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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

ПО УЧЕБНОМУ ПРЕДМЕТУ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

1-4 КЛАССЫ 
 

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе Федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования от 06.10.2009г. (с 

изменениями), Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина 

России, планируемых результатов начального общего образования и программы Министерства 

образования РФ: Начальное общее образование, авторской программы А. П. Матвеев 

«Физическая культура», утвержденной МО РФ в соответствии с требованиями Федерального 

компонента государственного стандарта начального образования и Всероссийского 

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

Основная цель данной программы – формирование у учащихся начальной школы основ 

здорового образа жизни, развитие интереса и творческой самостоятельности в проведении 

разнообразных форм занятий физической культурой. 

Данная программа ориентируется на решение следующих образовательных задач:  

 укрепления здоровья школьников посредством развития физических качеств и 

повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, прыжках, 

лазаньи, метании; 

 обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая 

атлетика и лыжные гонки, а также подвижным играм и техническим действиям спортивных игр, 

входящих в школьную программу; 

 развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

координации движений, гибкости; 

 формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни 

человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

 развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

утренней гимнастикой, физминутками и подвижными играми; 

 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельным 

показателям физического развития и физической подготовленности; 

 определение уровня развития физической подготовленности обучающихся в 

различных возрастных диапазонах. 

Предлагаемая программа характеризуется направленностью: 

 на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование 

учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, 

материально-технической оснащенностью процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные 

площадки, стадион), регионально климатическими условиями и видом учебного учреждения 

(городские, малокомплектные и сельские школы); 

 на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с 

распределением учебного материала, обеспечивающего развитие познавательной и предметной 

активности учащихся; 

 на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от 

простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике 

поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том 

числе и в самостоятельной деятельности; 

 на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного 

материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической 

культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и 

процессов; 

 на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого 

в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, умений и физических 



  

упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня, самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. 

В соответствии с федеральным базисным учебным планом и примерными программами 

начального общего образования предмет «Физическая культура» изучается в 1 - 4 классах. В 1 

классе на изучение предмета отводится 99 часов (33 учебные недели, три часа в неделю), во 2 – 

4 классах на изучение предмета отводится по 102 часа (34 учебные недели, три часа в неделю). 

Всего 1-4  на курс изучения предмета отводится 405 часов. 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета  

1 классы 

Личностные результаты: 

У учащегося  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; 

 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; 

 способность к оценке своей учебной деятельности; 

 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; 

Учащийся  получит возможность для формирования: 

 внутренней позиции обучающегося на уровне положительного отношения к 

образовательному учреждению, понимания необходимости учения, выраженного в 

преобладании учебнопознавательных мотивов и предпочтении социального способа оценки 

знаний; 

 выраженной устойчивой учебнопознавательной мотивации учения; 

 устойчивого учебнопознавательного интереса к новым общим способам решения задач; 

 адекватного понимания причин успешности/неуспешности учебной деятельности; 

 положительной адекватной дифференцированной самооценки на основе критерия 

успешности реализации социальной роли «хорошего ученика»; 

 компетентности в реализации основ гражданской идентичности в поступках и 

деятельности; 

 морального сознания на конвенциональном (традиционном) уровне, способности к 

решению моральных дилемм на основе учѐта позиций партнѐров в общении, ориентации на их 

мотивы и чувства, устойчивое следование в поведении моральным нормам и этическим 

требованиям; 

 установки на здоровый образ жизни и реализации еѐ в реальном поведении и поступках; 



  

Метапредметные результаты 

Регулятивные результаты: 

Учащийся научится: 

 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 еѐ 

реализации, в том числе во внутреннем плане; 

 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; 

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

других людей; 

 различать способ и результат действия; 

Учащийся получит возможность научиться: 

 в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные задачи; 

 преобразовывать практическую задачу в познавательную; 

 проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве; 

 самостоятельно учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом 

учебном материале; 

 осуществлять констатирующий и предвосхищающий контроль по результату и по 

способу действия, актуальный контроль на уровне произвольного внимания; 

 самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить необходимые 

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

Познавательные результаты: 

Учащийся научится: 

 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 Интернета; 

 строить сообщения в устной и письменной форме;  

 ориентироваться на разнообразие способов решения задач; 

 проводить сравнение, сериацию и классификацию по заданным критериям; 

 устанавливать аналогии; 

Учащийся  получит возможность научиться: 

 осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и 

Интернета; 

 осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме; 

 осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от 

конкретных условий; 

 осуществлять синтез как составление целого из частей, самостоятельно достраивая и 

восполняя недостающие компоненты; 

 произвольно и осознанно владеть общими приѐмами решения задач. 

Коммуникативные результаты: 

Учащийся научится: 

 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 партнѐра 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 партнѐра высказывания, учитывающие, что партнѐр знает и видит, 

а что нет; 

 задавать вопросы; 

 контролировать действия партнѐра; 

 использовать речь для регуляции своего действия; 

 адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных 

задач, строить монологическое высказывание, владеть диалогической формой речи. 

