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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

Рабочая программа начального общего образования по физической культуре составлена на 

основетребований к результатам освоения основной образовательной программы начального 

общегообразования, представленных в Федеральном государственном образовательном стандарте 

начальногообщего образования, а также на основе характеристики планируемых результатов духовно-

нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, представленной в Примерной 

программе воспитания (одобрена решениемФУМОот02.06.2020 г.). 

При создании программы учитывались потребности современного российского общества 

ввоспитании здорового поколения, государственная политика с национальными целями 

увеличенияпродолжительности жизни граждан России и научная теория физической культуры, 

представляющаязакономерности двигательной деятельности человека. Здоровье закладывается в 

детстве, 

икачественноеобразованиевчастифизическоговоспитания,физическойкультурыдетейдошкольногоинача

льного возраста определяетобразжизни на многиегоды. 

Основными составляющими в классификации физических упражнений по признаку 

историческисложившихсясистемфизическоговоспитанияявляютсягимнастика,игры,туризм,спорт. 

По данной классификации физические упражнения делятся на четыре группы: 

гимнастическиеупражнения, характеризующиеся многообразием искусственно созданных движений и 

действий,эффективность которых оценивается избирательностью воздействия на строение и 

функцииорганизма, а также правильностью, красотой и координационной сложностью всех 

движений;игровые упражнения, состоящие из естественных видов действий (бега, бросков и т.п.), 

которыевыполняются в разнообразных вариантах в соответствии с изменяющейся игровой ситуацией 

иоцениваются по эффективности влияния на организм в целом и по конечному результату 

действия;туристические физические упражнения, включающие ходьбу, бег, прыжки, преодоление 

препятствий,ходьбу на лыжах, езду на велосипеде, греблю в естественных природных условиях, 

эффективностькоторых оценивается комплексным воздействием на организм и результативностью 

преодолениярасстояния и препятствий на местности; спортивные упражнения объединяют ту группу 

действий,исполнение которых искусственно стандартизировано в соответствии с Единой 

всесоюзнойспортивной классификацией и является предметом специализации для достижения 

максимальныхспортивныхрезультатов. 

Основные предметные результаты по учебному предмету «Физическая культура» в 

соответствии 

сФедеральнымгосударственнымобразовательнымстандартомначальногообщегообразования(далее 

— ФГОС НОО) должны обеспечивать умение использовать основные гимнастические 

упражнениядля формирования и укрепления здоровья, физического развития, физического 

совершенствования,повышенияфизической и умственнойработоспособности. 

В программе отведено особое место упражнениям основной гимнастики и играм с 

использованиемгимнастических упражнений. Овладение жизненно важными навыками гимнастики 

позволяет решитьзадачу овладения жизненно важными навыками плавания. Программа включает  

упражнения дляразвития гибкости и координации, эффективность развития которых приходится на 

возрастнойпериод начальной школы. Целенаправленные физические упражнения позволяют 

избирательно изначительноих развить. 

Программа обеспечивает «сформированность общих представлений о физической культуре 

испорте, физической активности, физических качествах, жизненно важных прикладных умениях 

инавыках, основных физических упражнениях (гимнастических, игровых, туристических 

испортивных)». 

Освоение программы обеспечивает выполнение обучающимися нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса ГТО и другие предметные результаты ФГОСНОО, а также  

позволяет решить воспитательные задачи, изложенные в примерной программе 

воспитания,одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию(протоколот2 июня2020 года №2/20). 

Согласно своему назначению примерная рабочая программа является ориентиром для 

составлениярабочих программ образовательных учреждений: она даёт представление о целях, общей 

стратегииобучения, воспитания и развития обучающихся в рамках учебного предмета «Физическая 

культура»;устанавливаетобязательноепредметноесодержание,предусматриваетраспределениеегопоклас

сами структурирование по разделам и темам курса, определяет количественные и 



качественныехарактеристики содержания; даёт примерное распределение учебных часов по 

тематическим разделами рекомендуемую последовательность их изучения с учётом межпредметных и 

внутрипредметныхсвязей, логики учебного процесса, возрастных особенностей обучающихся; 

определяет возможностипредмета для реализации требований к результатам освоения основной 

образовательной программыначального общего образования, а также требований к результатам 

обучения физической культуре науровне целей изучения предмета и основных видов учебно-

познавательной деятельности / учебныхдействийученика по освоениюучебногосодержания. 

В программе нашли своё отражение: Поручение Президента Российской Федерации об 

обеспечениивнесения в примерные основные образовательные программы дошкольного, начального 

общего,основного общего и среднего общего образования изменений, предусматривающих 

обязательноевыполнение воспитанниками и учащимися упражнений основной гимнастики в целях их 

физическогоразвития (с учётом ограничений, обусловленных состоянием здоровья); условия 

Концепциимодернизации преподавания учебного предмета «Физическая культура» в 

образовательныхорганизациях Российской Федерации, реализующих основные общеобразовательные 

программы,научныеиметодологическиеподходыкизучениюфизическойкультурывначальнойшколе. 

