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Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 

  Знать правила поведения на уроках физической культуры и во время игр; правая 

и левая сторона, верх, низ; ходьба, бег, прыжки, метание; ходить в колонне по одному, 

строиться в одну шеренгу, ходить по гимнастической скамейке, выполнять задания по сло-

весной инструкции учителя, выполнять общеразвивающие упражнения в определенном 

ритме; чередовать бег с ходьбой; подпрыгивать на одной и на двух ногах; - метать мячи 

одной рукой с места; мягко приземляться при прыжках. 

 

Основное содержание учебного предмета 

 

1. Основы знаний о физической культуре. Правила поведения в физкультурном 

зале, на спортивной площадке. Подготовка спортивной формы к занятиям, переодевание. 

Название снарядов и гимнастических элементов, понятие о правильной осанке, ходьбе, 

беге, метании, прыжках. Значение утренней зарядки. Правила безопасности при занятиях 

физическими упражнениями. 

2. Гимнастика. Основная стойка. 

3. Строевые упражнения. Построение в колонну по одному, равнение в затылок. 

Построение в одну шеренгу, равнение по разметке. Перестроение из одной шеренги в круг, 

взявшись за руки. Размыкание на вытянутые руки в шеренге, в колонне. Повороты по ори-

ентирам. Выполнение команд: «Становись!», «Разойдись!», «На месте шагом марш!», 

«Шагом марш!», «Класс, стой!». 

4. Общеразвивающие упражнения без предметов. Основные положения и движе-

ния рук, ног, туловища, головы, выполняемые на месте и в движении. Сочетание движений 

ног, туловища с одноименными и разноименными движениями рук. Дыхательные упраж-

нения и упражнения для формирования правильной осанки. Простые комплексы общераз-

вивающих и корригирующих упражнений. 

5. Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами. Комплексы 

упражнений с гимнастическими палками, флажками, малыми обручами, большими и ма-

лыми мячами. 

6. Элементы акробатических упражнений. Группировка, лежа на спине, в упоре 

стоя на коленях. Перекаты в положении лежа в разные стороны. 

7. Лазанье. Передвижение на четвереньках по коридору шириной 20-25 см, по 

гимнастической скамейке. Произвольное лазанье по гимнастической стенке, не пропуская 

реек. Подлезание под препятствие и перелезание через горку матов и гимнастическую ска-

мейку. 

8. Висы. Упор в положении присев и лежа на матах. 

9. Равновесие. Ходьба по коридору шириной 20 см. Стойка на носках (3-4 с). 

Ходьба по гимнастической скамейке с различным положением рук. Кружение на месте в 

движении. 

10. Ходьба. Ходьба по заданным направлении в медленном темпе. Ходьба парами, 

взявшись за руки. Ходьба с сохранением правильной осанки, на носках, на пятках, на внут-

реннем и внешнем своде стопы. Ходьба в чередовании с бегом. 

11.Бег. Медленный бег с сохранением осанки, в колонне за учителем с изменением 

направлений. Перебежки группами по одному. Чередование бега с ходьбой до 30 м (15 м- 

бег, 15 – ходьба). 

12.Прыжки. Прыжки в длину с места (с широким использованием подводящих, 

различных по форме прыжков). 

13. Метание. Подготовка кистей рук к метанию. Упражнения на правильный за-

хват мяча, своевременное освобождение (выпуск) его. Броски и ловля мячей. Метание ма-

лого мяча с места правой рукой и левой рукой. 

14. Кроссовая подготовка. Равномерный бег до 3 минут, чередование бега и 

ходьбы 



15. Коррекционные упражнения (для развития пространственно – временной диф-

ференцировки и точности движений). Построение в обозначенном месте (в кругах, в квад-

ратах). Построение в круг по ориентиру. Увеличение и уменьшение круга движением впе-

ред, назад, на ориентир, предложенный учителем. Шаг вперед, назад, в сторону и воспро-

изведение его с закрытыми глазами. Ходьба по ориентирам, начертанным на полу. Пры-

жок в длину с места в ориентир. 

16. Игры.  

Коррекционные игры: «Быстро по местам» 

Подвижные игры «Запомни свое место», «Кот и мыши», «Мяч соседу», «Выжи-

галы» 

Игры на развитие внимания и памяти «Все ли на месте?». 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: «У ребят порядок строгий» 

(игра с барабаном), «Мяч среднему», «Поезд» 

Игры с бегом и прыжками: «Конники спортсмены», «Салки простые», «Прыжки 

по полоскам», «Прыжки через скамейку». 

