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В соответствии с требованиями ФГОС НОО (Приказ Минобрнауки России от 17.12.2010 №373 ) с 

учетом ООП НОО, Концепции преподавания учебного предмета «Физическая культура» в 

образовательных организациях, утверждённой 24.12.2018г., к результатам освоения образовательной 

программы начального общего образования Федерального государственного образовательного 

стандарта данная рабочая программа направлена на достижение учащимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов по физической культуре.  

 

I. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Личностные результаты  

У выпускника будут сформированы: 

 внутренняя позиция школьника на уровне положительного отношения к школе, 

ориентации на содержательные моменты школьной действительности и принятия образца 

«хорошего ученика»; 

 широкая мотивационная основа учебной деятельности, включающая социальные, 

учебно–познавательные и внешние мотивы; 

 ориентация на понимание причин успеха в учебной деятельности; 

 учебно–познавательный интерес к новому учебному материалу и способам решения 

новой частной задачи; 

 способность к самооценке на основе критерия успешности учебной деятельности; 

 основы гражданской  идентичности в форме осознания «Я» как гражданина России, 

чувства сопричастности и гордости за свою Родину, народ и историю, осознание 

ответственности человека за общее благополучии, осознание своей этнической 

принадлежности; 

 ориентация в нравственном содержании и смысле поступков как собственных, так и 

окружающих людей; 

 развитие этических чувств – стыда, вины, совести как регуляторов морального 

поведения; 

 знание основных моральных норм и ориентация на их выполнение, дифференциации 

моральных и конвенционных норм, развитие морального как переходного от 

доконвенциональных к конвенциональному уровню; 

 установка на здоровый образ жизни; 

 чувство прекрасного и эстетические чувства на основе знакомства с мировой и 

отечественной художественной культурой; 

 эмпатия как понимание чувств других людей и сопереживания им. 

Выпускник получит возможность для формирования: 

 внутренней позиции школьника на основе положительного отношения к школе, 

понимания необходимости учения, выраженного в преобладании учебно – 

познавательных мотивов и предпочтений социального способа оценки знаний; 

 выраженной устойчивой учебно – познавательной мотивации учения; 

 устойчивого учебно – познавательного интереса к новым общим способам решения 

задач; 

 адекватного понимания дифференцированной самооценки на основе критерия 

успешности реализации социальной роли «хорошего ученика»; 

 компетентности в реализации основ гражданской индентичности в поступках и 

деятельности; 

 морального сознания на конвенциональном уровне, способности к решению моральных 

дилемм на основе учета позиции партнеров в общении, ориентации на их мотивы и 

чувства, устойчивое следование в поведении моральным нормам и этическим 

требованиям; 

 установка на здоровый образ жизни и реализации в реальном поведении и поступках; 
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 осознанных устойчивых эстетических предпочтений и ориентации на искусство как 

значимую сферу человеческой жизни; 

 эмпатии как осознанного понимания чувств других людей и сопереживания им, 

выражающих в поступках, направленных на помощь и обеспечение благополучия. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

 принимать и сохранять учебную задачу; 

 учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в 

сотрудничестве с учителем; 

 планировать свое действие с поставленной задачей и условиями ее реализации, в том 

числе во внутреннем плане; 

 учитывать правило в планировании и контроле способа решения; 

 осуществлять итоговый контроль по результату; 

 адекватно воспринимать оценку учителя; 

 различать способ и результат действия; 

 оценивать правильность выполнения действия на уровне адекватной ретроспективной 

оценки; 

 вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе его 

оценки и учета характера сделанных ошибок; 

 выполнять учебные действия в материализованной, громкоречевой и умственной 

форме.  

Выпускник получит возможность научиться: 

 адекватно воспринимать предложения учителей, товарищей, родителей и других людей 

по исправлению допущенных ошибок; 

 выделять и формулировать то, что уже усвоено и что еще нужно усвоить, определять 

качество и уровня усвоения; 

 устанавливать соответствие полученного результата поставленной цели; 

 соотносить правильность выбора, планирования, выполнения и результата действия с 

требованиями конкретной задачи; 

 активизация  сил и энергии, к волевому усилию в ситуации мотивационного 

конфликта; 

 концентрация воли для преодоления интеллектуальных затруднений и физических 

препятствий; 

 стабилизация эмоционального состояния для решения различных задач. 

Познавательные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

 осуществлять поиск информации для выполнения учебных заданий с использованием 

учебной литературы; 

 использовать знаково – символические средства, в том числе модели и схемы для 

решения задач; 

 строить речевое высказывание в устной и письменной форме; 

 ориентироваться на разнообразие способов решения задач; 

 основам смыслового чтения художественных и познавательных текстов, выделять 

существенную информацию из текстов разных видов; 

 осуществлять анализ объектов с выделением существенных и несущественных 

признаков; 

 осуществлять синтез как составление целого из частей; 

 проводить сравнение, сериализацию и классификацию по заданным критериям; 

 устанавливать причинно – следственные связи; 
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 строить рассуждения в форме связи простых суждений об объекте, его строении, 

свойствах и связях; 

 обобщать, т.е. осуществлять генерализацию и выведение общности для целого ряда или 

класса единичных объектов на основе выделения сущностной связи; 

 осуществлять подведение под понятие на основе распознавания объектов, выделения 

существенных признаков и их синтеза; 

 устанавливать аналогии; 

 владеть общим приемом решения задач. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач; 

 моделировать, т.е. выделять и обобщенно фиксировать группы существенных 

признаков объектов с целью решения конкретных задач; 

 поиск и выделение необходимой информации из различных источников в разных 

формах (текст, рисунок, таблица, диаграмма, схема); 

 сбор информации (извлечение необходимой информации из различных источников; 

