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Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Личностные 

1 класс 

У ученика 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, в том числе на 

самоанализ и самоконтроль результата, на анализ соответствия результатов 

требованиям конкретной задачи, на понимание оценок учителей, товарищей, 
родителей и других людей;

 развитие этических чувств — стыда, вины, совести как регуляторов морального 

поведения; понимание чувств других людей и сопереживание им;
 установка на здоровый образ жизни.
Ученик получит возможность для формирования: 
 внутренней позиции обучающегося на уровне положительного отношения к 

образовательной организации, понимания необходимости учения, выраженного в 

преобладании учебно – познавательных мотивов и предпочтении социального способа 

оценки знаний;
 устойчивого учебно – познавательного интереса к новым общим способам решения 

задач;
 установки на здоровый образ жизни и реализации ее в реальном поведении и 

поступках;
 эмпатии как осознанного понимания чувств других людей и сопереживания им, 

выражающихся в поступках, направленных на помощь другим и обеспечение их 

благополучия.
2 класс 

У ученика 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, в том числе на 

самоанализ и самоконтроль результата, на анализ соответствия результатов 

требованиям конкретной задачи, на понимание оценок учителей, товарищей, 
родителей и других людей;

 знание основных моральных норм и ориентация на их выполнение;
 развитие этических чувств — стыда, вины, совести как регуляторов морального 

поведения; понимание чувств других людей и сопереживание им;
 установка на здоровый образ жизни.
Ученик получит возможность для формирования: 
 внутренней позиции обучающегося на уровне положительного отношения к 

образовательной организации, понимания необходимости учения, выраженного в 

преобладании учебно – познавательных мотивов и предпочтении социального способа 

оценки знаний;
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 устойчивого учебно – познавательного интереса к новым общим способам решения 

задач;
 установки на здоровый образ жизни и реализации ее в реальном поведении и 

поступках;
 эмпатии как осознанного понимания чувств других людей и сопереживания им, 

выражающихся в поступках, направленных на помощь другим и обеспечение их 

благополучия.
3 класс 

У ученика 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, в том числе на 

самоанализ и самоконтроль результата, на анализ соответствия результатов 

требованиям конкретной задачи, на понимание оценок учителей, товарищей, 
родителей и других людей;

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

поступков окружающих людей;
 способность к оценке своей учебной деятельности;
 знание основных моральных норм и ориентация на их выполнение;
 развитие этических чувств — стыда, вины, совести как регуляторов морального 

поведения; понимание чувств других людей и сопереживание им;
 установка на здоровый образ жизни.
Ученик получит возможность для формирования: 
 внутренней позиции обучающегося на уровне положительного отношения к 

образовательной организации, понимания необходимости учения, выраженного в 

преобладании учебно – познавательных мотивов и предпочтении социального способа 

оценки знаний;
 устойчивого учебно – познавательного интереса к новым общим способам решения 

задач;
 выраженной устойчивой учебно­познавательной мотивации учения;
 адекватного понимания причин успешности/неуспешности учебной деятельности;
 положительной адекватной дифференцированной самооценки на основе критерия 

успешности реализации социальной роли «хорошего ученика»;
 установки на здоровый образ жизни и реализации ее в реальном поведении и 

поступках;
 эмпатии как осознанного понимания чувств других людей и сопереживания им, 

выражающихся в поступках, направленных на помощь другим и обеспечение их 

благополучия.
4 класс 

У ученика 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, в том числе на 

самоанализ и самоконтроль результата, на анализ соответствия результатов
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требованиям конкретной задачи, на понимание оценок учителей, товарищей, 
родителей и других людей; 

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

поступков окружающих людей;
 способность к оценке своей учебной деятельности;
 знание основных моральных норм и ориентация на их выполнение;
 развитие этических чувств — стыда, вины, совести как регуляторов морального 

поведения; понимание чувств других людей и сопереживание им;
 установка на здоровый образ жизни.
Ученик получит возможность для формирования: 
 внутренней позиции обучающегося на уровне положительного отношения к 

образовательной организации, понимания необходимости учения, выраженного в 

преобладании учебно – познавательных мотивов и предпочтении социального способа 

оценки знаний;
 устойчивого учебно – познавательного интереса к новым общим способам решения 

задач;
 выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации учения;
 адекватного понимания причин успешности/неуспешности учебной деятельности;
 положительной адекватной дифференцированной самооценки на основе критерия 

успешности реализации социальной роли «хорошего Ученика»;
 установки на здоровый образ жизни и реализации ее в реальном поведении и 

поступках;
 эмпатии как осознанного понимания чувств других людей и сопереживания им, 

выражающихся в поступках, направленных на помощь другим и обеспечение их 

благополучия.
 