Учащийся получит возможность научиться: 

 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 еѐ с позициями партнѐров в 

сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности; 

 продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учѐта интересов и 

позиций всех участников; 

 с учѐтом целей коммуникации достаточно точно, последовательно и полно передавать 

партнѐру необходимую информацию как ориентир для построения действия; 

 задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

сотрудничества с партнѐром; 

 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 

Знания о физической культуре 

Учащийся  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). 

Учащийся  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 учѐтом своей учебной и внешкольной 



  

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Учащийся  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. 

Учащийся получит возможность научиться: 

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

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, 

результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и 

физической подготовленности; 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 

 выполнять простейшие приѐмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Физическое совершенствование 

Учащийся научится: 

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

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной 

таблицы); 

 выполнять организующие строевые команды и приѐмы; 

 выполнять акробатические упражнения (стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

гимнастическое бревно); 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного 

веса и объѐма); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Учащийся  получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощѐнным правилам; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 плавать, в том числе спортивными способами; 

 выполнять передвижения на лыжах. 

2 класс 

Личностные результаты: 

У учащегося 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; 

 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; 

Учащийся получит возможность для формирования: 

 внутренней позиции обучающегося на уровне положительного отношения к 

образовательному учреждению, понимания необходимости учения, выраженного в 

преобладании учебнопознавательных мотивов и предпочтении социального способа оценки 

знаний; 

 выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации учения; 

 устойчивого учебно-познавательного интереса к новым общим способам решения задач; 

 адекватного понимания причин успешности/неуспешности учебной деятельности; 

 положительной адекватной дифференцированной самооценки на основе критерия 

успешности реализации социальной роли «хорошего ученика»; 

 компетентности в реализации основ гражданской идентичности в поступках и 

деятельности; 

 морального сознания на конвенциональном (традиционном) уровне, способности к 

решению моральных дилемм на основе учѐта позиций партнѐров в общении, ориентации на их 

мотивы и чувства, устойчивое следование в поведении моральным нормам и этическим 

требованиям; 

 установки на здоровый образ жизни и реализации еѐ в реальном поведении и поступках; 

Метапредметные результаты 

Регулятивные результаты: 

Учащийся научится: 

 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 еѐ 

реализации, в том числе во внутреннем плане; 

 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; 

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

других людей; 

 различать способ и результат действия; 

Учащийся получит возможность научиться: 

 в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные задачи; 

 преобразовывать практическую задачу в познавательную; 

 проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве; 

 самостоятельно учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном 

материале; 



  

 осуществлять констатирующий и предвосхищающий контроль по результату и по 

способу действия, актуальный контроль на уровне произвольного внимания; 

 самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить необходимые 

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

Познавательные результаты: 

Учащийся научится: 

 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 Интернета; 

 строить сообщения в устной и письменной форме;  

 ориентироваться на разнообразие способов решения задач; 

 проводить сравнение и классификацию по заданным критериям; 

 устанавливать аналогии; 

Учащийся получит возможность научиться: 

 осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и 

Интернета; 

 осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме; 

 осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от 

конкретных условий; 

 осуществлять синтез как составление целого из частей, самостоятельно достраивая и 

восполняя недостающие компоненты; 

 произвольно и осознанно владеть общими приѐмами решения задач. 

Коммуникативные результаты: 

Учащийся научится: 

 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 партнѐра 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 партнѐра высказывания, учитывающие, что партнѐр знает и видит, 

а что нет; 

 задавать вопросы; 

 контролировать действия партнѐра; 

 использовать речь для регуляции своего действия; 

 адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных 

задач, строить монологическое высказывание, владеть диалогической формой речи. 

Учащийся получит возможность научиться: 

 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 еѐ с позициями партнѐров в 

сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности; 



  

 продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учѐта интересов и 

позиций всех участников; 

 с учѐтом целей коммуникации достаточно точно, последовательно и полно передавать 

партнѐру необходимую информацию как ориентир для построения действия; 

 задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

сотрудничества с партнѐром; 

 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: 

Знания о физической культуре 

Учащийся научится: 

 ориентироваться в понятиях «физическая культура»; характеризовать назначение уроков 

физической культуры, закаливания, прогулок на 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). 

Учащийся получит возможность научиться: 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

 характеризовать роль и значение показателей своего здоровья, физического развития и 

физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Учащийся 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. 

Учащийся получит возможность научиться: 

 вести тетрадь по физической культуре с записями комплексов 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 приѐмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах; 

 выполнять простейшие закаливающие процедуры. 

Физическое совершенствование 

Учащийся научится: 

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

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, 



  

равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной 

таблицы); 

 выполнять организующие строевые команды и приѐмы; 

 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 объѐма); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Учащийся получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 выполнять элементы спортивных игр: баскетбол, волейбол, футбол; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 выполнять передвижения на лыжах. 

Планируемые результаты 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства 

физической культуры в проведении своего отдыха и досуга; 

 характеризовать роль физической культуры и ее значение в жизни человека; 

 использовать физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовленности человека; 

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и массы 

тела) и развития основных физических качеств; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение при объяснении 

ошибок и способов их устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры; 

 организовывать и проводить занятий физической культурой с разной целевой 

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

дозировкой нагрузки; 

  соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической 

культурой; 

  характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса; 

  выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком 

качественном уровне; 

  выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой 

деятельности; 

  выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных условиях. 