дополнение таблиц новыми данными; 

 обработка информации (определение основной и второстепенной информации; 

 запись, фиксация информации об окружающем мире, в том числе с помощью ИКТ, 

заполнение предложенных схем с опорой на прочитанный текст; 

 анализ информации; 

 передача информации (устным, письменным, цифровым способами). 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

 допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе 

не совпадающих с его собственной, и ориентироваться на позицию партнера в общении и 

взаимодействии; 

 учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве; 

 формулировать собственное мнение и позицию; 

 договариваться и приводить к общему решению в совместной деятельности, в том 

числе в ситуации столкновения интересов; 

 строить понятные для партнера высказывания, учитывающие, что партнер знает и 

видит, а что нет; 

 задавать вопросы; 

 контролировать действия партнеров; 

 использовать речь для регуляции своего действия; 

 адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных 

задач, строить монологическое высказывание, владеть диалоговой формой речи. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 слушать собеседника; 

 определять общую цель и пути ее достижения; 

 осуществлять взаимный контроль, 

 адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих, 

 оказывать в сотрудничестве взаимопомощь; 

 аргументировать свою позицию и координировать её с позициями партнёров в 

сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности, 

 прогнозировать возникновение конфликтов при наличии разных точек зрения 

 разрешать конфликты на основе учёта интересов и позиций всех участников; 

 координировать и принимать различные позиции во взаимодействии. 
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Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются: 

 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

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 учётом своей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности. 

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. 

 

СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

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 приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

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. 

 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Выпускник получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 играть в баскетбол, футбол и перестрелку по упрощённым правилам; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 выполнять, передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 
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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 приёмы; 

 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 объёма); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

 

1 класс 

Личностные результаты 

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

освоение своей этнической и национальной принадлежности; 

- формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

- развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 

- развитие этнических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и 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 её осуществления; 

 - формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиям её реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

- определение общей цели и путей её 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 учёта 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 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ:  



7 
 

Ученик 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); 

– характеризовать роль и значение физической культуры для укрепления здоровья   

человека   (физическое,   интеллектуальное,   эмоциональное, социальное), о физической 

культуре и здоровье как фактор успешной учебы и социализации. 

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. 

 

СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 

Ученик научится: 

–   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,   в   том   числе   подготовка   к выполнению   нормативов   Всероссийского   

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

– организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя 

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

Ученик 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   приемы   оказания   доврачебной   помощи   при травмах и 

ушибах. 

 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ. 

Ученик научится: 

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

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости,   гибкости,   
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равновесия);   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   на   спортивных   снарядах (перекладина, 

гимнастическое бревно);  

– выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей 

разного веса и объема);  

– выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Ученик получит возможность научиться:  

– 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; 

 – плавать, в том числе спортивными способами;  

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

– выполнять нормативы ГТО. 

 

2 класс 

Личностные результаты 

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

освоение своей этнической и национальной принадлежности; 

- формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

- развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 

- развитие этнических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и 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 её осуществления; 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиям её реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

- определение общей цели и путей её 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 учёта 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 

ЗНАНИЯ И О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  
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В результате изучения учащиеся научатся: 

 Выполнять организационно-методические требования, которые предъявляются на 

уроке физкультуры; 

 Рассказывать, что такое физические качества. 

 Рассказывать, что такое режим дня и как он влияет на жизнь человека; 

 Рассказывать, что такое частота сердечных сокращений; 

 Выполнять упражнения на улучшение осанки, для укрепления мышц живота и спины, 

для укрепления мышц стоп ног; 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Измерять частоту сердечных сокращений; 

 Оказывать первую помощь при травмах; 

 Устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем 

организма; 

 Характеризовать основные части тела человека, формы движений, напряжение и 

расслабление мышц при их выполнении, работу органов дыхания и сердечно – сосудистой 

системы во время двигательной деятельности; 

 Составлять индивидуальный режим дня. 

 Узнавать свою характеристику с помощью теста «Проверь себя» в учебнике; 

ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ 

Учащиеся научатся: 

 Строиться в шеренгу и колонну; 

 Выполнять разминку, направленную на развитие координации движений; 

 Выполнять наклон вперед из положения стоя; 

 Выполнять подъем туловища за 30 сек. на скорость; 

 Лазать по гимнастической стенке и перелезать с пролета на пролет; 

 Подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа; 

 Выполнять вис на время; 

 Проходить станции круговой тренировки; 

 Выполнять различные перекаты, кувырок вперед с трех шагов, «мост», стойку на 

лопатках, стойку на голове; 

 Лазать по канату; 

 Выполнять вис завесом одной и двумя ногами на перекладине; 

 Выполнять висы не перекладине; 

 Выполнять прыжки со скакалкой, в скакалку, вращение обруча; 

 Вис согнувшись, вис прогнувшись на гимнастических кольцах; 

 Переворот назад и вперед на гимнастических кольцах; 

 Разминаться с мешочками, скакалками, обручами, резиновыми кольцами, с 

гимнастической палкой; 

 Выполнять упражнения у гимнастической стенки, с малыми мячами, на матах, на матах 

с мячами, с массажными мячами, с гимнастическими скамейками и на них. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Описывать состав и содержание общеразвивающих упражнений с предметами, 

составлять комбинации из числа разученных упражнений; 

 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 упражнении; 

 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении упражнений на развитие физических качеств; 
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 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических 

упражнений; 

 Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении 

акробатических упражнений и комбинаций; 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении гимнастических упражнений; 

 Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении гимнастических упражнений; 

 Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении 

акробатических упражнений и комбинаций; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимнастических 

упражнений; 

 Описывать технику гимнастических упражнений прикладной направленности; 

 Осваивать технику физических упражнений прикладной направленности; 

