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Планируемые результаты. 

 

 

Личностные результаты отражают сформированность, в том числе  в части 

1.Гражданского воспитания: 

 формирование активной гражданской позиции, гражданской ответственности, 

основанной на традиционных культурных, духовных и нравственных ценностях 

российского общества. 

2.Патриотического воспитания:  

 отношение к химии как к важной составляющей культуры, гордость за вклад 

российских и советских учёных в развитие мировой биологической науки; 

 ценностного отношения к отечественному культурному, историческому и научному 

наследию, понимания значения физической культуры в жизни современного общества, 

способности владеть достоверной информацией о достижениях российских спортсменов 

и и мировых рекордах, заинтересованности в научных знаниях о человеке. 

3.Духовно-нравственного воспитания:  

 представления о социальных нормах и правилах межличностных отношений в 

коллективе, готовности к разнообразной совместной деятельности при выполнении 

учебных, познавательных задач, выполнении экспериментов, создании учебных 

проектов, стремления к взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной 

деятельности;  

 готовности оценивать своё поведение и поступки своих товарищей с позиции 

нравственных и правовых норм с учётом осознания последствий поступков; 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопонимания и сопереживания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных ситуациях и условиях); 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

5. Физического воспитания, формирования культуры здоровья и эмоционального 

благополучия  

 осознания ценности жизни, ответственного отношения к своему здоровью, установки на 

здоровый образ жизни, осознания последствий и неприятия вредных привычек, 

необходимости соблюдения правил безопасности в быту и реальной жизни; 

6. Трудового воспитания  

 коммуникативной компетентности в общественно полезной, учебно-исследовательской, 

творческой и других видах деятельности; интереса к практическому изучению 

профессий и труда различного рода.  
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 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей. 

7.Экологического воспитания: 

 экологически целесообразного отношения к природе как источнику Жизни на Земле, 

основе её существования, понимания ценности здорового и безопасного образа жизни, 

ответственного отношения к собственному физическому и психическому здоровью, 

осознания ценности соблюдения правил безопасного поведения на уроках физической 

культуры, а также в ситуациях, угрожающих здоровью и жизни людей;  

                                                                                                                                                 

8.Ценностей научного познания: 

 представлений об основных закономерностях развития природы, взаимосвязях человека 

с природной средой; 

 познавательной и информационной культуры, в том числе навыков самостоятельной 

работы с учебными текстами, справочной литературой, доступными техническими 

средствами информационных технологий;  

 интереса к обучению и познанию, любознательности, готовности и способности к 

самообразованию, исследовательской деятельности. 

 
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения:  

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта;  

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;  

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности;  

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой;  

 организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;  

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения;  

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения;  

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и 

передвижениях человека;  

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;  

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность;  

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности.  

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения:  

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и 

досуг с использованием средств физической культуры;  

 излагать факты истории развития физической культуры,  

характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью;  
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 представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека;  

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу 

тела), развития основных физических качеств;  

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их 

устранения;  

  организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, 

осуществлять их объективное судейство;  

 бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения;  

 организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки;  

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее 

напряженность во время занятий по развитию физических качеств;  

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований;  

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования 

начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, 

физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 

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); 

 выполнять подбор упражнений 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, 
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равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной 

таблицы); 

 выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

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

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

гимнастическое бревно); 

 выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей); 

 выполнять приёмы самостраховки и страховки; 

 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 учётом 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 приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах; 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 выполнять базовую технику самбо; 

 играть в баскетбол и футбол по упрощённым правилам; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, в том числе входящие в 

программу ВФСК «ГТО»; 

 плавать, в том числе спортивными способами; 

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

 

Содержание учебного предмета 

Знания о физической культуре 

Понятие о физической культуре. Зарождение и развитие физической культуры. Связь 

физической культуры с трудовой и военной деятельностью. Физическая культура народов 

разных стран. История физической культуры в России. Связь физической культуры с 

природными, географическими особенностями, традициями и обычаями страны. 

Олимпийские игры. История появления Олимпийских игр. Возрождение Олимпийских игр. 

Важнейшие символы Олимпийских игр.  

Внешнее строение тела человека. Опорно-двигательная система человека (общая 

характеристика, скелет и мышцы человека, суставы, сухожилия). Осанка человека. Стопа 

человека. 
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Предупреждение травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

Дыхательная система человека. Профилактика заболеваний органов дыхания. Подбор 

одежды, обуви и инвентаря для занятий физическими упражнениями. 

Терминология гимнастических упражнений. 

Способы передвижения человека. Основные двигательные качества человека 

(выносливость, сила, быстрота, гибкость, ловкость). 

Организация здорового образа жизни 

Правильный режим дня (соблюдение, планирование). Здоровое питание. Утренняя 

гигиеническая гимнастика. Физкультминутки. Закаливание. Массаж. Правила личной 

гигиены. Профилактика нарушений зрения. 

Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью 

Простейшие навыки контроля самочувствия. Измерение сердечного пульса (частоты 

сердечных сокращений). Измерение длины и массы тела. Оценка состояния дыхательной 

системы. Оценка правильности осанки. Оценка основных двигательных качеств. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Физические упражнения для утренней гигиенической гимнастики, физкультминуток, 

профилактики нарушений осанки, профилактики плоскостопия. Комплексы упражнений 

для развития основных двигательных качеств. Тренировка дыхания. Упражнения для 

снятия утомления глаз и профилактики нарушений зрения. Упражнения для расслабления 

мышц. Упражнения для успокоения (психорегуляции). 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Строевые упражнения и строевые приёмы. 

Лёгкая атлетика (беговые и прыжковые упражнения, бросание малого и большого 

мяча, метание). 

Гимнастика с основами акробатики (лазание, перелезание, ползание, висы и упоры, 

акробатические упражнения, снарядная гимнастика, кувырки, перекаты). 

Лыжная подготовка (лыжные ходы, повороты, подъёмы, спуски). 

Подвижные игры (на свежем воздухе и в помещении), спортивные игры (футбол, 

волейбол, баскетбол). 

Тематическое планирование  
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I.  Знания о 

физической 

культуре  

4   4  4  4  Гражданское 

воспитание 

Патриотическое 

воспитание 

Духовно-

нравственное 

воспитание 

Физическое 

воспитание, 

формирование 

культуры здоровья 

и эмоционального 

благополучия 
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Трудовое 

воспитание 

Экологическое 

воспитание 

Ценностей научного 

познания 

II.  Организация 

здорового образа 

жизни.  

3  3  3  3  Гражданское 

воспитание 

Патриотическое 

воспитание 

Духовно-

нравственное 

воспитание 

Физическое 

воспитание, 

формирование 

культуры здоровья 

и эмоционального 

благополучия 

Трудовое 

воспитание 

Экологическое 

воспитание 

Ценностей научного 

познания 

III.  Наблюдение за 

физическим 

развитием и 

физической 

подготовленностью 

2  2  2  2  Физическое 

воспитание, 

формирование 

культуры здоровья 

и эмоционального 

благополучия 

Трудовое 

воспитание 

Экологическое 

воспитание 

Ценностей научного 

познания 

IV.  Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

3  3  4  4  Гражданское 

воспитание 

Патриотическое 

воспитание 

Духовно-

нравственное 

воспитание 

Физическое 

воспитание, 

формирование 

культуры здоровья 

и эмоционального 

благополучия 

Трудовое 

воспитание 
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Экологическое 

воспитание 

Ценностей научного 

познания 

V.  Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

84  90  89  89   

1.  Гимнастика с 

основами 

акробатики 

17 5 17 6 17 10 17 10 Гражданское 

воспитание 

Патриотическое 

воспитание 

Духовно-

нравственное 

воспитание 

Физическое 

воспитание, 

формирование 

культуры здоровья 

и эмоционального 

благополучия 

Трудовое 

воспитание 

Экологическое 

воспитание 

Ценностей научного 

познания 

2.  Лёгкая атлетика 20 5 23 11 23 13 23 14 Гражданское 

воспитание 

Патриотическое 

воспитание 

Духовно-

нравственное 

воспитание 

Физическое 

воспитание, 

формирование 

культуры здоровья 

и эмоционального 

благополучия 

Трудовое 

воспитание 

Экологическое 

воспитание 

Ценностей научного 

познания 

3.  Лыжные гонки 19 3 18 5 17 10 17 7 Гражданское 

воспитание 

Патриотическое 

воспитание 

Духовно-

нравственное 

воспитание 
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Физическое 

воспитание, 

формирование 

культуры здоровья 

и эмоционального 

благополучия 

Трудовое 

воспитание 

Экологическое 

воспитание 

Ценностей научного 

познания 

4.  Спортивные и 

подвижные игры 

 Баскетбол 

 Волейбол 

28 

 

18 

10 

 32 

 

22 

10 

15 

 

10 

5 

 

 

32 

 

22 

10 

15 

 

10 

5 

32 

 

22 

10 

15 

 

10 

5 

Гражданское 

воспитание 

Патриотическое 

воспитание 

Духовно-

нравственное 

воспитание 

Физическое 

воспитание, 

формирование 

культуры здоровья 

и эмоционального 

благополучия 

Трудовое 

воспитание 

Экологическое 

воспитание 

Ценностей научного 

познания 

 Подвижные 

игры 

В течение уроков Духовно-

нравственное 

воспитание 

Физическое 

воспитание, 

формирование 

культуры здоровья 

и эмоционального 

благополучия 

Трудовое 

воспитание 

Экологическое 

воспитание  

 Итого 96 13 102 26 102 43 102 43  
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