
 

 
  



 

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса. 

ФГОС начального общего образования устанавливает требования к результатам освоения 

учебного предмета: личностным, метапредметным, предметным. 

1 класс 

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, 

учебнопознавательные и внешние мотивы; 

- учебнопознавательный интерес к новому учебному материалу и способам решения 

новой задачи; 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Регулятивные УУД 

- принимать и сохранять учебную задачу; 

- учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в 

сотрудничестве с учителем; 

- планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее 

реализации, в том числе во внутреннем плане; 

Познавательные УУД 

- осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с 

использованием учебной литературы, энциклопедий, справочников (включая электронные, 

цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе контролируемом 

пространстве сети Интернет; 

- осуществлять запись (фиксацию) выборочной информации об окружающем 

мире и о себе самом, в том числе с помощью инструментов ИКТ; 

Коммуникативные УУД 

- адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для 

решения различных коммуникативных задач, строить монологическое высказывание (в том числе 

сопровождая его аудиовизуальной поддержкой), владеть диалогической формой коммуникации, 

используя в том числе средства и инструменты ИКТ и дистанционного общения; 

- 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; 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
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; 

- 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). 

Выпускник получит возможность научиться: 

- 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. 

2 класс 

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»; 

- учебнопознавательный интерес к новому учебному материалу и способам решения 

новой задачи; 

- 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; 

- основы гражданской идентичности, своей этнической принадлежности в форме 

осознания «Я» как члена семьи, представителя народа, гражданина России, чувства 

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

человека за общее благополучие; 

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

поведения; понимание чувств других людей и сопереживание им; 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Регулятивные УУД 

- 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; 

- адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей, родителей и 

других людей; 

Познавательные УУД 

- осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с 

использованием учебной литературы, энциклопедий, справочников (включая электронные, 

цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе контролируемом 

пространстве сети Интернет; 

- использовать знаково-символические средства, в том числе модели (включая 

виртуальные) и схемы (включая концептуальные), для решения задач; 

- проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве; 

- основам смыслового восприятия художественных и познавательных текстов, 

выделять существенную информацию из сообщений разных видов (в первую очередь текстов); 

Коммуникативные УУД 

- 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; 

- задавать вопросы; 

- контролировать действия партнера; 

- использовать речь для регуляции своего действия; 

- адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных 

задач, строить монологическое высказывание, владеть диалогической формой речи. 

- учитывать и координировать в сотрудничестве позиции других людей, отличные от 

собственной; 

- учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию; 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

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; отбирать упражнения для комплексов утренней 

зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

Выпускник получит возможность научиться:    

- 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. 

- целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 

3 класс 

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, 

учебнопознавательные и внешние мотивы; 

- учебнопознавательный интерес к новому учебному материалу и способам решения 

новой задачи; 

- 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; 

- основы гражданской идентичности, своей этнической принадлежности в форме 

осознания «Я» как члена семьи, представителя народа, гражданина России, чувства 

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

человека за общее благополучие; 

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

поступков окружающих 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; 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Регулятивные УУД 

- принимать и сохранять учебную задачу; 



- учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в 

сотрудничестве с учителем; 

- вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе его 

оценки и учета характера сделанных ошибок, использовать предложения и оценки для создания 

нового, более совершенного результата, использовать запись в цифровой форме хода и 

результатов решения задачи, собственной звучащей речи на русском, родном и иностранном 

языках. 

- в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные задачи; 

- преобразовывать практическую задачу в познавательную; 

Познавательные УУД 

- осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с 

использованием учебной литературы, энциклопедий, справочников (включая электронные, 

цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе контролируемом 

пространстве сети Интернет; 

- использовать знаково-символические средства, в том числе модели (включая 

виртуальные) и схемы (включая концептуальные), для решения задач; 

- проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве; 

- строить сообщения в устной и письменной форме; 

- ориентироваться на разнообразие способов решения задач; 

- основам смыслового восприятия художественных и познавательных текстов, 

выделять существенную информацию из сообщений разных видов (в первую очередь текстов); 