3 класс 

Личностные результаты 

У учащегося 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; 

 способность к оценке своей учебной деятельности; 

 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; 

Учащийся получит возможность для формирования: 

 внутренней позиции обучающегося на уровне положительного отношения к 

образовательному учреждению, понимания необходимости учения, выраженного в 

преобладании учебно­познавательных мотивов и предпочтении социального способа оценки 

знаний; 

 выраженной устойчивой учебно­познавательной мотивации учения; 

 устойчивого учебно­познавательного интереса к новым общим способам решения задач; 

 адекватного понимания причин успешности/неуспешности учебной деятельности; 

 положительной адекватной дифференцированной самооценки на основе критерия 

успешности реализации социальной роли «хорошего ученика»; 

 компетентности в реализации основ гражданской идентичности в поступках и 

деятельности; 

 устойчивое следование в поведении моральным нормам и этическим требованиям; 

 установки на здоровый образ жизни и реализации еѐ в реальном поведении и поступках; 

Метапредметные результаты 

Регулятивные результаты: 

Учащийся научится: 

 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 еѐ 

реализации, в том числе во внутреннем плане; 

 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; 

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

других людей; 

 различать способ и результат действия; 

Учащийся получит возможность научиться: 

 в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные задачи; 

 преобразовывать практическую задачу в познавательную; 

 проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве; 

 самостоятельно учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном 

материале; 

 осуществлять констатирующий и предвосхищающий контроль по результату и по 

способу действия, актуальный контроль на уровне произвольного внимания; 



  

 самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить необходимые 

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

Познавательные результаты: 

Учащийся научится: 

 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 Интернета; 

 строить сообщения в устной и письменной форме;  

 ориентироваться на разнообразие способов решения задач; 

 проводить сравнение, сериацию и классификацию по заданным критериям; 

 устанавливать причинно­следственные связи в изучаемом круге явлений; 

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

класса единичных объектов, на основе выделения сущностной связи; 

 устанавливать аналогии; 

 владеть рядом общих приѐмов решения задач. 

Учащийся получит возможность научиться: 

 осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и 

Интернета; 

 осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме; 

 осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от 

конкретных условий; 

 осуществлять синтез как составление целого из частей, самостоятельно достраивая и 

восполняя недостающие компоненты; 

 произвольно и осознанно владеть общими приѐмами решения задач. 

Коммуникативные результаты: 

Учащийся научится: 

 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 партнѐра 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 партнѐра высказывания, учитывающие, что партнѐр знает и видит, 

а что нет; 

 задавать вопросы; 

 контролировать действия партнѐра; 

 использовать речь для регуляции своего действия; 

 адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных 

задач, строить монологическое высказывание, владеть диалогической формой речи. 

Учащийся получит возможность научиться: 

 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 еѐ с позициями партнѐров в 

сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности; 

 продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учѐта интересов и 

позиций всех участников; 

 с учѐтом целей коммуникации достаточно точно, последовательно и полно передавать 

партнѐру необходимую информацию как ориентир для построения действия; 

 задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

сотрудничества с партнѐром; 

 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: 

Знания о физической культуре 

Учащийся 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). 

Учащийся 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 учѐтом своей учебной и внешкольной деятельности, 

показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Учащийся 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. 

Учащийся получит возможность научиться: 

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

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, 

результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и 

физической подготовленности; 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 

 выполнять простейшие приѐмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 



  

Физическое совершенствование 

Учащийся научится: 

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

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной 

таблицы); 

 выполнять организующие строевые команды и приѐмы; 

 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 объѐма); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Учащийся получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощѐнным правилам; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 плавать, в том числе спортивными способами; 

 выполнять передвижения на лыжах. 

Планируемые результаты  

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства 

физической культуры в проведении своего отдыха и досуга; 

 характеризовать роль физической культуры и ее значение в жизни человека; 

 использовать физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовленности человека; 

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и массы 

тела) и развития основных физических качеств; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение при объяснении 

ошибок и способов их устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры; 

 организовывать и проводить занятий физической культурой с разной целевой 

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

дозировкой нагрузки; 

 соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической 

культурой; 

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса; 

 выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком 

качественном уровне; 

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой 

деятельности; 

 выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных условиях; 

4 классы 

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; 

 способность к оценке своей учебной деятельности; 

 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; 

Выпускник получит возможность для формирования: 

 внутренней позиции обучающегося на уровне положительного отношения к 

образовательному учреждению, понимания необходимости учения, выраженного в 

преобладании учебно­познавательных мотивов и предпочтении социального способа оценки 

знаний; 

 выраженной устойчивой учебно­познавательной мотивации учения; 

 устойчивого учебно­познавательного интереса к новым общим способам решения задач; 

 адекватного понимания причин успешности/неуспешности учебной деятельности; 

 положительной адекватной дифференцированной самооценки на основе критерия 

успешности реализации социальной роли «хорошего ученика»; 

 компетентности в реализации основ гражданской идентичности в поступках и 

деятельности; 

 морального сознания на конвенциональном (традиционном) уровне, способности к 

решению моральных дилемм на основе учѐта позиций партнѐров в общении, ориентации на их 