Метапредметные результаты: 
1 класс 

Регулятивные 

Ученик научится: 
 принимать и сохранять учебную задачу;
 учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в 

сотрудничестве с учителем;
 учитывать установленные правила в планировании и контроле способа решения;
 осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату;
 оценивать правильность выполнения действия на уровне адекватной ретроспективной 

оценки соответствия результатов требованиям данной задачи;
 различать способ и результат действия.
Ученик получит возможность научиться: 
 преобразовывать практическую задачу в познавательную;
 проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве;
 самостоятельно учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом 

учебном материале.
Познавательные 

Ученик научится: 
 проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве;
 ориентироваться на разнообразие способов решения задач.
Ученик получит возможность научиться: 
 произвольно и осознанно владеть общими приемами решения задач.
Коммуникативные 

Ученик научится: 
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 учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве;
 договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том 

числе в ситуации столкновения интересов;
 задавать вопросы.
Ученик получит возможность научиться: 
 учитывать и координировать в сотрудничестве позиции других людей, отличные от 

собственной;
 задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

сотрудничества с партнером;
 осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь.
2 класс 

Регулятивными 

Ученик научится: 
 принимать и сохранять учебную задачу;
 учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в 

сотрудничестве с учителем;
 учитывать установленные правила в планировании и контроле способа решения;
 осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату;
 оценивать правильность выполнения действия на уровне адекватной ретроспективной 

оценки соответствия результатов требованиям данной задачи;
 различать способ и результат действия.
Ученик получит возможность научиться: 
 преобразовывать практическую задачу в познавательную;
 проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве;
 самостоятельно учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом 

учебном материале.
Познавательные 

Ученик научится: 
 проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве;
 ориентироваться на разнообразие способов решения задач;
 проводить сравнение, сериацию и классификацию по заданным критериям;
 строить рассуждения в форме связи простых суждений об объекте, его строении, 

свойствах и связях.
Ученик получит возможность научиться: 
 произвольно и осознанно владеть общими приемами решения задач;
 строить логическое рассуждение, включающее установление причинно­следственных 

связей;
 осуществлять сравнение, сериацию и классификацию, самостоятельно выбирая 

основания и критерии для указанных логических операций.
Коммуникативные 

Ученик научится: 
 учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве;
 договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том 

числе в ситуации столкновения интересов;
 задавать вопросы;
 контролировать действия партнера;
 использовать речь для регуляции своего действия.
Ученик получит возможность научиться: 
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 учитывать и координировать в сотрудничестве позиции других людей, отличные от 

собственной;
 задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

сотрудничества с партнером;
 осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь;
 продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учета интересов и 

позиций всех участников;
 понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы.
3 класс 

Регулятивные 

Ученик научится: 
 принимать и сохранять учебную задачу;
 учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в 

сотрудничестве с учителем;
 учитывать установленные правила в планировании и контроле способа решения;
 осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату;
 оценивать правильность выполнения действия на уровне адекватной ретроспективной 

оценки соответствия результатов требованиям данной задачи;
 различать способ и результат действия.
Ученик получит возможность научиться: 
 в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные задачи;
 преобразовывать практическую задачу в познавательную;
 проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве;
 самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить 

необходимые коррективы в исполнение как по ходу его реализации, так и в конце 

действия;
 самостоятельно учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом 

учебном материале.
Познавательные 

Ученик научится: 
 проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве;
 ориентироваться на разнообразие способов решения задач;
 проводить сравнение, сериацию и классификацию по заданным критериям;
 строить рассуждения в форме связи простых суждений об объекте, его строении, 

свойствах и связях;
 осуществлять подведение под понятие на основе распознавания объектов, выделения 

существенных признаков и их синтеза;
 владеть рядом общих приемов решения задач.
Ученик получит возможность научиться: 
 произвольно и осознанно владеть общими приемами решения задач;
 строить логическое рассуждение, включающее установление причинно­следственных 

связей;
 осуществлять сравнение, сериацию и классификацию, самостоятельно выбирая 