Игры с прыжками с высоты «Лиса и куры» 

Игры с прыжками в высоту с прямого разбега «Зайцы», «Сторож», «Жучка» 

Игра с прыжками в длину «Волк во рву» 

Игры с метанием на дальность и в цель «Кто дальше бросит?», «Метко в цель» 

Игры с элементами равновесия, лазанья и перелазания «К обручу», «По наклонной 

доске», «Через ручей», «Звездочеты», «Уступи дорогу» 

 

 

Физическая культура, 1 четверть (3 часа в неделю) 

 

№ Содержание 

программы 

Кол-во 

часов 

Сроки Предметные резуль-

таты 

Речевой мате-

риал 

БУД 

1 Ходьба и 

бег 

 

3  Инструктаж по ТБ. 

Ходьба под счет. 

Ходьба на носках, на 

пятках. Обычный 

бег. Бег с ускоре-

нием. Подвижная 

игра «Запомни свое 

место». Развитие 

скоростных качеств 

Основные спо-

собы передви-

жения чело-

века. Профи-

лактика трав-

матизма. Об-

щаться и взаи-

модействовать 

в игровой дея-

тельности. 

Познаватель-

ные БУД: 

- входить и 

выходить из 

спортивного 

зала со звон-

ком;  

- ориентиро-

ваться в про-

странстве 

спортивного 

зала, спор-

тивной пло-

щадки;  

- пользо-

ваться спор-

тивным ин-

вентарем;  

- выполнять 

команды и 

указания учи-

теля; 

2 Построение 

и перестро-

ение  

3  Построение парами, 

передвижение па-

рами с соблюдением 

равнения, перестрое-

ние из колонны по 

одному в круг в дви-

жении за учителем, 

движение в колонне 

с изменением 

направления по ори-

ентирам. Подвижная 

игра «Кот и мыши».  

Выполнение 

команд: «Ста-

новись!», 

«Разойдись!», 

«На месте ша-

гом марш!», 

«Шагом 

марш!», 

«Класс, стой!». 

3 Бег с уско-

рением. 

3  Разновидности 

ходьбы. Бег с уско-

Различать и 

выполнять 



рением. Бег30 м. Об-

щеразвивающие 

упражнения (ОРУ). 

Ходьба с высоким 

подниманием бедра. 

Подвижная игра 

«Выжигалы»  

строевые ко-

манды.  Бего-

вая подготовка. 

Общаться и 

взаимодейство-

вать в игровой 

деятельности. 

 - понимать 

команды учи-

теля и отве-

чать на про-

стейшие во-

просы. 

Коммуника-

тивные БУД: 

- взаимодей-

ствовать с од-

ноклассни-

ками в ко-

мандных, 

спортивных 

играх;  

-выполнять 

команды и 

указания учи-

теля; 

 

Регулятивные 

БУД: 

- принимать 

цели и произ-

вольно вклю-

чаться в дея-

тельность, 

работать в 

команде; 

- активно ис-

пользовать 

речевые сред-

ства (устно-

дактильную 

форму речи, 

элементар-

ные жесты) 

для решения 

проблем об-

щения и взаи-

модействия в 

спортзале и 

на спортив-

ной пло-

щадке. 

Личностные 

БУД: 

 -владение 

навыками 

коммуника-

ции и коллек-

4 Игра на раз-

витие вни-

мания и па-

мяти «Все 

ли на ме-

сте?». 

 

2  Активное включение 

в общение и взаимо-

действие со сверст-

никами на принци-

пах уважения и доб-

рожелательности, 

взаимопомощи и со-

переживания. 

Разновидности 

ходьбы. Бег с 

ускорением. 

Бег 30 м. ОРУ. 

Ходьба с высо-

ким поднима-

нием бедра.  

5 Прыжки 

Прыжки на 

одной ноге, 

на двух но-

гах   

2  Различать и выпол-

нять строевые ко-

манды. Прыжковая 

подготовка. Прояв-

лять качества силы, 

быстроты и коорди-

нации, гибкости. Об-

щаться и взаимодей-

ствовать в игровой 

деятельности. 

Прыжки на 

двух ногах с 

небольшим 

продвижение 

вперед, назад, 

вправо, влево и 

на одной ноге. 

ОРУ. Игра 

«Прыжки по 

полоскам»   

6 Прыжки с 

продвиже-

нием впе-

ред. 

2  Различать и выпол-

нять строевые ко-

манды. Прыжковая 

подготовка. Прояв-

лять качества силы, 

быстроты и коорди-

нации, гибкости. Об-

щаться и взаимодей-

ствовать в игровой 

деятельности 

Прыжки на од-

ной ноге, на 

двух на месте. 