- осуществлять анализ объектов с выделением существенных и несущественных 

признаков; 

- осуществлять синтез как составление целого из частей; 

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

или класса единичных объектов, на основе выделения сущностной связи; 

Коммуникативные УУД 

- адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для 

решения различных коммуникативных задач, строить монологическое высказывание (в том числе 

сопровождая его аудиовизуальной поддержкой), владеть диалогической формой коммуникации, 

используя в том числе средства и инструменты ИКТ и дистанционного общения; 

- 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; 

- задавать вопросы; 

- контролировать действия партнера; 

- использовать речь для регуляции своего действия; 

- учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию; 

- понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 

- осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь; 

- адекватно использовать речевые средства для эффективного решения разнообразных 

коммуникативных задач, планирования и регуляции своей деятельности. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

- 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; 

- ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать 

физические упражнения, направленные на их развитие; 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; 

Выпускник получит возможность научиться: 

- 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. 

- целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 

4 класс 

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; 



- учебно-познавательный интерес к новому учебному материалу и способам решения 

новой задачи; 

- 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; 

- способность к оценке своей учебной деятельности; 

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

поступков окружающих людей; 

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

поведения; понимание чувств других людей и сопереживание им; 

- установка на здоровый образ жизни; 

- основы экологической культуры: принятие ценности природного мира, готовность 

следовать в своей деятельности нормам природоохранного, нерасточительного, 

здоровьесберегающего поведения; 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Регулятивные УУД 

- принимать и сохранять учебную задачу; 

- учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в 

сотрудничестве с учителем; 

- планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее 

реализации, в том числе во внутреннем плане; 

- учитывать установленные правила в планировании и контроле способа решения; 

- осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату; 

Познавательные УУД 

- осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с 

использованием учебной литературы, энциклопедий, справочников (включая электронные, 

цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе контролируемом 

пространстве сети Интернет; 

- осуществлять запись (фиксацию) выборочной информации об окружающем 

мире и о себе самом, в том числе с помощью инструментов ИКТ; 

- использовать знаковосимволические средства, в том числе модели (включая 

виртуальные) и схемы (включая концептуальные), для решения задач; 

- проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве; 

- строить сообщения в устной и письменной форме; 

- осуществлять анализ объектов с выделением существенных и несущественных 

признаков; 



- осуществлять синтез как составление целого из частей; 

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

или класса единичных объектов, на основе выделения сущностной связи; 

- владеть рядом общих приемов решения задач. 

Коммуникативные УУД 

- адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для 

решения различных коммуникативных задач, строить монологическое высказывание (в том числе 

сопровождая его аудиовизуальной поддержкой), владеть диалогической формой коммуникации, 

используя в том числе средства и инструменты ИКТ и дистанционного общения; 

- 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 приходить 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 партнера; 

- использовать речь для регуляции своего действия; 

- адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных 

задач, строить монологическое высказывание, владеть диалогической формой речи. 

- учитывать и координировать в сотрудничестве позиции других людей, отличные от 

собственной; 

- учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию; 

- понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 

- аргументировать свою позицию и координировать ее с позициями партнеров в 

сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности; 

- продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учета интересов и 

позиций всех участников; 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Выпускник научится: 

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

назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, 



закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления 

здоровья, развития основных физических качеств; 

- раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на 

успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие 

физических качеств; 

- ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать 

физические упражнения, направленные на их развитие; 

- характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и 

организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещениях, так и на открытом воздухе). 

- отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и 

выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

- организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время 

отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать 

правила взаимодействия с игроками; 

- измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых 

упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей. 

Выпускник получит возможность научиться: 

- выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью; 

- характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной и внешкольной деятельности, 

показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

- вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней 

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, 

результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической 

подготовленности; 

- целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 

- выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах. 



2. Содержание учебного предмета, курса. 

1класс: 

1.Знания о физической культуре   

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая 

подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и 

планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техническая 

подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка. Здоровье и 

здоровый образ жизни. Допинг. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. Закаливание 

организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий физической 

культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение  самостоятельных 

занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж. Первая помощь во 

время занятий физической культурой и спортом. 