основания и критерии для указанных логических операций;
 осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости 

от конкретных условий;
 произвольно и осознанно владеть общими приемами решения задач.
Коммуникативные 

Ученик 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;
 договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том 

числе в ситуации столкновения интересов;
 задавать вопросы;
 контролировать действия партнера;
 формулировать собственное мнение и позицию;
 использовать речь для регуляции своего действия;
 адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных 

задач, строить монологическое высказывание, владеть диалогической формой речи.
Ученик получит возможность научиться: 
 учитывать и координировать в сотрудничестве позиции других людей, отличные от 

собственной;
 учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию;
 задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

сотрудничества с партнером;
 аргументировать свою позицию и координировать ее с позициями партнеров в 

сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности;
 осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь;
 продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учета интересов и 

позиций всех участников;
 понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы;
 адекватно использовать речевые средства для эффективного решения разнообразных 

коммуникативных задач, планирования и регуляции своей деятельности.
4 класс 

Регулятивные 

Выпускник 

научится: 
 принимать и сохранять учебную задачу;
 учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в 

сотрудничестве с учителем;
 учитывать установленные правила в планировании и контроле способа решения;
 осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату;
 оценивать правильность выполнения действия на уровне адекватной ретроспективной 

оценки соответствия результатов требованиям данной задачи;
 различать способ и результат действия.
Выпускник получит возможность научиться: 
 в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные задачи;
 преобразовывать практическую задачу в познавательную;
 проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве;
 самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить 

необходимые коррективы в исполнение как по ходу его реализации, так и в конце 

действия;
 самостоятельно учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом 

учебном материале.
Познавательные 

Выпускник 



 

научится: 
 проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве;
 ориентироваться на разнообразие способов решения задач;
 ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные 

физические качества силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость и 

демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие.
 проводить сравнение, сериацию и классификацию по заданным критериям;
 строить рассуждения в форме связи простых суждений об объекте, его строении, 

свойствах и связях;
 осуществлять подведение под понятие на основе распознавания объектов, выделения 

существенных признаков и их синтеза;
 владеть рядом общих приемов решения задач.
Выпускник получит возможность научиться: 
 произвольно и осознанно владеть общими приемами решения задач;
 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.
 строить логическое рассуждение, включающее установление причинно-следственных 

связей;
 осуществлять сравнение, сериацию и классификацию, самостоятельно выбирая 

основания и критерии для указанных логических операций;
 осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости 

от конкретных условий;
 произвольно и осознанно владеть общими приемами решения задач.
Коммуникативные 

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;
 договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том 

числе в ситуации столкновения интересов;
 задавать вопросы;
 контролировать действия партнера;
 формулировать собственное мнение и позицию;
 использовать речь для регуляции своего действия;
 адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных 

задач, строить монологическое высказывание, владеть диалогической формой речи.
Выпускник получит возможность научиться: 
 учитывать и координировать в сотрудничестве позиции других людей, отличные от 

собственной;
 учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию;
 задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

сотрудничества с партнером;
 аргументировать свою позицию и координировать ее с позициями партнеров в 

сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности;



 

 осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь;
 продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учета интересов и 

позиций всех участников;
 понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы;
 адекватно использовать речевые средства для эффективного решения разнообразных 

коммуникативных задач, планирования и регуляции своей деятельности.
Предметные результаты: 
1 класс 

Ученик научится: 
 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 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; 
 выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 

 

2 класс 

Ученик научится: 
 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 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;
 играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;
 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
 плавать;
 выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России).

 

3 класс 

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;
 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 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 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.

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

 

4 класс 

Выпусник 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;
 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 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.
Выпускник 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.
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;
 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;
 выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России).

 

Содержания учебного предмета 

1 класс 

Знания о физической культуре  
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по 
укреплению здоровья человека. 
Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы 
передвижения человека.  
Причины возникновения физической культуры. Этапы возникновения физической культуры. 
Физические упражнения, их влияние на организм  

Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, ловкость,  гибкость, прыгучесть. 

 

Способы физкультурной деятельности (в процессе уроков) 
Составление режима дня. 
Составление и выполнение комплексов утренней гимнастики 

Подбор упражнений для физкультминуток и физкультпауз 

Выполнение комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища  

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и 
коррекции нарушений осанки. 
Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 
Комплексы дыхательных упражнений. 
Гимнастика для глаз. 
 