Прыжки с про-

движением 

вперед. Пры-

жок в длину с 

места. ОРУ. 

Подвижная 

игра «Прыжки 

через ска-

мейку».  

7 Прыжок в 

длину с ме-

ста 

3  Различать и выпол-

нять строевые ко-

манды. Прыжковая 

подготовка. Прояв-

лять качества силы, 

быстроты и коорди-

нации, гибкости. Об-

щаться и взаимодей-

ствовать в игровой 

деятельности. 

Прыжки на од-

ной ноге, на 

двух на месте. 

Прыжки с про-

движением 

вперед. Пры-

жок в длину с 

места. ОРУ. 

Подвижная 

игра «Волк во 

рву» 

8 Бросок ма-

лого мяча 

Метание 

малого мяча 

3  Метание малого 

мяча. Осваивать тех-

нику метания малого 

Метание ма-

лого мяча из 

положения 

стоя грудью в 



из положе-

ния стоя 

грудью в 

направле-

ния мета-

ния. 

мяча. Проявлять ка-

чества силы, быст-

роты и координации 

при метании малого 

мяча. Общаться и 

взаимодействовать в 

игровой деятельно-

сти. 

направления 

метания. По-

движная игра 

«Кто дальше 

бросит?», ОРУ. 

Развитие ско-

ростно-сило-

вых способно-

стей. 

тивного дей-

ствия в ко-

манде;   

 -развитие по-

ложительных 

свойств и ка-

честв лично-

сти в ходе за-

нятий физ-

культурой. 

9 Равномер-

ный бег на 

500 метров 

с переходом 

на ходьбу 

4  Понятие скорость 

бега. Различать и вы-

полнять строевые ко-

манды.  Беговая под-

готовка. Общаться и 

взаимодействовать в 

игровой деятельно-

сти. 

Равномерный 

бег. Чередова-

ние ходьбы, 

бега. Подвиж-

ная игра «Вы-

жигалы». ОРУ. 

Развитие вы-

носливости. 

 

10 Медленный 

бег в соче-

тании с 

ходьбой 

3  Понятие скорость 

бега. Различать и вы-

полнять строевые ко-

манды.  Беговая под-

готовка. Общаться и 

взаимодействовать в 

игровой деятельно-

сти. 

Медленный бег 

в сочетании с 

ходьбой в тече-

ние.  Подвиж-

ная игра «Мяч 

соседу», ОРУ. 

Развитие вы-

носливости. 

 

 

Физическая культура. 2 четверть (3 часа в неделю) 

 

№ Содержа-

ние про-

граммы 

Кол-

во 

часов 

Сроки Предметные  

результаты 

Речевой  

материал 

БУД 

1 Равновесие. 

Строевые 

упражнения 

Перестрое-

ние по зве-

ньям 

3  Размыкание на вытяну-

тые в стороны руки. 

Повороты направо, 

налево. Выполнение ко-

манды «Класс, шагом 

марш!», «Класс, стой!». 

ОРУ с предметами. 

Стойка на носках, на 

одной ноге на гимна-

стической скамейке. 

Ходьба по гимнастиче-

ской скамейке. Переша-

гивание через мячи. 

Игра «Змейка». Разви-

тие координационных 

способностей 

Понятие рав-

новесия. Раз-

личать и вы-

полнять стро-

евые ко-

манды. Об-

щаться и взаи-

модействовать 

в игровой дея-

тельности. 

 

Познавательные 

БУД: 

- входить и выхо-

дить из спортив-

ного зала со 

звонком;  

- ориентиро-

ваться в про-

странстве спор-

тивного зала, 

спортивной пло-

щадки;  

- пользоваться 

спортивным ин-

вентарем;  



2 Повороты 

направо, 

налево. 

Перестрое-

ние по зве-

ньям 

3  

 

Перестроение по зве-

ньям, по заранее уста-

новленным местам. Раз-

мыкание на вытянутые 

в стороны руки. Пово-

роты направо, налево. 

Выполнение команды 

«Класс, шагом марш!», 

«Класс, стой!». ОРУ с 

предметами. Стойка на 

носках, на одной ноге 

на гимнастической ска-

мейке. Ходьба по гим-

настической скамейке. 

Перешагивание через 

мячи. Игра «Змейка». 

Развитие координаци-

онных способностей 

Понятия: 

налево, 

направо, 

прямо, стой. 