ОБЩАЯХАРАКТЕРИСТИКАУЧЕБНОГОКУРСА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная 

деятельностьчеловекасобщеразвивающейнаправленностьюсиспользованиемосновныхнаправленийфиз

ическойкультуры в классификации физических упражнений по признаку исторически сложившихся 

систем:гимнастика, игры, туризм, спорт — и упражнений по преимущественной целевой 

направленности ихиспользования с учётом сенситивных периодов развития учащихся начальной 

школы. В процессеовладения этой деятельностью формируется костно-мышечная система, 

укрепляется здоровье,совершенствуются физические качества, осваиваются необходимые 

двигательные действия, активноразвиваютсямышление, творчествои самостоятельность. 

Учебный предмет «Физическая культура» обладает широкими возможностями в 

использованииформ,средствиметодовобучения.Существеннымкомпонентомсодержанияучебногопредм

ета 

«Физическаякультура»являетсяфизическоевоспитаниегражданРоссии.Учебныйпредмет 

«Физическая культура» обогащает обучающихся системой знаний о сущности и 

общественномзначении физической культуры и её влиянии на всестороннее развитие личности. Такие 

знанияобеспечивают развитие гармоничной личности, мотивацию и способность обучающихся к 

различнымвидамдеятельности, повышаютих общуюкультуру. 

Программа основана на системе научных знаний о человеке, сущности физической 

культуры,общих закономерностях её функционирования и использования с целью всестороннего 

развитиялюдей и направлена на формирование основ знаний в области физической культуры, 

культурыдвижений, воспитание устойчивых навыков выполнения основных двигательных 

действий,укреплениездоровья. 

В программе учтены приоритеты в обучении на уровне начального образования, изложенные 

вКонцепциимодернизациипреподаванияучебногопредмета«Физическаякультура»в образовательных 

организациях Российской Федерации, которые нашли отражение в содержаниипрограммы в части 

получения знаний и умений выполнения базовых упражнений гимнастики дляправильного 

формирования опорно-двигательного аппарата, развития гибкости, координации,моторики; получения 

эмоционального удовлетворения от выполнения физических упражнений вигровойдеятельности. 

Программаобеспечиваетсозданиеусловийдлявысокогокачествапреподаванияучебногопредмет

а «Физическая культура» на уровне начального общего образования; выполнение 

требований,определённых статьёй 41 Федерального закона «Об образовании в Российской 

Федерации» «Охраназдоровья обучающихся», включая определение оптимальной учебной нагрузки, 

режима учебныхзанятий, создание условий для профилактики заболеваний и оздоровления 

обучающихся;способствует решению задач, определённых в Стратегии развития физической 

культуры и спорта вРоссийской Федерации на период до 2030 г. и Межотраслевой программе 

развития школьного спортадо 2024 г., и направлена на достижение национальных целей развития 

Российской Федерации, аименно: 

а)сохранениенаселения,здоровьеиблагополучиелюдей; 

б)созданиевозможностейдлясамореализациииразвитияталантов. 

Программа разработана в соответствии с требованиями Федерального 

государственногообразовательногостандартаначального общегообразования. 

Восновепрограммылежатпредставленияобуникальностиличностикаждогоучащегосяначальнойш



колы, индивидуальных возможностях каждого школьника и ученического сообщества в 

целом,профессиональных качествах учителей и управленческих команд системы образования, 

создающихусловия для максимально полного обеспечения образовательных возможностей учащимся в 

рамкахединогообразовательного пространстваРоссийской Федерации. 

Ценностные ориентиры содержания программы направлены на воспитание 

творческих,компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в 

личной,общественной и профессиональной деятельности. Обучение по программе позволяет 

формировать уобучающихся установку на формирование, сохранение и укрепление здоровья; освоить 

умения,навыкиведенияздорового ибезопасного образажизни;выполнитьнормы ГТО. 

Содержание программы направлено на эффективное развитие физических качеств и 

способностейобучающихсяначальнойшколы;навоспитаниеличностныхкачеств,включающихвсебяготов

ностьи способность к саморазвитию, самооценке, рефлексии, анализу; формирует 

творческоенестандартное мышление, инициативность, целеустремлённость; воспитывает этические 

чувствадоброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и 

сопереживаниячувствам других людей; учит взаимодействовать с окружающими людьми и работать в 

команде;проявлятьлидерские качества. 

Содержание программы строится на принципах личностно-ориентированной, личностно-

развивающейпедагогики,котораяопределяетповышениевниманияккультурефизическогоразвития,ориен

тации физкультурно-спортивной деятельности на решение задач развития культуры 

движения,физическоевоспитание. 