Спортивно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 



 

Легкая атлетика  

Беговые упражнения 

Сочетание различных видов ходьбы. Ходьба под счет. 
Обычный бег. Бег с ускорением. Бег с ускорением  из различных исходных положений. 
Бег с изменением направления, ритма и темпа. 
Бег в заданном коридоре.  Бег с высоким подниманием бедра. Высокий старт.   
Понятие «короткая дистанция». 
Развитие скоростных качеств, выносливости 

Бег (30 м),  (60 м). Челночный бег. 
 Кросс по слабопересеченной  местности до 1 км. 
Смешанное передвижение до 1 км.   
Равномерный, медленный бег до 8 мин. 
6-минутный бег. 
Игры и эстафеты  с бегом на местности. 
Преодоление препятствий  

Подвижные  игры «Два мороза», «Гуси-лебеди», «Вызов номера»,  «Воробьи и вороны»,  «День и ночь», 
«Совушка». 
 

Прыжковые упражнения  
Прыжки на 1 и на 2 ногах на месте и с продвижением вперед. 
 Прыжок в длину с места. 
 Прыжки со скакалкой. 
Прыжок в длину с разбега с отталкиванием одной и приземлением на две ноги. 
Спрыгивание и запрыгивание. 
Прыжок в высоту с разбега с отталкиванием одной ногой.   
Эстафеты. Подвижные игры «Парашютисты» , «Кузнечики», «Прыжок за прыжком». 
Развитие прыгучести, скоростно-силовых качеств. 
 

Броски большого, метания малого мяча  
Броски мяча (1кг) на дальность из различных положений. 
Метание малого мяча в вертикальную цель.   
Метание малого мяча из положения стоя грудью по направлению метания на дальность и заданное 
расстояние. 
Передача набивного мяча в максимальном темпе по кругу. 
Подвижная игра «К своим флажкам»,  «Попади в мяч»,  «Кто дальше бросит», «Разгрузи 
арбузы»,  «Попади в цель». 
Развитие скоростно-силовых способностей 

Подвижные спортивные игры  
 

Подвижные игры  
Эстафеты,  подвижные игры  «К своим флажкам»,  «Два мороза»,  «Класс, смирно!», 
«Октябрята»,  «Метко в цель», «Погрузка арбузов»,  «Через кочки и пенечки», «Кто дальше 
бросит»,  «Волк во рву», «Посадка картошки», «Капитаны», «Попрыгунчики-воробушки», «Пятнашки », 
«Зайцы в огороде», «Лисы  и куры», «Точный расчет», «Удочка», «Компас». 

Подвижные игры на основе баскетбола  
Бросок мяча снизу на месте. 
Ловля мяча на месте. 
Передача мяча снизу на месте. 
Бросок мяча снизу на месте в щит. 
Ведение мяча на месте. 
Эстафеты с мячами. Игры «Бросай и поймай», «Передача мячей в колоннах», «Мяч соседу», «Гонка мячей 
по кругу», «Передал - садись», «Выстрел в небо», «Круговая лапта», «Мяч в обруч», «Перестрелка»,  «Не 
давай мяча водящему».   Игра в мини-баскетбол. 
Гимнастика с основами акробатики  

Организующие команды и приемы  
Основная стойка. Построение в колонну по одному. Построение в круг. Построение в шеренгу. 
Построение в 2 шеренги.  Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на 



 

вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. Выполнение команд «Класс, шагом марш!», 
«Класс, стой!». Строевые приемы на месте и в движении. 
Развитие координационных способностей. 
ОРУ с предметами и без них. 
Игра «Пройти бесшумно».  Игра «Змейка». Игра «Не ошибись!» 

Перешагивание через мячи. 
Акробатические упражнения 

Группировка. 
Перекаты в группировке. 
Перекаты в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях. 
Сед  руки в стороны. 
Упор присев - упор лежа -  упор присев. 
Стойка на лопатках.   
Ранее изученная акробатическая комбинация.   
Игра «Совушка», «Пройти бесшумно», «Космонавты», «Ползуны». 
Развитие координационных способностей. 
Название основных гимнастических снарядов 

Снарядная гимнастика  
Лазание по канату. 
Перелезание через коня. 
Игра «Фигуры»,  «Западня», «Обезьянки»,  «Тише едешь – дальше будешь». Ходьба по гимнастической 
скамейке. Перешагивание через мячи. 
Лазание по канату. 
Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через препятствия. 
С места толчком одной ногой, напрыгивание двумя ногами на мостик и, отталкиваясь, прыжок через 
гимнастического козла.  
Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. 
Висы и упоры на низкой перекладине. 
В упоре на низкой перекладине перемах правой (левой) и обратно. 
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.   