Различать и 

выполнять 

строевые ко-

манды. Об-

щаться и взаи-

модействовать 

в игровой дея-

тельности. 

 

- выполнять ко-

манды и указа-

ния учителя; 

 - понимать ко-

манды учителя и 

отвечать на про-

стейшие во-

просы. 

Коммуникатив-

ные БУД: 

- взаимодейство-

вать с одноклас-

сниками в ко-

мандных, спор-

тивных играх;  

-выполнять ко-

манды и указа-

ния учителя; 

 

Регулятивные 

БУД: 

- принимать 

цели и произ-

вольно вклю-

чаться в деятель-

ность, работать в 

команде; 

- активно ис-

пользовать рече-

вые средства 

(устно-дактиль-

ную форму речи, 

элементарные 

жесты) для ре-

шения проблем 

общения и взаи-

модействия в 

спортзале и на 

спортивной пло-

щадке. 

Личностные 

БУД: 

 -владение навы-

ками коммуника-

ции и коллектив-

ного действия в 

команде;   

 -развитие поло-

жительных 

свойств и ка-

честв личности в 

3 Ходьба по 

гимнасти-

ческой ска-

мейке. 

2  Перестроение по зве-

ньям, по заранее уста-

новленным местам. Раз-

мыкание на вытянутые 

в стороны руки. Пово-

роты направо, налево. 

Выполнение команды 

«Класс, шагом марш!», 

«Класс, стой!». ОРУ с 

предметами. Стойка на 

носках, на одной ноге 

на гимнастической ска-

мейке. Ходьба по гим-

настической скамейке. 

Перешагивание через 

мячи. Игра «Змейка». 

Развитие координаци-

онных способностей 

Понятия: гим-

настическая 

скамейка. Раз-

личать и вы-

полнять стро-

евые ко-

манды. Об-

щаться и взаи-

модействовать 

в игровой дея-

тельности. 

 

4 Перелеза-

ние через 

горку ма-

тов. 

2  Ползание по гимнасти-

ческой скамейке. Под-

тягивание лежа на жи-

воте по гимнастической 

скамейке. Перелезание 

через горку матов. ОРУ 

в движении. Игра «Ни-

точка и иголочка». Раз-

витие силовых способ-

ностей 

Понятия: мат-

маты, переле-

зать. Разли-

чать и выпол-

нять строевые 

команды. Об-

щаться и взаи-

модействовать 

в игровой дея-

тельности 

5 Прыжок в 

длину с ме-

ста 

3  Различать и выполнять 

строевые команды. 

Прыжковая подготовка. 

Проявлять качества 

силы, быстроты и коор-

Прыжки на 

одной ноге, на 

двух на месте. 

Прыжки с 

продвиже-

нием вперед. 



динации, гибкости. Об-

щаться и взаимодей-

ствовать в игровой дея-

тельности. 

Прыжок в 

длину с места. 

ОРУ. Подвиж-

ная игра 

«Лисы и 

куры». 

ходе занятий 

физкультурой. 

 

 

6 Бросок ма-

лого мяча 

Метание 

малого 

мяча из по-

ложения 

стоя грудью 

в направле-

ния мета-

ния. 

2  Метание малого мяча. 

Осваивать технику ме-

тания малого мяча. 

Проявлять качества 

силы, быстроты и коор-

динации при метании 

малого мяча. Общаться 

и взаимодействовать в 

игровой деятельности. 

Метание ма-

лого мяча из 

положения 

стоя грудью в 

направления 

метания. По-

движная игра 

«К своим 

флажкам». 

ОРУ. Разви-

тие ско-

ростно-сило-

вых способно-

стей. 

 

7 Бег по пере-

сеченной 

местности 

Равномер-

ный бег 

3  Понятие скорость бега. 

Различать и выполнять 

строевые команды.  Бе-

говая подготовка. Об-

щаться и взаимодей-

ствовать в игровой дея-

тельности. 

 

Равномерный 

бег. Чередова-

ние ходьбы, 

бега. Подвиж-

ная игра «Пят-

нашки». ОРУ. 

Развитие вы-

носливости. 

 

8 Медленный 

бег в соче-

тании с 

ходьбой 

3  Понятие скорость бега . 

Различать и выполнять 

строевые команды.  Бе-

говая подготовка. Об-

щаться и взаимодей-

ствовать в игровой дея-

тельности. 

Медленный 

бег в сочета-

нии с ходьбой 

в тече-

ние.  Подвиж-

ная игра «Пят-

нашки». ОРУ. 

Развитие вы-

носливости. 

 

 