мотивы и чувства, устойчивое следование в поведении моральным нормам и этическим 

требованиям; 

 установки на здоровый образ жизни и реализации еѐ в реальном поведении и поступках; 

Метапредметные результаты 

Регулятивные результаты: 

Выпускник научится: 

 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 еѐ 

реализации, в том числе во внутреннем плане; 

 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; 

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

других людей; 

 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 учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом 

учебном материале; 

 осуществлять констатирующий и предвосхищающий контроль по результату и по 

способу действия, актуальный контроль на уровне произвольного внимания; 

 самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить необходимые 

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

Познавательные результаты: 

Выпускник научится: 

 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 Интернета; 

 строить сообщения в устной и письменной форме;  

 ориентироваться на разнообразие способов решения задач; 

 проводить сравнение, сериацию и классификацию по заданным критериям; 

 устанавливать причинно­следственные связи в изучаемом круге явлений; 

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

класса единичных объектов, на основе выделения сущностной связи;; 

 устанавливать аналогии; 

 владеть рядом общих приѐмов решения задач. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и 

Интернета; 

 осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме; 

 осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от 

конкретных условий; 

 осуществлять синтез как составление целого из частей, самостоятельно достраивая и 

восполняя недостающие компоненты; 

 произвольно и осознанно владеть общими приѐмами решения задач. 

Коммуникативные результаты: 

Выпускник научится: 

 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 партнѐра 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 партнѐра высказывания, учитывающие, что партнѐр знает и видит, 

а что нет; 

 задавать вопросы; 

 контролировать действия партнѐра; 

 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; 

 понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 

 аргументировать свою позицию и координировать еѐ с позициями партнѐров в 

сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности; 

 продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учѐта интересов и 

позиций всех участников; 

 с учѐтом целей коммуникации достаточно точно, последовательно и полно передавать 

партнѐру необходимую информацию как ориентир для построения действия; 

 задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

сотрудничества с партнѐром; 

 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: 

Знания о физической культуре 

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). 

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 учѐтом своей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

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; 

 выполнять простейшие приѐмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

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

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной 

таблицы); 

 выполнять организующие строевые команды и приѐмы; 

 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 объѐма); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощѐнным правилам; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 плавать, в том числе спортивными способами; 

 выполнять передвижения на лыжах. 

 

 

Содержание учебного курса 

1 класс 

Знания о физической культуре 

Программный материал по данному разделу можно осваивать в ходе овладения конкретными 

техническими навыками и умениями, развития двигательных способностей. (1—4 ч в четверти). 

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.  

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 

Естественные основы. Здоровье и физическое развитие человека. 

Строение тела человека, положения тела в пространстве (стойки, седы, упоры, висы). Основные 

формы движений (вращательные, ациклические, циклические), напряжение и расслабление 

мышц при их выполнении. Работа органов дыхания и сердечнососудистой системы, роль зрения 

и слуха при движениях и передвижениях человека. 

Выполнение основных движений с различной скоростью, с предметами из разных исходных 

положений, на ограниченной площади опоры и с ограниченной пространственной ориентации. 

Выявление работающих групп мышц и измерение частоты сердечных сокращений в процессе 

сюжетно-образных упражнений и подвижных игр с использованием основных форм движений. 

Социально-психологические основы. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, 

личной гигиены и режима дня на укрепление здоровья. Физические качества (сила, быстрота, 

гибкость, выносливость) и их связь с физическим развитием; комплексы упражнений на 

развитие физических качеств и правила их самостоятельного выполнения; обучение движениям 

и правила формирования осанки; комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие 

мышц. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями. 



  

Легкая атлетика, должны иметь понятия: короткая дистанция, бег на скорость, бег на 

выносливость. Названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках 

в длину и высоту. Техника безопасности на занятиях. 

Гимнастика с элементами акробатики, должны иметь понятия: Названия снарядов и 

гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной 

ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц. 

Подвижные игры,  должны иметь понятия: названия и правила игр, инвентарь, оборудование, 

организация, правила проведения и безопасность. 

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. 

 Способы саморегуляции. Овладение приемами саморегуляции, связанными с умениями 

учащихся напрягать и расслаблять мышцы. Контроль и регуляция движений. Специальные 

дыхательные упражнения. 

Способы самоконтроля. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса (частоты сердечных 

сокращений) 

Физическое совершенствование 

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

лазанье, ползание, перелезание, передвижение на лыжах) различными способами и с 

изменяющейся амплитудой, траекторией и направлением движения в условиях игровой и 

соревновательной деятельности. Контроль за правильностью выполнения физических 

упражнений и тестирование физических качеств. 

В циклических и ациклических локомоциях: правильно выполнять основы движения в ходьбе, 

беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 30 м по дорожке стадиона, другой ровной 

открытой местности; бегать в равномерном темпе до 6 мин; стартовать из различных исходных 

положений; отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 

4—5 шагов; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3—5 препятствий; прыгать в 

высоту с прямого и бокового разбега с 4—5 шагов; прыгать с поворотами на 180 градусов. 