 Оказывать помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, 

анализировать их технику; 

 Оказывать помощь сверстникам в освоении в лазанье и перелезании, анализировать их 

технику, выявлять ошибки и помогать в их исправлении. 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

Учащиеся научатся: 

 Объяснять основные понятия и термины в беге, прыжках, метаниях; 

 Технике высокого старта; 

 Пробегать на скорость дистанцию 30м; 

 Выполнять челночный бег 3х10 м; 

 Выполнять беговую разминку; 

 Выполнять метание, как на дальность, так и на точность; 

 Технике прыжка в длину с места; 

 Выполнять прыжок в длину с места и с разбега; 

 Выполнять прыжок в высоту спиной вперед; 

 Бегать различные варианты эстафет; 

 Выполнять броски набивного мяча от груди и снизу; 

 Метать гимнастическую палку ногой; 

 Преодолевать полосу препятствий; 

 Выполнять прыжок в высоту с прямого разбега, прыжок в высоту спиной вперед; 

 Выполнять броски набивного мяча от груди, снизу и из – за головы; 

 Пробегать 1 км. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Описывать технику беговых упражнений; 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений; 

 Осваивать технику бега 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; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений; 

 Описывать технику прыжковых упражнений; 

 Осваивать технику прыжковых упражнений; 

 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении прыжковых упражнений; 
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 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений; 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых упражнений; 

 Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении 

прыжковых упражнений; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжковых упражнений; 

 Описывать технику бросков большого набивного мяча; 

 Осваивать технику бросков большого мяча; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении бросков набивного мяча; 

 Проявлять качества силы, быстроты и координации при выполнении бросков большого 

мяча; 

 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. 

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 

Учащиеся научатся: 

 Объяснять назначение понятий и терминов, относящихся к бегу на лыжах; 

 Передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом с лыжными палками и без 

них; 

 Выполнять повороты переступанием на лыжах, как с лыжными палками, так и без них; 

 Выполнять повороты переступанием, как с лыжными палками, так и без них; 

 Выполнять подъем на склон «полуелочкой», «елочкой», а также спускаться в основной 

стойке с лыжными палками и без них; 

 Выполнять торможение падением; 

 Проходить дистанцию 1,5 км на лыжах; 

 Передвигаться на лыжах «змейкой»; 

 Обгонять друг друга; 

 Играть в подвижную игру «Накаты». 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Моделировать технику базовых способов передвижения на лыжах; 

 Осваивать универсальные умения контролировать скорость передвижения на лыжах по 

частоте сердечных сокращении; 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов; 

 Проявлять выносливость при прохождении тренировочных дистанций разученными 

способами передвижения; 

 Применять правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой; 

 Объяснять технику выполнения поворотов, спусков и подъемов; 

 Осваивать технику поворотов, спусков и подъемов; 

 Проявлять координацию при выполнении поворотов, спусков и подъемов. 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 

Учащиеся научатся: 

 Играть в подвижные игры; 

 Руководствоваться правилами игр; 

 Выполнять ловлю и броски мяча в парах; 

 Выполнять ведения мяча правой и левой рукой; 

 Выполнять броски мяча через волейбольную сетку; 

 Выполнять броски мяча в баскетбольное кольцо способами «снизу» и «сверху»; 

 Выполнять броски мяча различными способами; 

 Участвовать в эстафетах. 
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Учащиеся получат возможность научиться: 

 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; 

 Осваивать умения выполнять универсальные физические упражнения; 

 Развивать физические качества; 

 Организовывать и проводить совместно со сверстниками подвижные игры, 

осуществлять судейство; 

 Применять правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе; 

 Использовать подвижные игры для активного отдыха. 

3 класс 

Личностные результаты 

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

освоение своей этнической и национальной принадлежности; 

- формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

- развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 

- развитие этнических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и 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 её осуществления; 

 - формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиям её реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 
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- определение общей цели и путей её 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 учёта 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 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

Учащиеся научатся: 

 Выполнять организационно - методические требования, которые предъявляются на 

уроке физкультуры; 

 Выполнять строевые упражнения; 

 Проводить закаливающие процедуры (обливание под душем); 

 Давать ответы на вопросы к рисункам в учебнике. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Выполнять существующие варианты паса мяча ногой; 

 Соблюдать правила спортивной игры «Футбол»; 

 Различать особенности игры волейбол, футбол; 

 Выполнять футбольные и волейбольные упражнения; 

 Анализировать правила безопасности при проведении закаливающих процедур; 

 Давать оценку своему уровню закаленности с помощью тестового задания «Проверь 

себя»; 

 Анализировать ответы своих сверстников. 

ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ  

Учащиеся научатся: 

 Составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, 

гибкости и координации; 

 Вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений; 

 Выполнять строевые упражнения; 

 Выполнять разминки в движении, на месте, с мешочками, с резиновыми кольцами, с 

обручами, с гимнастической палкой, с гимнастической скамейкой, на гимнастической 

скамейке, на матах, с мячом; 

 Выполнять разминки, направленные на развитие координации движений и гибкости, 

прыжковую разминку, разминку в парах, у гимнастической стенки; 

 Выполнять упражнения на внимание и равновесие; 

 Выполнять наклон вперед из положения стоя и сидя, шпагаты, отжимания, подъем 

туловища из положения лежа; 

 Подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа согнувшись; 

 Выполнять перекаты, кувырок вперед, кувырок вперед с места, с разбега и через 

препятствие, кувырок назад; 

 Проходить станции круговой тренировки; 

 Лазать по гимнастической стенке; 

 Лазать по канату в три приема; 

 Выполнять стойку на голове и руках, мост, стойку на лопатках; 

