уважения к Отечеству, прошлому и настоящему  

многонационального народа России.  

 

24 



выполнении испытаний  ВФСК  

«Готов к труду и обороне»  

3. Лыжная подготовка.                          
История лыжного спорта, правила 

безопасного поведения на уроках 

лыжной подготовки, требования к 

одежде, обуви, лыжному инвентарю.  

Передвижения на лыжах, подъёмы,  

спуски, повороты торможения.  

Лыжные гонки в ВФСК «Готов к  

труду и обороне». 

Формирование осознанного,  уважительное и 

доброжелательное отношение к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению,  

культуре.  

 

21 

4. Спортивные игр(баскетбол).  

История баскетбола. Т.Б. в  

баскетболе. Основные правила игры.  

Основные приёмы игры: ведение,  

передачи мяча, броски мяча. Учебная  

игра.                                       

Спортивные игр(волейбол). История  

волейбола. Т.Б. в волейболе.  

Основные правила игры. Стойки и  

перемещения, передачи мяча, подачи  

мяча. Учебная игра.  

 Спортивные игр(футбол).  История  

футбола. Т.Б. в футболе. Основные  

правила игры. Передвижения.  

Основные виды ударов, остановка  

мяча, действия вратаря. Учебная игра.                                                                                                                              

Общеразвивающие упражнения.  

Физические упражнения на развитие  

основных физических качеств: силы,  

быстроты, выносливости, гибкости,  

координации движений, ловкости.  

Формирование целостного мировоззрения, 

соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики,  

учитывающего социальное, культурное, 

языковое, духовное 

27 



Значение развития основных  

физических качеств: силы, быстроты,  

выносливости, гибкости, координации  

движений, ловкости для успешного  

выполнения норм ВФСК «Готов к  

труду и обороне» многообразие 

современного мира  
 Итого   102 
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