В метаниях на дальность и на меткость: метать небольшие предметы и мячи массой до 150 г 

на дальность с места из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой 

рукой; бросать набивной мяч массой 1 кг двумя руками из различных исходных положений на 

дальность (двумя руками от груди вперед-вверх, снизу вперед-вверх); метать малым мячом в 

цель (2х2), установленную на расстоянии 6-5 м. на дальность и точность. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при изменении 

длины, частоты и ритма; выполнять строевые упражнения, рекомендованные комплексной 

программой для учащихся 1—4 классов; принимать основные положения и осуществлять 

движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами (большим и малым мячами, палкой, 

обручем, набивным мячом массой 1 кг, гантелями массой 0,5кг с соблюдением правильной 

осанки); лазать по наклонной скамейке, гимнастической лестнице, гимнастической стенке, 

слитно выполнять кувырок вперед; ходить по бревну высотой 60 см, гимнастической скамейке с 

выполнением стоя и в приседе поворотов на 90 и 180°; выполнять висы и упоры 

рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; прыгать через скакалку, 

стоя на месте, вращая ее вперед и назад. 

В подвижных играх: уметь играть в подвижные игры с бегом прыжками, метаниями; владеть 

мячом: держание, передачи на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе 

соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно 

воздействующих на организм ребенка («Перестрелка», мини баскетбол). 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями 
соблюдать порядок, безопасность и гигиенические нормы помогать друг другу и учителю во 

время занятий, поддерживать товарищей, имеющих слабые результаты; быть честным, 



  

дисциплинированным, активным во время проведения подвижных игр и выполнения других 

заданий. 

Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже чем средний уровень 

основных физических способностей (табл. 1 контрольно-нормативные требования 

определяющие уровень подготовленности учащихся) 

Аттестация учащихся планируется по четвертям (2-4) с учетом результатов текущих оценок и 

результатов тестирования уровня физической подготовленности. 

       Общеразвивающие физические упражнения уметь выполнять упражнения направленные 

на развитие основных физических качеств. 

2 класс 

Знания о физической культуре 

Программный материал по данному разделу можно осваивать в ходе овладения конкретными 

техническими навыками и умениями, развития двигательных способностей. (1—4 ч в четверти). 

История возникновения физической культуры и первых спортивных соревнований. Как 

появились игры с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр.  

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 

Естественные основы. Здоровье и физическое развитие человека. 

Строение тела человека, положения тела в пространстве (стойки, седы, упоры, висы). Основные 

формы движений (вращательные, ациклические, циклические), напряжение и расслабление 

мышц при их выполнении. Работа органов дыхания и сердечнососудистой системы, роль зрения 

и слуха при движениях и передвижениях человека. 

Выполнение основных движений с различной скоростью, с предметами из разных исходных 

положений, на ограниченной площади опоры и с ограниченной пространственной ориентации. 

Выявление работающих групп мышц и измерение частоты сердечных сокращений в процессе 

сюжетно-образных упражнений и подвижных игр с использованием основных форм движений. 

Социально-психологические основы. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, 

личной гигиены и режима дня на укрепление здоровья. Физические качества (сила, быстрота, 

гибкость, выносливость) и их связь с физическим развитием; комплексы упражнений на 

развитие физических качеств и правила их самостоятельного выполнения; обучение движениям 

и правила формирования осанки; комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие 

мышц. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями. 

Легкая атлетика, должны иметь понятия: короткая дистанция, бег на скорость, бег на 

выносливость. Названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках 

в длину и высоту. Техника безопасности на занятиях. 

Гимнастика с элементами акробатики, должны иметь понятия: Названия снарядов и 

гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной 

ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц. 

Подвижные игры,  должны иметь понятия: названия и правила игр, инвентарь, оборудование, 

организация, правила проведения и безопасность. 

Способы физкультурной деятельности 

Организовывать и проводить подвижные игры на спортивных площадках и в спортивных залах. 

Выполнение простейших закаливающих процедур. Физические упражнения, их влияние на 

физическое развитие и развитие физических качеств. Измерение длины и массы тела. 

Определение правильности осанки. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, равновесия. Подвижные игры и занятия физическими 

упражнениями во время прогулок в зимнее время. Передвижения на лыжах.  

Физическое совершенствование 

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

лазанье, ползание, перелезание, передвижение на лыжах) различными способами и с 

изменяющейся амплитудой, траекторией и направлением движения в условиях игровой и 

соревновательной деятельности. Контроль за правильностью выполнения физических 

упражнений и тестирование физических качеств. 



  

В циклических и ациклических локомоциях: правильно выполнять основы движения в ходьбе, 

беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 30 м по дорожке стадиона, другой ровной 

открытой местности; челночный бег 3 по 10 м; бегать в равномерном темпе до 6 мин; стартовать 

из различных исходных положений; отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков 

после быстрого разбега с 4—5 шагов; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3—5 

препятствий; прыгать в высоту с прямого и бокового разбега с 4—5 шагов; прыгать с 

поворотами на 180 градусов. 