 Прыгать со скакалкой, через скакалку и в скакалку; 
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 Прыгать в скакалку в тройках; 

 Выполнять вращение обруча. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Правилам тестирования наклона вперед из положения стоя; 

 Правилам тестирования подтягивания на низкой перекладине из виса лежа согнувшись; 

 Правилам тестирования виса на время; 

 Выполнять различные упражнения на кольцах бревне; 

 Выполнять различные варианты вращения обруча; 

 Правилам тестирования подъема туловища из положения лежа за 30 с; 

 Правильно оценивать свое самочувствие и контролировать, как организм справляется с 

физическими нагрузками; 

 Определять основные показатели физического развития и физических способностей и 

выявлять их прирост в течение учебного года; 

 Записывать результаты контрольных упражнений в дневник самоконтроля; 

 Давать оценку своим навыкам самоконтроля с помощью тестового задания «Проверь 

себя» 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА  

Учащиеся научатся: 

 Технике высокого старта; 

 Технике метания мешочка (мяча) на дальность; 

 Пробегать дистанцию 30 м; 

 Выполнять челночный бег 3 х 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 мячах – 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. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Правилам соревнований в беге, прыжках, метаниях; 

 Демонстрировать вариативное выполнение упражнений в ходьбе; 

 Применять вариативные упражнения в ходьбе для развития координационных 

способностей; 

 Описывать технику беговых упражнений 

 Осваивать технику бега различными способами 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений. 

 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. 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений 

 Описывать технику прыжковых упражнений. 

 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении прыжковых упражнений. 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений. 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых упражнений. 
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 Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении 

прыжковых упражнений. 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжковых упражнений. 

 Описывать технику бросков большого набивного мяча. 

 Осваивать технику бросков большого мяча. 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении 

 бросков большого набивного мяча. 

 Проявлять качества силы, быстроты и координации при выполнении бросков большого 

мяча. 

 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. 

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА  

Учащиеся научатся: 

 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 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». 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Моделировать технику базовых способов передвижения на лыжах; 

 Осваивать универсальные умения; 

 Контролировать скорость передвижения на лыжах по частоте сердечных сокращений; 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов; 

 Проявлять выносливость при прохождении тренировочных дистанций, разученными 

способами передвижения; 

 Применять правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой; 

 Объяснять технику выполнения поворотов, спусков и подъемов; 

 Осваивать технику поворотов, спусков и подъемов; 

 Проявлять координацию при выполнении поворотов, спусков и подъемов. 

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ  

Учащиеся научатся: 

 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, стойку баскетболиста; 

 Выполнять ведение мяча на месте, в движении, правой и левой рукой; 

 Участвовать в эстафетах; 

 Бросать мяч в баскетбольное кольцо различными способами; 

 Играть в подвижные игры. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении 

подвижных игр; 

 Излагать правила и условия проведения подвижных игр; 
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 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; 

 Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спортивных игр; 

 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях учебной и игровой 

 Деятельности; 

 Осваивать умения выполнять универсальные физические упражнения; 

 Развивать физические качества. 

 

4 класс 

Личностные результаты 

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

освоение своей этнической и национальной принадлежности; 

- формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

- развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения,принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 

- развитие этнических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и 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 её осуществления; 

 - формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиям её реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

- определение общей цели и путей её 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 учёта интересов сторон и 

сотрудничества; 

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

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 
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- овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

Учащиеся научатся: 

 Выполнять организационно - методические требования, которые предъявляются на 

уроке физкультуры; 

 Выполнять строевые упражнения; 

 Выполнять упражнения для утренней зарядки; 

 Давать ответы на вопросы к рисункам в учебнике. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Выполнять существующие варианты паса мяча ногой; 

 Соблюдать правила спортивной игры «Футбол»; 

 Выполнять футбольные и волейбольные упражнения; 

 Рассказывать историю появления мяча и футбола; 

 Рассказывать, что такое зарядка и физкультминутка; 

 Рассказывать, что такое гимнастика и ее значение в жизни человека; 

 Давать оценку своим привычкам, связанными с режимом дня, с помощью тестового 

задания «Проверь себя»; 

 Анализировать ответы своих сверстников. 

 Составлять индивидуальный режим дня. 

 Отбирать и составлять комплексы упражнений для утренней зарядки и 

физкультминуток. 

ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ  

Учащиеся научатся: 

 Выполнять строевые упражнения; 

 Выполнять наклон вперед из положения сидя и стоя; 

 Выполнять различные варианты висов, вис с завесом одной и двумя ногами; 

 Выполнять кувырок вперед с места, с разбега и через препятствие, кувырок назад; 

 Выполнять стойку на голове, на руках, на лопатках; 

 Выполнять мост; 

 Выполнять упражнения на гимнастическом бревне; 

 Выполнять упражнения на кольцах; 

 Выполнять опорный прыжок; 

 Проходить станции круговой тренировки; 

 Лазать по гимнастической стенке, по канату в два и три приема; 

 Прыгать в скакалку самостоятельно и в тройках; 

 Крутить обруч; 

 Выполнять разминки на месте, бегом, в движении, с мешочками, гимнастическими 

палками, с мячами, с набивными мячами, малыми и средними мячами, скакалками, 

обручами; 

 Подтягиваться, отжиматься. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Правилам тестирования наклона вперед из положения стоя; 

 Правилам тестирования подтягивания на низкой перекладине из виса лежа согнувшись; 

 Правилам тестирования виса на время; 

 Выполнять различные упражнения на кольцах бревне; 

 Выполнять различные варианты вращения обруча; 

 Правилам тестирования подъема туловища из положения лежа за 30 с; 
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 Правильно оценивать свое самочувствие и контролировать, как организм справляется с 

физическими нагрузками; 

 Определять основные показатели физического развития и физических способностей и 

выявлять их прирост в течение учебного года; 

 Записывать результаты контрольных упражнений в дневник самоконтроля; 

 Давать оценку своим навыкам самоконтроля с помощью тестового задания «Проверь 

себя». 