Важное значение в освоении программы уделено играм и игровым заданиям как простейшей 

формефизкультурно-спортивной деятельности. В программе используются сюжетные и 

импровизационно-творческие подвижные игры, рефлексивно-метафорические игры, игры на основе 

интеграцииинтеллектуального и двигательного компонентов. Игры повышают интерес к занятиям 

физическойкультурой, а также содействуют духовно-нравственному воспитанию обучающихся. 

Дляознакомления с видами спорта в программе используются спортивные эстафеты, спортивные 

упражнения и спортивные игровые задания. Для ознакомления с туристическими спортивными 

упражнениями в программе используются туристические спортивные игры. Содержание 

программыобеспечиваетдостаточныйобъёмпрактико-ориентированных знанийиумений. 

В соответствии с ФГОС НОО содержание программы учебного предмета «Физическая 

культура»состоитизследующих компонентов: 

— знанияофизическойкультуре(информационныйкомпонентдеятельности); 

— способыфизкультурнойдеятельности(операциональныйкомпонентдеятельности); 

— физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент 

деятельности),которое подразделяется на физкультурно-оздоровительную и спортивно-

оздоровительнуюдеятельность. 

Концепцияпрограммыосновананаследующихпринципах: 

Принцип систематичности и последовательности. Принцип систематичности 

ипоследовательности предполагает регулярность занятий и систему чередования нагрузок с отдыхом, 

атакже определённую последовательность занятий и взаимосвязь между различными сторонами 

ихсодержания. Учебный материал программы должен быть разделён на логически завершённые 

части,теоретическая база знаний подкрепляется практическими навыками. Особое внимание в 

программеуделяется повторяемости. Повторяются не только отдельные физические упражнения, но 

ипоследовательность их в занятиях. Также повторяется в определённых чертах и 

последовательностьсамих занятий на протяжении недельных, месячных и других циклов. Принцип 

систематичности ипоследовательности повышает эффективность динамики развития основных 

физическихкачествмладшихшкольниковсучётомихсенситивногопериодаразвития:гибкости,координаци

и,быстроты. Принципы неперывности и цикличности. Эти принципы выражают основные 

закономерностипостроения занятий в физическом воспитании. Они обеспечивает преемственность 

между занятиями,частоту и суммарную протяжённость их во времени. Кроме того, принцип 

непрерывности тесносвязан с принципом системного чередования нагрузок и отдыха. Принцип 

цикличности заключается вповторяющейся последовательности занятий, что обеспечивает повышение 

тренированности,улучшаетфизическуюподготовленностьобучающегося. 

Принципвозрастнойадекватностинаправленийфизическоговоспитания.Программаучитываетво

зрастные и индивидуальные особенности детей младшего школьного возраста, что 

способствуетгармоничномуформированиюдвигательных уменийи навыков. 

Принцип наглядности. Наглядность обучения и воспитания предполагает как 



широкоеиспользование зрительных ощущений, восприятия образов, так и постоянную опору на 

свидетельствавсех других органов чувств, благодаря которым достигается непосредственный эффект 

от содержанияпрограммы. В процессе физического воспитания наглядность играет особенно важную 

роль,поскольку деятельность обучающихся носит в основном практический характер и имеет одной 

изсвоихспециальных задачвсестороннее развитие органовчувств. 

Принцип доступности и индивидуализации. Принцип доступности и индивидуализации 

означаеттребование оптимального соответствия задач, средств и методов физического 

воспитаниявозможностям обучающихся. При реализации принципа доступности учитывается 

готовностьобучающихся к освоению материала, выполнению той или иной физической нагрузки и 

определяетсямера доступности задания. Готовность к выполнению заданий зависит от уровня 

физического иинтеллектуального развития, а также от их субъективной установки, выражающейся 

впреднамеренном,целеустремлённоми волевомповедении обучающихся. 

Принцип осознанности и активности. Принцип осознанности и активности 

предполагаетосмысленное отношение обучающихся к выполнению физических упражнений, 

осознание 

ипоследовательностьтехникивыполненияупражнений(комплексовупражнений),техникидыхания, 

дозированности объёма и интенсивности выполнения упражнений в соответствии с 

возможностями.Осознавая оздоровительное воздействие физических упражнений на организм, 

обучающиеся учатсясамостоятельнои творческирешатьдвигательные задачи. 

Принцип динамичности. Принцип динамичности выражает общую тенденцию 

требований,предъявляемых к обучающимся в соответствии с программой, которая заключается в 

постановке ивыполнении всё более трудных новых заданий, в постепенном нарастании объёма и 

интенсивности исвязанных с ними нагрузок. Программой предусмотрено регулярное обновление 

заданий с общейтенденциейкросту физических нагрузок. 