Истории физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских 

игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского движения в России. 

Выдающиеся  достижения отечественных спортсменов  на Олимпийских играх.Характеристика 

видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе.Организация и проведение пеших 

туристических походов.  Требования к технике безопасности. 

2. Способы физкультурной деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов 

для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен).  Планирование 

занятий физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения 

упражнений. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме 

учебного дня и учебной деятельности. Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и 

корригирующей физической культуры. 

3. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики  

Организующие команды и приемы.  

Акробатические упражнения и комбинации. 



Ритмическая гимнастика (девочки) 

Опорные  прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).  

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики)  

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Легкая атлетика  

Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание: малого мяча. 

Лыжные гонки. 

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Спортивные игры.  

Футбол. Игра по правилам. 

Баскетбол.  Игра по правилам. 

Волейбол: Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка.  

Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности.  Общефизическая подготовка. 

Гимнастики с основами акробатики.Развитие гибкости, координации движений, силы,      

выносливости. 

Легкая атлетика.   Развитие  координации движений, силы, выносливости, быстроты. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие координации движений, силы, 

выносливости, быстроты 

Баскетбол. Развитие координации движений, силы, выносливости, быстроты 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

2 класс 

1. Знания о физической культуре   

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая 

подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и 

планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техническая 

подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка. Здоровье и 

здоровый образ жизни. Допинг. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. Закаливание 

организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий физической 



культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение  самостоятельных 

занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж. Первая помощь во 

время занятий физической культурой и спортом. 

Истории физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских 

игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского движения в России. 

Выдающиеся  достижения отечественных спортсменов  на Олимпийских играх. Характеристика 

видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших 

туристических походов.  Требования к технике безопасности. 

2. Способы физкультурной деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов 

для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен).  Планирование 

занятий физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения 

упражнений. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме 

учебного дня и учебной деятельности. Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и 

корригирующей физической культуры. 

3. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики  

Организующие команды и приемы.  

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

Опорные  прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).  

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики)  

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Легкая атлетика  

Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание: малого мяча. 

Лыжные гонки. 



Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Спортивные игры.  

Футбол. Игра по правилам. 

Баскетбол.  Игра по правилам. 

Волейбол:  Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка.  

Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности.  Общефизическая подготовка. 

Гимнастики с основами акробатики.  Развитие гибкости, координации движений, силы,      

выносливости. 

Легкая атлетика.   Развитие  координации движений, силы, выносливости, быстроты. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие координации движений, силы, 

выносливости, быстроты 

Баскетбол. Развитие координации движений, силы, выносливости, быстроты 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

3 класс 

1. Знания о физической культуре   

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая 

подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и 

планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техническая 

подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка. Здоровье и 

здоровый образ жизни. Допинг. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. Закаливание 

организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий физической 

культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение  самостоятельных 

занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж. Первая помощь во 

время занятий физической культурой и спортом. 

Истории физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских 

игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского движения в России. 

Выдающиеся  достижения отечественных спортсменов  на Олимпийских играх. Характеристика 

видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших 

туристических походов.  Требования к технике безопасности. 

2. Способы физкультурной деятельности. 



Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов 

для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен).  Планирование 

занятий физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения 

упражнений. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме 

учебного дня и учебной деятельности. Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и 

корригирующей физической культуры. 

3. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики  

Организующие команды и приемы.  

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

Опорные  прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).  

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики)  

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

 Легкая атлетика  

Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание: малого мяча. 

Лыжные гонки. 

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Спортивные игры.  

Футбол. Игра по правилам. 

Баскетбол.  Игра по правилам. 

Волейбол:  Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка.  

Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности.  Общефизическая подготовка. 

Гимнастики с основами акробатики.  Развитие гибкости, координации движений, силы,      

выносливости. 