 Осваивать универсальные умения, связанные с выполнением 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; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических 

упражнений. 

 Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении 

акробатических упражнений и комбинаций. 

 Описывать технику гимнастических упражнений на снарядах. 

 Осваивать технику гимнастических упражнений на спортивных снарядах. 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении гимнастических упражнений. 

 Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении гимнастических упражнений. 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимнастических 

упражнений. 

 Описывать технику гимнастических упражнений прикладной направленности. 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА  

Учащиеся научатся: 

 Пробегать 30 и 60 м на время; 

 Выполнять челночный бег; 

 Метать мешочек на дальность и мяч на точность; 

 Прыгать в длину с места и с разбега; 

 Прыгать в высоту с прямого разбега, перешагиванием; 

 Проходить полосу препятствий; 

 Бросать набивной мяч способами «из-за головы», «от груди», «снизу», правой и левой 

рукой; 

 Пробегать дистанцию 1000 м, передавать эстафетную палочку. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Правилам соревнований в беге, прыжках, метаниях; 

 Описывать технику беговых упражнений; 

 Осваивать технику бега различными способами; 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений; 

 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; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений; 

 Описывать технику прыжковых упражнений. 
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 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении прыжковых упражнений; 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений; 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых упражнений; 

 Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении 

прыжковых упражнений; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжковых упражнений; 

 Описывать технику бросков большого набивного мяча; 

 Осваивать технику бросков большого мяча; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении бросков большого 

набивного мяча; 

 Проявлять качества силы, быстроты и координации при выполнении бросков большого 

мяча; 

 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. 

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА  

Учащиеся научатся: 

 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 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». 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 Моделировать технику базовых способов передвижения на лыжах; 

 Осваивать универсальные умения; 

 Контролировать скорость передвижения на лыжах по частоте сердечных сокращений; 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов; 

 Проявлять выносливость при прохождении тренировочных дистанций, разученными 

способами передвижения; 

 Применять правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой; 

 Объяснять технику выполнения поворотов, спусков и подъемов; 

 Осваивать технику поворотов, спусков и подъемов; 

 Проявлять координацию при выполнении поворотов, спусков и подъемов. 

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ  

Учащиеся научатся: 

 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, стойку баскетболиста; 

 Выполнять ведение мяча на месте, в движении, правой и левой рукой; 

 Участвовать в эстафетах; 

 Бросать мяч в баскетбольное кольцо различными способами; 
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 Играть в подвижные игры. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 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; 

 Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спортивных игр; 

 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях учебной и игровой 

 Деятельности; 

 Осваивать умения выполнять универсальные физические упражнения; 

 Развивать физические качества. 

 

II. Cодержание учебного предмета 

1 класс (66 ч) 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы 

передвижения человека. Режим дня и личная гигиена. 

 

СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. 

Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор 

одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки 

и развития мышц туловища. 

 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (25 ч) 

Беговые упражнения. Бег с изменением направления, ритма и темпа. Высокий старт.  Бег 

(30 м). Подвижная игра «Воробьи  и вороны». Подвижная игра «День и ночь». Челночный 

бег3х10м. Кросс 1 км.6-минутный бег. Игра «Смена сторон». Игры и эстафеты  с бегом на 

местности. 

Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места.  Прыжок в высоту с прямого разбега, с 

места. 

Броски большого, метания малого мяча. Передача набивного мяча в максимальном темпе 

по кругу. Метание малого мяча в вертикальную цель. Метание малого мяча с места на 

дальность и заданное расстояние. 
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ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (15 ч) 

Организующие команды и приемы. Основная стойка. Построение в колонну по одному и в 

шеренгу. Перестроение по звеньям. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, 

налево. Команды «Равняйсь!», «Смирно!», «Шагом марш!», «На месте стой!», «Направо!», 

«Налево!». Размыкание в шеренге и  в колонне на месте и приставными шагами, 

построение в круг колонной и шеренгой. 

Акробатические упражнения. Группировка. Перекаты из седа в группировке назад и обратно, 

боком. Стойка на лопатках. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине.    

Лазание по канату. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Висы, седы  

и упоры. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Лазание по гимнастической стенке. 

Перелезание через горку матов. Лазание по наклонной скамейке на коленях. Подтягивания, 

лежа на животе на гимнастической скамейке. Подтягивание в висе на высокой и низкой 

перекладине. Гимнастическая полоса препятствий. Лазание по горизонтальному канату.  

Танцевальные упражнения: шаги с прискоком, приставные шаги, шаг галопа в сторону, 

шаги польки; сочетание изученных танцевальных шагов; русский медленный шаг, 

элементы народных танцев. 

 

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (12 ч) 

 Требования к одежде. Переноска лыж на плече, под рукой и надевание лыж.  Выполнение команд 

«Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «На лыжи становись!». Ступающий и скользящий шаг. 

Торможение падением. Повороты переступанием на месте. Подъем на склон  «лесенкой»  

и спуск в основной стойке. Торможение падением. Прохождение дистанции 1 км на 

лыжах. Передвижение на лыжах змейкой. 

 

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ. (14 ч) 

Подвижные игры. Игры «К своим флажкам» «Два мороза». «Класс, смирно!»,  «Метко в цель», 

«Погрузка арбузов». «Через кочки и пенечки», «Кто дальше бросит». «Кто дальше бросит». 

Эстафеты. «Волк во рву», «Посадка картошки». «Капитаны», «Попрыгунчики-воробушки». 