Гимнастические упражнения прикладного характера   
Лазание по гимнастической стенке. 
Перелезание через коня, через горку матов. 
Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. 
Подтягивания, лежа на животе на гимнастической скамейке. 
Передвижение в висе по гимнастической перекладине . 
Подтягивание в висе на низкой перекладине.   
Вис согнув ноги, вис углом. 
Поднимание прямых ног в висе. 
Подтягивание в висе на высокой перекладине. 
Гимнастическая полоса препятствий. 
Игры «Ниточка и иголочка», «Три движения»,  «Светофор», «Обезьянки».   
Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 
Лыжные гонки 12 часов) 
Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи 
становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с лыжами. 
Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. 
Повороты переступанием на месте. 
Спуски в основной стойке. 
Подъемы ступающим и скользящим шагом. 
Торможение падением. 

 

 

2 класс 

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, 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 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-два»; 
перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по 
«диагонали» и «противоходом». 

Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив 
ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот назад в стойку на коленях.  

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, упражнения на 
низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами. 

Легкая атлетика 

Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением 
частоты шагов. 

Броски большого мяча снизу из положения, стоя и сидя из-за головы. 
Метание малого мяча на дальность из-за головы. 
Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в высоту с 

прямого разбега; со скакалкой. 
Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. 
Спуски в основной стойке. 
Подъем «лесенкой». 
Торможение «плугом». 
Теоретические занятия по водным процедурам (обливание, купание, плаванье, обтирание). 

            Плавание (теоретическая часть: виды спорта по плаванию, виды плавания, правила поведения 
на водоемах).  
Подвижные игры 

Упражнения на брусьях. 
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Волна», «Неудобный бросок», 

«Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати 
быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов номеров», «Шишки – 

желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч соседу», «Космонавты», 
«Мышеловка». 

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Проехать через ворота», «Слалом на санках», «Спуск с 
поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто быстрее взойдет на горку», «Кто дальше скатится с 
горки» (на лыжах). 

На материале раздела «Спортивные игры»: 
Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по 

прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; остановка катящегося мяча 
внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом», 
«Футбольный бильярд», «Бросок ногой». 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами 
правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по 
прямой, по дуге, с остановками по сигналу; подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок 
мяча в колонне». 

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; специальные 
движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища; подвижные игры: 
«Волна», «Неудобный бросок». 

 



 

 

3 класс 

Содержание программы 

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 

Гимнастика с основами акробатики  
Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из 

положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения. 
Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; 

передвижения и повороты на гимнастическом бревне. 
Легкая атлетика 

Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги. 
Ходьба с изменением длины и частоты шага, ходьба через препятствия. 
Бег на 30м и 60м, бег с высоким подниманием бедра. 
Метание малого мяча с места на длительность, на расстояние, в цель с 4-5м. Метание набивного 

мяча. 
Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: ступающий и скользящий шаг, одновременный двухшажный ход, 
попеременный двушажный ход, чередование одновременного двухшажного с попеременным 
двухшажным. 

Поворот переступанием. 
Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Пустое место», «Белые медведи», 
«Третий – лишний». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Посадка картофеля», «Кто дальше бросит», «Вол во 
рву», «Метатели». 

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За мной». 
На материале спортивных игр: 
Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса 

шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение 
мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч 
головой». 

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении 
вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; подвижные 
игры: «Попади в кольцо», «Передал – садись», «Гонка мячей по кругу». 
Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 
Плавание - теоретическая часть 

Разминка перед входом в воду, игровые упражнения  «Крокодильчик», «Поплавок», «Медуза», 
«Стрелка с мотором», правила поведения на водоемах. 
 

4 класс 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание творческих, 
компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, 
общественной и профессиональной деятельности. В процессе освоения курса у учащихся начальной 
школы укрепляется здоровье, формируются общие и специфические учебные умения, способы 
познавательной и предметной деятельности. 