Легкая атлетика.   Развитие  координации движений, силы, выносливости, быстроты. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие координации движений, силы, 

выносливости, быстроты 

Баскетбол. Развитие координации движений, силы, выносливости, быстроты 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

4 класс 

1.Знания о физической культуре   

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая 

подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и 

планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техническая 

подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка. Здоровье и 

здоровый образ жизни. Допинг. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. Закаливание 

организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий физической 

культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение  самостоятельных 

занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж. Первая помощь во 

время занятий физической культурой и спортом. 

Истории физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских 

игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского движения в России. 

Выдающиеся  достижения отечественных спортсменов  на Олимпийских играх. Характеристика 

видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших 

туристических походов.  Требования к технике безопасности. 

2. Способы физкультурной деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов 

для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен).  Планирование 

занятий физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения 

упражнений. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме 

учебного дня и учебной деятельности. Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и 

корригирующей физической культуры. 



3. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики  

Организующие команды и приемы.  

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

Опорные  прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).  

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики)  

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

 Легкая атлетика  

Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание: малого мяча. 

Лыжные гонки. 

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Спортивные игры.  

Футбол. Игра по правилам. 

Баскетбол.  Игра по правилам. 

Волейбол:  Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка.  

Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности.  Общефизическая подготовка. 

Гимнастики с основами акробатики.  Развитие гибкости, координации движений, силы,      

выносливости. 

Легкая атлетика.   Развитие  координации движений, силы, выносливости, быстроты. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие координации движений, силы, 

выносливости, быстроты 

Баскетбол. Развитие координации движений, силы, выносливости, быстроты 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

1.Знания о физической культуре.  

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Влияние физических 

упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня на укрепление здоровья. 

Выполнение жизненно важных навыков и умений (ходьба, бег, прыжки, метание, лазание, 

перелезание) в игровой обстановке. 



Легкая атлетика: бег с высоким подниманием бедра, в медленном темпе, изменение темпа 

бега, дыхание в беге, техника бега и ходьбы, прыжки на одной, двух ногах, в длину и высоту,  

спрыгивание и запрыгивание, передача и ловля малого мяча, метание в вертикальную цель 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. Подвижные и 

спортивные игры.  

Подвижные и спортивные игры. Многообразие двигательных действий оказывает 

комплексное воздействие на совершенствование координационных и кондиционных 

способностей, в результате чего закладываются основы игровой деятельности, совершенствующие 

движения (ходьба, бег, прыжки, метание). 

Общеразвивающие упражнения по базовым видам и внутри разделов. Подвижные и 

спортивные игры.  

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

выносливость и координацию.  

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящему мячу, остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале баскетбола.  

2 класс 

Знания о физической культуре. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, 

личной гигиены и режима дня на укрепление здоровья.Выполнение жизненно важных навыков и 

умений (ходьба, бег, прыжки, метание, лазание, перелезание) в игровой обстановке. 

Легкая атлетика: беговые упражнения, прыжковые упражнения, метание. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Подвижные и спортивные игры.  

Подвижные и спортивные игры. Многообразие двигательных действий оказывает 

комплексное воздействие на совершенствование координационных и кондиционных 

способностей, в результате чего закладываются основы игровой деятельности, совершенствующие 

движения (ходьба, бег, прыжки, метание).Общеразвивающие упражнения по базовым видам и 

внутри разделов. Подвижные и спортивные игры.  

На материале раздела гимнастика 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 

выносливость и координацию.  

На материале спортивных игр: 



Футбол: удар по неподвижному и катящему мячу, остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча4 подача мяча; прём и передача мяча; подвижные игры на 

материале волейбола. Народные подвижные игры разных народов. 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики. Формирование осанки: 

3 класс 

Знания о физической культуре. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, 

личной гигиены и режима дня на укрепление здоровья. Выполнение жизненно важных навыков и 

умений (ходьба, бег, прыжки, метание, лазание, перелезание) в игровой обстановке. 

Легкая атлетика: беговые упражнения, прыжковые упражнения, метание. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Подвижные и спортивные игры.  