«Пятнашки », «Два мороза». Эстафеты с мячами. Игра «Мяч соседу».  Бросок мяча. Игра «Гонка 

мячей по кругу». Игра «Выстрел в небо».  Игра «Охотники и утки». 

Подвижные игры на основе спортивных игр: 

Баскетбол. Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Передача баскетбольного мяча  

двумя  руками от груди на месте. Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу 

на месте. Ведение мяча. 

Футбол, мини-футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному 

мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа 

«Точная передача». 

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

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)».                       

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно образные и обрядовые игры: 

«Палка-кидалка» (Сойош таяк), «Стрелок» (Уксы), «Липкие пеньки» (Йебешкек букендер). 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 

2 класс (68 ч) 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с 

мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их 

отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота,  
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выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание). 

 

СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих 

процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, 

совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия 

физическими упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы тела. 

 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА.(10 ЧАСОВ) 

Беговые упражнения. Бег с изменением направления, ритма и темпа. Высокий старт.  Бег 

(30 м). Подвижная игра «Воробьи  и вороны». Подвижная игра «День и ночь». Челночный 

бег3х10м. Кросс 1 км.6-минутный бег. Игра «Смена сторон». Игры и эстафеты  с бегом на 

местности.Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места.  Прыжок в высоту с прямого 

разбега, с места. Броски большого, метания малого мяча. Передача набивного мяча в 

максимальном темпе по кругу. Метание малого мяча в вертикальную цель. Метание 

малого мяча с места на дальность и заданное расстояние. 

 

ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ.(6ЧАСОВ) 

Организующие команды и приемы. Основная стойка. Построение в колонну по одному и в 

шеренгу. Перестроение по звеньям. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, 

налево. Команды «Равняйсь!», «Смирно!», «Шагом марш!», «На месте стой!», «Направо!», 

«Налево!». Размыкание в шеренге и  в колонне на месте и приставными шагами, 

построение в круг колонной и шеренгой.Акробатические упражнения. Группировка. 

Перекаты из седа в группировке назад и обратно, боком. Стойка на лопатках.Упражнения на 

низкой гимнастической перекладине.   Лазание по канату. Ходьба по гимнастической скамейке. 

Перешагивание через мячи. Висы, седы  и упоры.  Гимнастические упражнения  

прикладного характера. Лазание по гимнастической стенке. Перелезание через горку матов. 

Лазание по наклонной скамейке на коленях. Подтягивания, лежа на животе на гимнастической 

скамейке. Подтягивание в висе на высокой и низкой перекладине. Гимнастическая полоса 

препятствий. Лазание по горизонтальному канату. Танцевальные упражнения: шаги с 

прискоком, приставные шаги, шаг галопа в сторону, шаги польки; сочетание изученных 

танцевальных шагов; русский медленный шаг, элементы народных танцев. 

 

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА.(4 ЧАСОВ) 

Требования к одежде. Переноска лыж на плече, под рукой и надевание лыж.  Выполнение команд 

«Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «На лыжи становись!». Ступающий и скользящий шаг. 

Торможение падением. Повороты переступанием на месте. Подъем на склон  «лесенкой»  

и спуск в основной стойке. Торможение падением. Прохождение дистанции 1 км на 

лыжах. Передвижение на лыжах змейкой. 

 

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ: 

Подвижные игры. Игры «К своим флажкам» «Два мороза». «Класс, смирно!»,  «Метко в цель», 

«Погрузка арбузов». «Через кочки и пенечки», «Кто дальше бросит». «Кто дальше бросит». 

Эстафеты. «Волк во рву», «Посадка картошки». «Капитаны», «Попрыгунчики-воробушки». 

«Пятнашки », «Два мороза». Эстафеты с мячами. Игра «Мяч соседу».  Бросок мяча. Игра «Гонка 

мячей по кругу». Игра «Выстрел в небо».  Игра «Охотники и утки».  

 

  ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ НА ОСНОВЕ СПОРТИВНЫХ ИГР: 

 БАСКЕТБОЛ.  (5 ЧАСОВ) 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Передача баскетбольного мяча  двумя  

руками от груди на месте. Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу на 
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месте. Ведение мяча.   

 

ВОЛЕЙБОЛ (6 ЧАСОВ) 

 Знакомство учащихся 1классов с волейболом начинается с изучения стоек и перемещений. 

Стойками принято называть наиболее рациональные исходные положения волейболиста 

для выполнения различных перемещений, технических приёмов и технических действий 

во время игры.   

 

ФУТБОЛ, МИНИ-ФУТБОЛ (2 ЧАСА)  

Удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного-

двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа «Точная передача».  

                

 УПРАЖНЕНИЯ КУЛЬТУРНО-ЭТНИЧЕСКОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ (1 ЧАСА)  

Сюжетно образные и обрядовые игры: «Палка-кидалка» (Сойош таяк), «Стрелок» (Уксы), 

«Липкие пеньки» (Йебешкек букендер).Общеразвивающие физические упражнения на 

развитие основных физических качеств 

 

ПЛАВАНИЕ (34 ЧАСА) 

 

3 класс (68 ч) 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой 

деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, 

соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка 

и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма 

(обливание, душ). 

СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных 

физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и 

совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие 

выносливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во 

время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных 

соревнований. 

 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (20 ЧАСОВ) 

Введение. Инструктаж по технике безопасности. Ходьба под счет, на носках на пятках. 