      Знания о физической культуре 



 

  

Физическая культура ( теоретическая часть). 
 Что такое физические упражнения, их отличия от естественных движений; представления об основных 

физических качествах: силе, быстроте, выносливости, гибкости, ловкости и координации движений, об 
измерении уровня развития основных физических качеств. 

Из истории физической культуры. История зарождения древних Олимпийских игр; история 
возникновении первых спортивных соревнований; появление мяча, упражнений и игр с мячом.  

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие 

физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. 
Способы физической деятельности 

 Самостоятельные занятия. Выполнение простейших закаливающих процедур - воздушные и солнечные 
ванны, купание в естественных водоемах. комплексов упражнений для формирования правильной осанки, 
развития мышц туловища и основных физических качеств, упражнений, развивающих быстроту, 
равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча; проведение оздоровительных занятий в 
режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных 
площадках и в спортивных залах). 
     

  Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней 
зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 
Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 
Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды 

и приемы. Повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-два!»; перестроение в две шеренги, в 
две шеренги и колонны; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали», 
«противоходом». 

Акробатические упражнения. Из положения лежа на спине стойка на лопатках (согнув и выпрямив 
ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот назад в стойку на коленях; 
кувырок назад в группировке. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по 
гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, 
переползания, упражнения на низкой перекладине: вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, с 
завесом одной или двумя ногами. 

Легкая атлетика. Низкий старт с последующим ускорением, бег с изменение темпа; челночный бег 3 - 
10 м. 

Прыжковые упражнения: прыжки с поворотом на 180° и 360°; прыжок в высоту с прямого разбега. 
Броски: броски набивного мяча (1 кг) снизу из положения стоя. 
Метание: метание малого мяча или мешочка из-за головы на дальность. 
Подвижные и спортивные игры. 
На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых 

упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 
На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, 

выносливость и быстроту. 
На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость 

и координацию. 
На материале спортивных игр: 
Футбол: остановка катящегося мяча подошвой и внутренней стороной стопы; ведение мяча правой и 

левой ногой с остановками по сигналу, с обводкой стоек. Игры «Метко в цель», «Бросок ногой». 
Баскетбол: передвижение по площадке в стойке баскетболиста, приставным шагом правым и левым 

боком, остановка в шаге и прыжком; ведение мяча с остановкой по сигналу и с последующей передачей 
или броском. 

Волейбол: нижняя подача, подбрасывание мяча на определенную высоту и бросок мяча на заданное 
расстояние.  
Плавание: (теоретические занятия) виды спорта по плаванию, виды плавания, правила поведения на 
водоемах. 

Общеразвивающие упражнения (на материале гимнастики с основами акробатики: развитие гибкости, 



 

координации, силовых способностей, формирование осанки; на материале легкой атлетики: развитии 
координации, быстроты, выносливости, силовых способностей; на материале лыжной подготовки: 
развитие координации, выносливости) 

 

 

 

Тематическое планирование с указанием часов 

 

 

1 класс 

№ 
п.п. 

Тема Количество часов 

1 Знание о физической культуре 5 

2 Гимнастика с основами акробатики: 24 

3 Легкая атлетика: 29 

4 Подвижные спортивные игры 29 

5 Лыжные гонки 12 

 Итого 99 

 

 

2 класс 

№ 
п.п. 

Тема Количество 
часов 

1 Основы знаний 1 

2 Легкая атлетика 11 

3 Кроссовая подготовка 13 

4 Гимнастика 22 

5 Лыжная подготовка 16 

6 Подвижные игры 18 

7 Кроссовая подготовка  10 

8 Плавание  4 

9 Кроссовая подготовка 7 

 Итого 102 

 

 

 

 

Тематическое планирование 

3 класс 

№ 
п.п. 

Тема Количество 
часов 

1 Легкая атлетика 20 

2 Подвижные игры на основе баскетбола 18 

3 Гимнастика с элементами акробатики. 18 

4 Подвижные игры 42 

5 Лыжная подготовка 17 

6 Волейбол 17 

7 Футбол 10 

8 Плавание 2 

 Итого 102 

 

 



 

 

 

4 класс 

№ 
п.п. 

Тема Количество 
часов 

1 Основа знаний о физичской культуре  1 

2 Легкая атлетика 26 

3 Подвижные игры с элементами спортивных игр 26 

4 Гимнастика с элементами акробатики. 25 

5 Лыжная подготовка 21 

6 Плавание 3 

 Итого 102 

 

 