Подвижные и спортивные игры. Многообразие двигательных действий оказывает 

комплексное воздействие на совершенствование координационных и кондиционных 

способностей, в результате чего закладываются основы игровой деятельности, совершенствующие 

движения (ходьба, бег, прыжки, метание).Общеразвивающие упражнения по базовым видам и 

внутри разделов. Подвижные и спортивные игры.  

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящему мячу, остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале баскетбола. 

Пионербол: подбрасывание мяча,  подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на 

материале волейбола. Народные подвижные игры разных народов. 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики. Формирование осанки. 

4 класс 

Знания о физической культуре. Здоровье ребенка. Физические качества. Физическая 

подготовка.  

Легкая атлетика: беговые упражнения, прыжковые упражнения, метание. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение.  



Подвижные и спортивные игры. Многообразие двигательных действий оказывает 

комплексное воздействие на совершенствование координационных и кондиционных 

способностей, в результате чего закладываются основы игровой деятельности, совершенствующие 

движения (ходьба, бег, прыжки, метание).Общеразвивающие упражнения по базовым видам и 

внутри разделов. Подвижные и спортивные игры.  

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящему мячу, остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале баскетбола. 

Пионербол: подбрасывание мяча,  подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на 

материале волейбола. Народные подвижные игры разных народов. 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики. Формирование осанки. 

  



3. Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение 

каждой темы 

Согласно программе на изучение физической культуры на уровне начального общего 

образования отводится 405 часов 

В соответствии с учебным планом МБОУ Школы № 73 изучение физической культуры на 

уровне основного начального образования предусмотрено в объеме 405 часов. Часы распределены 

следующим образом 

 

Класс Количество часов в неделю Количество часов в год 

1 класс 3часа 99 часов 

2 класс 3часа 102 часа 

3 класс 3часа 102 часа 

4 класс 3часа 102 часа 

Всего 405 

1 класс 

№ 

урока 

Название тем Всего 

часов 

В том 

числе на: 

 Характеристика основных видов 

образовательной деятельности учащихся (на 

уровне учебных действий) / Основные 

формируемые на уроке умения и навыки 

учащихся 

уроки к/р 

1 Знания о физической 

культуре 

3 3 0 Соблюдают правила и нормы поведения на 

уроках физической культуры; технику 

безопасности. 

2 Лёгкая атлетика 11 11 0 Ориентироваться в пространстве зала, 

различать допустимые и недопустимые 

формы поведения на уроке. Начинать и 

заканчивать действие в нужный момент. 

3 Подвижные игры 10 10 0 Соблюдают правила безопасности. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой деятельности. 

4 Способы 

физкультурной 

деятельности 

3 3 0 

 

Составляют режим дня. 

5 Гимнастика с 

основами 

акробатики 

18 18 0 Объясняют названия и назначение 

гимнастических снарядов, руководствуясь 

правилами соблюдения безопасности. 

6 Лыжные гонки 18 18 0 Объясняют назначение понятий и терминов, 

относящихся к бегу на лыжах. 

7 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

16 16 0 Соблюдают правила безопасности. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой деятельности. 

8 Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

2 2 0 Составляют комплексы упражнения для 

развития физических качеств. 

9 Подвижные игры 8 8 0 Соблюдают правила безопасности. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой деятельности. 



10 Лёгкая атлетика 10 10 0 Соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. 

2 класс 

№ 

урока 

Название тем Всего 

часов 

В том 

числе на: 

 Характеристика основных видов 

образовательной деятельности учащихся (на 

уровне учебных действий) / Основные 

формируемые на уроке умения и навыки 

учащихся 

уроки к/р 

1 Знания о 

физической 

культуре 

3 3 0 Соблюдают правила и нормы поведения на 

уроках физической культуры; технику 

безопасности. 

2 Лёгкая атлетика 11 10 1 Закрепляют в играх навыки прыжков и 

развивают скоростно-силовые и 

координационные способности.Применяют 

беговые упражнения для развития  

скоростных способностей. 

3 Подвижные игры 10 10 0 Организовывают и проводят совместно со 

сверстниками подвижные игры, 

осуществляют судейство. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместной игровой деятельности. 