Ходьба с высоким поднятием бедра. Ходьба с преодоление препятствий. Ходьба через 

несколько препятствий. Бег с ускорением. Бег на дистанцию 15., 30 м., 60м. Бег с 

максимальной скоростью. Бег с изменением направления. Бег змейкой. Бег приставным 

шагом. Бег спиной. Бег на результат. Челночный бег. Подвижная игра «Два мороза», «К 

своим фолажкам», «Пустое масто», «Белые медведи», «Смена сторон». Подвижная игра 

«Гуси-лебеди», «Вызов номера» «Смена сторон». Понятие «Короткая дистанция». 

Развитие скоростных качеств. Прыжки на одной ноге, на двух, на месте. Пружки в длину с 

места. Прыжок в длину с разбега. Прыжок с высоты 60 см.. Многоскоки. Прыжки с 

продвижением вперед. Подвижная игра «Зайцы в огороде», «Лисы и куры», Эстафеты.  

Метание малого мяча из положения стоя грудью по направлению метания. Метание 

малого мяча на заданное расстояние. Метание в горизонтальную цель, метание в 

вертикальную цель. Метание набивного мяча. Метание в цель. Подвижная игра «К своим 

флажкам», «Попади в мяч», «Кто дальше бросит». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 
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ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ (10 ЧАСОВ) 

Инструктаж по ТБ. Основная стойка. Кувырок вперед. Стойка на лопатках. Кувырок в 

сторону. Перекат в перед. Построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг. Мост из 

положения лежа на спине. Группировка. Подвижная игра «Пройди бесшумно», 

«Совушка», «Космонавты». Размыкание на вытянутые в сторону руки. ОРУ с обручами. 

Стойка на носках, на гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Подвижная 

игра «Змейка», «Не ошибись», «Западня». Развитие координационных способностей. 

Название гимнастических снарядов. Вис стоя и лежа. ОРУ с гимнастической палкой. Вис 

на согнутых руках. Подтягивание в висе. Лазание по наклонной скамейке. Подвижная 

игра «Слушай сигнал», «Вете, дождь, гром, молния», «Маскировка в колоннах». Развитие 

силовых способностей. Лазание по гимнастической стенке. ОРУ в движении. Перелазание 

через коня, бревно. Перелазание через горку матов. Ходьба приставными шагами по 

бревну. Подвижная игра «Ниточка и иголочка», «Фигура», «Светофор». «Кто приходил?», 

«резиночка», «Аисты», «Посадка картофеля»«Иголочка и ниточка», «Слушай сигнал». 

Развитие силовых способностей.  

 

БАСКЕТБОЛ НА ОСНОВЕ ПОДВИЖНЫХ ИГР (15 ЧАСОВ) 

Инструктаж по ТБ. Ловля передача мяча, на месте в движении. Ведение мяча правой и 

левой рукой. Броски в цель (щит). Бросок двумя руками от груди., одной рукой от плеча. 

Ловля и передача мяча на месте и в движении. Ведение мяча с изменением направления. 

Ловля и передача мяча в треугольнике , в квадрате. Подвижные игры «Мяч-среднему», 

«Передал-садись», «Борьба за мяч», «Гонка мячей по кругу», «Перестрелка», «Школа 

мяча», «Мяч-ловцу», «Мяч соседу», «Мини-баскетбол». Развитие координационных 

способностей..  

 

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА. (8 ЧАСОВ) 

Экипировка лыжника. Попеременный двухшажный ход. Подъёмы способом «лесенка» и 

«ёлочка». Упражнения на развитие координации и быстроты. Перенос тяжести тела с 

Лыжи на лыжу (прыжком с опорой на палки). Комплексы общеразвивающих упражнений 

с изменением поз тела, стоя на лыжах. Спуски в основной стойке. Поворот с 

переступанием на внешнюю лыжу. Прохождение на лыжах дистанции до 1км. 

Общеразвивающие упражнения: упражнения на выносливость: передвижение на лыжах в 

чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями, 

прохождение тренировочных дистанций. 

 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (ВОЛЕЙБОЛ) (15 ЧАСОВ) 

Прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; 

нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта». 

 

ПОДГОТОВКА К ВЫПОЛНЕНИЮ ВИДОВ ИСПЫТАНИЙ (ТЕСТОВ) И 

НОРМАТИВОВ, ПРЕДУСМОТРЕННЫХ ВСЕРОССИЙСКИМ ФИЗКУЛЬТУРНО – 

СПОРТИВНЫМ КОМПЛЕКСОМ «ГОТОВ К ТРУДУ И ОБОРОНЕ» «ГТО» (В 

ПРОЦЕССЕ УРОКОВ). 

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

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» 

(ГТО).Изучают историю создания комплекса ГТО. Овладевают техникой выполнения 

тестов.  

2 ступень (нормативы ГТО для учащихся 9-10 лет) 

 Уровень норм ГТО физической подготовки школьников 3-4 классов (9-10 лет) 

соответствует 2 ступени сложности. Здесь детям также предлагается сдать 6 обязательных 

тестов и любые 3 на выбор из предлагаемого перечня. Все тесты также делятся на 

категории физических нагрузок, включающих упражнения на силу, быстроту, 
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выносливость и гибкость. Перечень упражнений такой же, как для школьников 1 ступени, 

только времени на выполнение дается немного меньше. Считается, что получив 

определенный уровень подготовки в начальной школе, с возрастом школьники должны 

демонстрировать более высокие результаты. 

Силовые упражнения для 2 ступени:  

 отжимание корпуса от пола в положении лежа;  

 прыжки в длину;  

 подтягивание на перекладине.  

Упражнение на быстроту:  

 бег (на время, 30 метров);  

 челночный бег (3 забега по 10 метров);  

 кросс или бег на лыжах с фиксированным временем забега. 

Степень гибкости определяется выполнением упражнения: 

   наклонов вперед, 

  выносливость – кроссами или смешанным передвижением на 1 км, или ходьбой на 

лыжах на 2 км.  