В метаниях на дальность и на меткость: метать небольшие предметы и мячи массой до 150 г 

на дальность с места из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой 

рукой; бросать набивной мяч массой 1 кг двумя руками из различных исходных положений на 

дальность (двумя руками от груди вперед-вверх, снизу вперед-вверх); метать малым мячом в 

цель (2х2), установленную на расстоянии 6-5 м. на дальность и точность. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при изменении 

длины, частоты и ритма; выполнять строевые упражнения, рекомендованные комплексной 

программой для учащихся 1—4 классов; принимать основные положения и осуществлять 

движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами (большим и малым мячами, палкой, 

обручем, набивным мячом массой 1 кг, гантелями массой 0,5-1 кг с соблюдением правильной 

осанки); лазать по наклонной скамейке, гимнастической лестнице, гимнастической стенке, 

слитно выполнять кувырок вперед; стойку на лопатках согнув и выпрямив ноги; ходить по 

бревну высотой 60 см, гимнастической скамейке с выполнением стоя и в приседе поворотов на 

90 и 180°; выполнять висы и упоры рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-

4 классов; прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая ее вперед и назад. 

В подвижных играх: уметь играть в подвижные игры с бегом прыжками, метаниями; владеть 

мячом: держание, передачи на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе 

соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно 

воздействующих на организм ребенка («Перестрелка», мини баскетбол). Подвижные игры 

разных народов. 

В спортивных играх: баскетбол: специальные передвижения без мяча, ведение и передача 

мяча; волейбол: подбрасывание мяча, подача мяча; футбол: остановка мяча, ведение мяча. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями 
соблюдать порядок, безопасность и гигиенические нормы помогать друг другу и учителю во 

время занятий, поддерживать товарищей, имеющих слабые результаты; быть честным, 

дисциплинированным, активным во время проведения подвижных игр и выполнения других 

заданий. 

Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже чем средний уровень 

основных физических способностей (табл. 1 контрольно-нормативные требования 

определяющие уровень подготовленности учащихся) и определять, регулировать физический 

потенциал и возможности человека на данном этапе его жизнедеятельности по средством 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (таблица 2).  

Аттестация учащихся планируется по четвертям с учетом результатов текущих оценок и 

результатов тестирования уровня физической подготовленности. 

Общеразвивающие физические упражнения: уметь выполнять упражнения направленные на 

развитие основных физических качеств. 

3 класс 

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). 

Естественные основы. Здоровье и физическое развитие человека. Строение тела человека, 

положения тела в пространстве (стойки, седы, упоры, висы). Основные формы движений 

(вращательные, ациклические, циклические), напряжение и расслабление мышц при их 



  

выполнении. Работа органов дыхания и сердечнососудистой системы, роль зрения и слуха при 

движениях и передвижениях человека. 

Выполнение основных движений с различной скоростью, с предметами из разных исходных 

положений, на ограниченной площади опоры и с ограниченной пространственной ориентации. 

Выявление работающих групп мышц и измерение частоты сердечных сокращений в процессе 

сюжетно-образных упражнений и подвижных игр с использованием основных форм движений. 

Социально-психологические основы. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, 

личной гигиены и режима дня на укрепление здоровья. Физические качества (сила, быстрота, 

гибкость, выносливость) и их связь с физическим развитием; комплексы упражнений на 

развитие физических качеств и правила их самостоятельного выполнения; обучение движениям 

и правила формирования осанки; комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие 

мышц. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями. Контроль 

за правильностью выполнения физических упражнений и тестирование физических качеств. 

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

лазанье, ползание, перелезание, передвижение на лыжах) различными способами и с 

изменяющейся амплитудой, траекторией и направлением движения в условиях игровой и 

соревновательной деятельности.  

Легкая атлетика, должны иметь понятия: эстафета, темп, длительность бега; команды «Старт», 

«Финиш». Влияние бега на здоровье человека, элементарные сведения о правилах соревнований 

в прыжках, беге и метаниях. Техника безопасности на уроках.  

Гимнастика с элементами акробатики, должны иметь понятия: названия снарядов и 

гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной 

ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц. 

Подвижные игры,  должны иметь понятия: названия и правила игр, инвентарь, оборудование, 

организация, правила проведения и безопасность. 

Способы физкультурной деятельности 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных 

физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования 

двигательных действий игры баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных прогулок.  

Способы саморегуляции. Овладение приемами саморегуляции, связанными с умениями 

учащихся напрягать и расслаблять мышцы. Контроль и регуляция движений. Специальные 

дыхательные упражнения. Приемы закаливания: воздушные ванны, водные процедуры, 

хождение босиком. 

Способы самоконтроля. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса (частоты сердечных 

сокращений) 

Физическое совершенствование 

В циклических и ациклических локомоциях: правильно выполнять основы движения в ходьбе, 

беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 30, 60 м по дорожке стадиона, другой 

ровной открытой местности; бегать в равномерном темпе до 6 мин; стартовать из различных 

исходных положений; отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого 

разбега с 5-8 шагов; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3—5 препятствий; 

прыгать с поворотами на 180 и 360 градусов.  