4 Способы 

физкультурной 

деятельности 

3 3 0 

 

Составляю комплекс упражнений для 

профилактики нарушения осанки. 

5 Гимнастика с 

основами 

акробатики 

21 21 1 Соблюдают правила безопасности. Осваивают 

комплексы упражнений утренней зарядки и 

лечебной физкультуры 

6 Лыжные гонки 16 16 0 Осваивают её под руководством учителя и 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

ошибки. Описывают технику передвижения 

на лыжах. 

7 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

16 16 0 Используют действия данных подвижных игр 

для развития координационных и 

кондиционных способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместной игровой деятельности. 

8 Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

2 2 0 Составляют комплексы упражнения для 

развития физических качеств. 

9 Подвижные игры 8 8 0 Соблюдают правила безопасности. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместной игровой деятельности. 

10 Лёгкая атлетика 10 9 1 Применяют беговые упражнения для развития  

скоростных способностей. 

  



3 класс 

№ 

урока 

Название тем Всего 

часов 

В том 

числе на: 

 Характеристика основных видов 

образовательной деятельности учащихся (на 

уровне учебных действий) / Основные 

формируемые на уроке умения и навыки 

учащихся 

уроки к/р 

1 Знания о физической 

культуре 

3 3 0 Соблюдают правила и нормы поведения на 

уроках физической культуры; технику 

безопасности. 

2 Лёгкая атлетика 11 10 1 Применяют беговые упражнения для 

развития  скоростных способностей. 

3 Подвижные игры 10 10 0 Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой деятельности. 

Используют действия данных подвижных 

игр для развития координационных и 

кондиционных способностей. 

4 Способы 

физкультурной 

деятельности 

3 3 0 

 

Составляют комплекс упражнений для 

профилактики нарушения осанки. 

5 Гимнастика с 

основами 

акробатики 

18 18 0 Описывают состав и содержание 

общеразвивающих упражнений с 

предметами и составляют комбинации из 

разученных упражнений. 

6 Лыжные гонки 21 21 0 Описывают технику передвижения на 

лыжах. Осваивают её под руководством 

учителя и самостоятельно, выявляют и 

устраняют ошибки. 

7 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

16 16 0 Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой деятельности. 

8 Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

2 2 0 Составляют комплексы упражнения для 

развития физических качеств. 

9 Подвижные игры 8 8 0 Соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику игровых действий и 

приёмов, осваивают их самостоятельно, 

выявляют и устраняют типичные ошибки. 

10 Лёгкая атлетика 10 9 1 Применяют беговые упражнения для 

развития координационных, скоростных 

способностей. 

4 класс 

№ 

урока 

Название тем Всего 

часов 

В том 

числе на: 

 Характеристика основных видов 

образовательной деятельности учащихся (на 

уровне учебных действий) / Основные 

формируемые на уроке умения и навыки 

учащихся 

уроки к/р 

1 Знания о физической 

культуре 

3 3 0 Соблюдают правила безопасности. 

Ориентируются в пространстве зала, 

различают допустимые и недопустимые 

формы поведения на уроке. 



2 Лёгкая атлетика 11 10 1 Выбирают индивидуальный темп 

передвижения, контролируют темп бега по 

частоте сердечных сокращений 

3 Подвижные игры 10 10 0 Используют действия данных подвижных 

игр для развития координационных и 

кондиционных способностей 

4 Способы 

физкультурной 

деятельности 

3 3 0 

 

Измеряют показатели развития физических 

качеств. 

5 Гимнастика с 

основами акробатики 

18 18 0 Описывают технику гимнастических 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила безопасности.  

6 Лыжные гонки 21 21 0 Применяют передвижения на лыжах для 

развития координационных способностей и 

выносливости, контролируют скорость бега 

на лыжах по частоте сердечных 

сокращений. 

7 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

16 16 0 Используют действия данных подвижных 

игр для развития координационных и 

кондиционных способностей. 

8 Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

2 2 0 Составляют комплексы упражнения для 

развития физических качеств. 

9 Подвижные игры 8 8 0 Соблюдают правила безопасности. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой деятельности. 

10 Лёгкая атлетика 10 9 1 Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 