Выполнение 4, 5 и 6 нормативов 2 ступени дает право получения школьниками 

соответственно бронзового, серебряного или золотого значков ГТО. Нормативы по 

выбору остаются те же, что и для школьников 1-2 классов. 

 

4 класс 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для 

подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем 

дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов регулирования 

физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения, 

изменению величины отягощения. Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные 

ванны, купание в естественных водоемах). 

 

СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. 

Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям 

частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических 

комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по 

упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и 

ссадинах, потертостях. 

 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (20 ЧАС) 

Ходьба под счет, на носках на пятках. Ходьба с высоким поднятием бедра. Ходьба с 

преодоление препятствий. Ходьба через несколько препятствий Бег с ускорением. Бег на 

дистанцию 15., 30 м., 60м. Бег с максимальной скоростью. Бег с изменением направления. 

Бег змейкой. Бег приставным шагом. Бег спиной. Бег на результат. Челночный бег. . 

Подвижная игра «Гуси-лебеди», «Вызов номера» «Смена сторон». Понятие «Короткая 

дистанция». Подвижная игра «Два мороза», «К своим фолажкам», «Пустое масто», «Белые 

медведи», «Смена сторон». Прыжки на одной ноге, на двух, на месте. Пружки в длину с 

места. Прыжок в длину с разбега. Прыжок с высоты 60 см.. Многоскоки. Прыжки с 

продвижением вперед. Тройной прыжок с места. Подвижная игра «Зайцы в огороде», 

«Лисы и куры», Эстафеты. Метание малого мяча из положения стоя грудью по 

направлению метания. Метание малого мяча на заданное расстояние. Метание в 
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горизонтальную цель, метание в вертикальную цель. Метание набивного мяча. Метание в 

цель. Метание тенисного мяча на дальность, на точность, на заданное расстояние. 

Подвижная игра «К своим флажкам», «Попади в мяч», «Кто дальше бросит», «Третий 

лишний», «Невод».  

 

ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ (10 ЧАСОВ) 

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения 

лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе 

с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад  

в упор присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад 

до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через 

гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик 

прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя 

присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги в вис сзади согнувшись, опускание 

назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом «вперед 

ноги». 

 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (БАСКЕТБОЛ) (15ЧАСОВ) 

Инструктаж по ТБ. Ловля передача мяча, на месте в движении. Ведение мяча правой и 

левой рукой. Броски в цель (щит). Бросок двумя руками от груди., одной рукой от плеча. 

Ловля и передача мяча на месте и в движении. Ведение мяча с изменением направления. 

Ловля и передача мяча в треугольнике , в квадрате. Лазание по канату в три приемы. 

Подвижные игры «Мяч-среднему», «Передал-садись», «Борьба за мяч», «Гонка мячей по 

кругу», «Перестрелка», «Школа мяча», «Мяч-ловцу», «Мяч соседу», «Мини-баскетбол». 

Развитие координационных способностей. Эстафеты 

 

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА  (8 ЧАСОВ) 

Основные требования к одежде и обуви во время занятий, значение занятий лыжами для 

укрепления здоровья и закаливания, особенности дыхания, требования к температурному 

режиму, понятие об обморожении, техника безопасности при занятиях лыжами. 

Переноска и надевание лыж, палок. Ступающий и скользящий шаг без палок и с палками. 

Повороты переступанием. Подъемы и спуски под уклон. Передвижение на лыжах до 1км  

 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (ВОЛЕЙБОЛ) (15 ЧАСОВ) 

Правила и элементы игры в волейбол Верхняя и нижняя прямая подача мяча, 

подбрасывание мяча. Приём и передача мяча двумя руками сверху. Приём мяча двумя 

руками снизу.  Игры с бросанием волейбольного мяча на дальность. Игра «Кто дальше 

бросит». Игры с бросанием волейбольного мяча на дальность отскока мяча после броска 

одной рукой о стену. Подвижные игры на материале волейбола.  

 

ПОДГОТОВКА К ВЫПОЛНЕНИЮ ВИДОВ ИСПЫТАНИЙ (ТЕСТОВ) И 

НОРМАТИВОВ ВСЕРОССИЙСКИМ ФИЗКУЛЬТУРНО – СПОРТИВНЫМ 

КОМПЛЕКСОМ «ГТО» 

2 ступень (нормативы ГТО для учащихся 9-10 лет) 

 Уровень норм ГТО физической подготовки школьников 3-4 классов (9-10 лет) 

соответствует 2 ступени сложности. Здесь детям также предлагается сдать 6 обязательных 

тестов и любые 3 на выбор из предлагаемого перечня. Все тесты также делятся на 

категории физических нагрузок, включающих упражнения на силу, быстроту, 

выносливость и гибкость. Перечень упражнений такой же, как для школьников 1 ступени, 

только времени на выполнение дается немного меньше. Считается, что получив 
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определенный уровень подготовки в начальной школе, с возрастом школьники должны 

демонстрировать более высокие результаты. 

Силовые упражнения для 2 ступени:  

 отжимание корпуса от пола в положении лежа;  

      прыжки в длину;  

      подтягивание на перекладине.  

Упражнение на быстроту:  

     бег (на время, 30 метров);  

     челночный бег (3 забега по 10 метров);  

     кросс или бег на лыжах с фиксированным временем забега. 

Степень гибкости определяется выполнением упражнения: 

     наклонов вперед, 

     выносливость – кроссами или смешанным передвижением на 1 км, или ходьбой на 

лыжах на 2 км.  

Выполнение 4, 5 и 6 нормативов 2 ступени дает право получения школьниками 

соответственно бронзового, серебряного или золотого значков ГТО. Нормативы по 

выбору остаются те же, что и для школьников 1-2 классов. 
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