В метаниях на дальность и на меткость: метать небольшие предметы и мячи массой до 150 г 

на дальность и точность с места из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и 

левой рукой; бросать набивной мяч массой 1 кг двумя руками из различных исходных 

положений на дальность (двумя руками от груди вперед-вверх, снизу вперед-вверх); метать 

малым мячом в цель (2х2), установленную на расстоянии 4-5 м. на дальность отскока от пола. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при изменении 

длины, частоты и ритма; выполнять строевые упражнения, рекомендованные комплексной 

программой для учащихся 1—4 классов; принимать основные положения и осуществлять 

движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами (большим и малым мячами, палкой, 

обручем, набивным мячом массой 1 кг, гантелями массой 0,5-1 кг с соблюдением правильной 

осанки); лазать по наклонной скамейке, гимнастической лестнице, гимнастической стенке, 



  

слитно выполнять кувырок вперед; ходить по бревну высотой 60 см, гимнастической скамейке с 

выполнением стоя и в приседе поворотов на 90 и 180°; выполнять висы и упоры 

рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; прыгать через скакалку, 

стоя на месте, вращая ее вперед и назад. 

В подвижных играх: уметь играть в подвижные игры с бегом прыжками, метаниями; владеть 

мячом: держание, передачи на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе 

соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно 

воздействующих на организм ребенка («Перестрелка»). Названия и правила игр, инвентарь, 

оборудование, организация, правила проведения и безопасность. 

В спортивных играх: баскетбол: специальные передвижения без мяча, ведение и передача 

мяча; волейбол: подбрасывание мяча, подача мяча; футбол: остановка мяча, ведение мяча. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями соблюдать порядок, 

безопасность и гигиенические нормы помогать друг другу и учителю во время занятий, 

поддерживать товарищей, имеющих слабые результаты; быть честным, дисциплинированным, 

активным во время проведения подвижных игр и выполнения других заданий. 

Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже чем средний уровень 

основных физических способностей (табл. 1 контрольно-нормативные требования 

определяющие уровень подготовленности учащихся) и определять, регулировать физический 

потенциал и возможности человека на данном этапе его жизнедеятельности по средством 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (таблица 2).  

Аттестация учащихся планируется по четвертям с учетом результатов текущих оценок и 

результатов тестирования по каждому разделу программы.  

Общеразвивающие физические упражнения: уметь выполнять упражнения направленные на 

развитие основных физических качеств. 

4 класс 

Знания о физической культуре 

 Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. Виды физических упражнений 

(подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: баскетбол. Физическая 

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

(обливание, душ). 

Естественные основы. Здоровье и физическое развитие человека. Строение тела человека, 

положения тела в пространстве (стойки, седы, упоры, висы). Основные формы движений 

(вращательные, ациклические, циклические), напряжение и расслабление мышц при их 

выполнении. Работа органов дыхания и сердечнососудистой системы, роль зрения и слуха при 

движениях и передвижениях человека. 

Выполнение основных движений с различной скоростью, с предметами из разных исходных 

положений, на ограниченной площади опоры и с ограниченной пространственной ориентации. 

Выявление работающих групп мышц и измерение частоты сердечных сокращений в процессе 

сюжетно-образных упражнений и подвижных игр с использованием основных форм движений. 

Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. 

Выполнение основных движений с различной скоростью. Изменение роста, веса и силы мышц. 

Социально-психологические основы. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, 

личной гигиены и режима дня на укрепление здоровья. Физические качества (сила, быстрота, 

гибкость, выносливость) и их связь с физическим развитием; комплексы упражнений на 

развитие физических качеств и правила их самостоятельного выполнения; обучение движениям 

и правила формирования осанки; комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие 

мышц. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями. Контроль 

за правильностью выполнения физических упражнений и тестирование физических качеств. 

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

лазанье, ползание, перелезание, передвижение на лыжах) различными способами и с 

изменяющейся амплитудой, траекторией и направлением движения в условиях игровой и 

соревновательной деятельности. Контроль за правильностью выполнения физических 

упражнений и тестирования физических качеств. 



  

Легкая атлетика, должны иметь понятия: эстафета, темп, длительность бега; команды «Старт», 

«Финиш». Влияние бега на здоровье человека, элементарные сведения о правилах соревнований 

в прыжках, беге и метаниях. Техника безопасности на уроках.  

Гимнастика с элементами акробатики, должны иметь понятия: названия снарядов и 

гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной 

ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц. 

Подвижные игры,  должны иметь понятия: названия и правила игр, инвентарь, оборудование, 

организация, правила проведения и безопасность. 

Способы физкультурной деятельности 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных 

физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования 

двигательных действий игры баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных прогулок.  

Способы саморегуляции. Овладение приемами саморегуляции, связанными с умениями 

учащихся напрягать и расслаблять мышцы. Контроль и регуляция движений. Специальные 

дыхательные упражнения. Приемы закаливания: воздушные ванны, водные процедуры, 

хождение босиком. 

Способы самоконтроля. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса (частоты сердечных 

сокращений) 

Физическое совершенствование 

В циклических и ациклических локомоциях: правильно выполнять основы движения в ходьбе, 

беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 60 м по дорожке стадиона, другой ровной 

открытой местности; бегать в равномерном темпе до 6 мин; стартовать из различных исходных 

положений; отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 

7—8 шагов; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3—5 препятствий; прыгать в 

высоту с прямого и бокового разбега с 7—8 шагов; прыгать с поворотами на 360 градусов.  

В метаниях на дальность и на меткость: метать небольшие предметы и мячи массой до 150 г 

на дальность с места из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой 

рукой; бросать набивной мяч массой 1 кг двумя руками из различных исходных положений на 

дальность (двумя руками от груди вперед-вверх, снизу вперед-вверх); метать малым мячом в 

цель (2х2), установленную на расстоянии 5-6 м. на дальность отскока от пола. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при изменении 

длины, частоты и ритма; выполнять строевые упражнения, рекомендованные комплексной 

программой для учащихся 1—4 классов; принимать основные положения и осуществлять 

движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами (большим и малым мячами, палкой, 

обручем, набивным мячом массой 1 кг, гантелями массой 0,5-1 кг с соблюдением правильной 

осанки); лазать по наклонной скамейке, гимнастической лестнице, гимнастической стенке, 

слитно выполнять кувырок вперед; ходить по бревну высотой 60 см, гимнастической скамейке, 

бревне с выполнением стоя и в приседе поворотов на 90 и 180°; выполнять висы и упоры 

рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; прыгать через скакалку, 

стоя на месте, вращая ее вперед и назад. 

В подвижных играх: уметь играть в подвижные игры с бегом прыжками, метаниями; владеть 

мячом: держание, передачи на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе 

соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно 

воздействующих на организм ребенка («Перестрелка»). Названия и правила игр, инвентарь, 

оборудование, организация, правила проведения и безопасность. 

 

 В спортивных играх: баскетбол: специальные передвижения без мяча, ведение и передача 

мяча; волейбол: подбрасывание мяча, подача мяча; футбол: остановка мяча, ведение мяча. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями соблюдать порядок, 

безопасность и гигиенические нормы помогать друг другу и учителю во время занятий, 

поддерживать товарищей, имеющих слабые результаты; быть честным, дисциплинированным, 

активным во время проведения подвижных игр и выполнения других заданий. 



  

Учащиеся должны уметь демонстрировать физическую подготовленность: показывать 

результаты не ниже чем средний уровень основных физических способностей (табл. 1 

контрольно-нормативные требования определяющие уровень подготовленности учащихся) 

Аттестация учащихся планируется по четвертям с учетом результатов текущих оценок и 

результатов тестирования по каждому разделу программы. 

По окончании начальной школы, обучающиеся должны показать уровень физической 

подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что 

соответствует обязательному минимуму содержания образования. 

 

 

 



  

VII. Учебно-тематический план 

Примерное распределение часов по четвертям 

1 класс 

№ 

п/п 

Разделы Четверти Итого 

I II III IV  

1 Знания о физической культуре  1 1 1  3 

2 Способы физкультурной деятельности  2  1  3 

3 Физическое совершенствование:  

 гимнастика с основами акробатики  16   16 

 легкая атлетика 12   8 20 

 лыжная подготовка 

 

  18  18 

-подвижные игры 4 3 8 3 18 

4 Уроки спортивной направленности: 

- элементы спортивных игр 

- кроссовая подготовка 

 

8 

  

 

 

8 

5 

 

16 

5 

 Итого 27 20 28 24 99 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

Учебно-тематический план 

Примерное распределение часов по четвертям 

2 класс 

№ 

п/п 

Разделы Четверти Итого 

I II III IV  

1 Знания о физической культуре  1 1 1  3 

2 Способы физкультурной деятельности   1  2 3 

3 Физическое совершенствование:  

  гимнастика с основами акробатики  16   16 

  легкая атлетика 10   10 20 

  лыжная подготовка   20  20 

  подвижные игры 3 4 3 8 18 

4 Уроки спортивной направленности: 

- элементы баскетбола 

-элементы футбола 

-элементы волейбола 

- кроссовая подготовка 

 

4 

2 

2 

3 

  

4 

2 

2 

 

 

 

 

 

3 

 

8 

4 

4 

6 

 Всего 25 22 32 23 102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

Учебно-тематический план 

Примерное распределение часов по четвертям 

3 класс 

 

№ 

п/п 

Разделы Четверти Итого 

I II III IV  

1 Знания о физической культуре  1 1 1 1 4 

2 Способы физкультурной деятельности  1   1 2 

3 Физическое совершенствование:      

 гимнастика с основами акробатики  18   18 

 легкая атлетика 10   10 20 

 лыжная подготовка   18  18 

 подвижные игры 4 1 2 7 14 

4 Уроки спортивной направленности: 

- элементы баскетбола 

- кроссовая подготовка 

-элементы футбола 

-элементы волейбола 

 

6 

1 

2 

2 

  

6 

 

2 

2 

 

 

5 

 

12 

6 

4 

4 

 Итого 27 20 31 24 102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

Учебно-тематический план 

Примерное распределение часов по четвертям 

4 класс 

 

№ 

п/п 

Разделы Четверти Итого 

I II III IV  

1 Знания о физической культуре  1 1 1 1 4 

2 Способы физкультурной деятельности  1   1 2 

3 Физическое совершенствование:      

 гимнастика с основами акробатики  18   18 

 легкая атлетика 10   10 20 

 лыжная подготовка   18  18 

 подвижные игры 4 1 2 7 14 

4 Уроки спортивной направленности: 

- элементы баскетбола 

- кроссовая подготовка 

-элементы футбола 

-элементы волейбола 

 

6 

1 

2 

2 

  

6 

 

2 

2 

 

 

5 

 

12 

6 

4 

4 

 Итого 27 20 31 24 102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