Принцип вариативности. Принцип вариативности программы предполагает многообразие 

игибкость используемых в программе форм, средств и методов обучения в зависимости от 

физическогоразвития, индивидуальных особенностей и функциональных возможностей обучающихся, 

которыеописаны в программе. Соблюдение этих принципов позволит обучающимся достичь 

наиболееэффективныхрезультатов. 

Освоение программы предполагает соблюдение главных педагогических правил: от известного 

кнеизвестному, от лёгкого к трудному, от простого к сложному. Планирование учебного 

материаларекомендуется в соответствии с постепенным освоением теоретических знаний, 

практических 

уменийинавыковвучебнойисамостоятельнойфизкультурной,оздоровительнойдеятельности. 

В основе программы лежит системно-деятельностный подход, целью которого 

являетсяформирование у обучающихся полного представления о возможностях физической культуры. 

Всодержании программы учитывается взаимосвязь изучаемых явлений и процессов, что 

позволитуспешнодостигнутьпланируемыхрезультатов—предметных,метапредметныхиличностных. 

ЦЕЛИИЗУЧЕНИЯУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

Цели изучения учебного предмета «Физическая культура» — формирование 

разностороннефизически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры дляукрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности иорганизацииактивного отдыха. 

Цели и задачи программы обеспечивают результаты освоения основной 

образовательнойпрограммы начального общего образования по учебному предмету «Физическая 

культура» всоответствиис ФГОСНОО. 

К направлению первостепенной значимости при реализации образовательных функций 

учебногопредмета «Физическая культура» традиционно относят формирование знаний основ 

физическойкультуры как науки области знаний о человеке, прикладных умениях и навыках, 



основанных нафизических упражнениях для формирования и укрепления здоровья, физического 

развития ифизического совершенствования, повышения физической и умственной работоспособности, 

и какодногоизосновных компонентовобщей культуры человека. 

Используемые в образовательной деятельности технологии программы позволяют 

решатьпреемственнокомплексосновныхзадачфизическойкультурынавсехуровняхобщегообразования. 

В содержании программы учтены основные направления развития познавательной 

активностичеловека,включаязнанияоприроде(медико-

биологическиеосновыдеятельности),знанияочеловеке(психолого-педагогические основы 

деятельности), знания об обществе (историко-социологическиеосновыдеятельности). 

Задача учебного предмета состоит в формировании системы физкультурных знаний, 

жизненноважных прикладных умений и навыков, основанных на физических упражнениях для 

укрепленияздоровья (физического, социального и психологического), освоении упражнений 

основнойгимнастики, плавания как жизненно важных навыков человека; овладение умениями 

организовыватьздоровьесберегающуюжизнедеятельность(распорядокдня,утренняягимнастика,гимнаст

ические 

минутки, подвижные и общеразвивающие игры и т.д.); умении применять правила 

безопасности 

привыполнениифизическихупражненийиразличныхформдвигательнойдеятельностиикакрезультат 

— физическое воспитание, формирование здоровья и здорового образа жизни.Нарядус этим 

программа обеспечивает: 

— единство образовательного пространства на территории Российской Федерации с 

цельюреализацииравныхвозможностейполучениякачественногоначальногообщегообразования; 

— преемственность основных образовательных программ дошкольного, начального общего 

иосновногообщего образования; 

— возможности формирования индивидуального подхода и различного уровня сложности 

сучётом образовательных потребностей и способностей обучающихся (включая одарённых 

детей,детейс ограниченными возможностями здоровья); 

— государственные гарантии качества начального общего образования, личностного 

развитияобучающихся; 

— овладение современными технологическими средствами в ходе обучения и в 

повседневнойжизни, освоение цифровых образовательных сред для проверки и приобретения 

знаний,расширениявозможностей личногообразовательного маршрута; 

— формирование у обучающихся знаний о месте физической культуры и спорта в 

национальнойстратегии развития России, их исторической роли, вкладе спортсменов России в 

мировоеспортивноенаследие; 

— освоение обучающимися технологий командной работы на основе личного вклада 

каждого врешение общих задач, осознания личной ответственности, объективной оценки своих 

икомандныхвозможностей. 

Приоритет индивидуального подхода в обучении позволяет обучающимся осваивать программу 

всоответствиис возможностями каждого. 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального образования по 

программеявляются: 

— умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 



средствафизической культуры для достижения цели динамики личного физического развития 

ифизическогосовершенствования; 

— умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать 

сосверстниками в достижении общих целей, проявлять лидерские качества в 

соревновательнойдеятельности, работоспособность в учебно-тренировочном процессе, взаимопомощь 

приизучениии выполнении физических упражнений; 

— умение доносить информацию в доступной, яркой, эмоциональной форме в процессе 

общенияи взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми, в том числе при передаче 

информациина заданную тему пообщим сведениям теории физической культуры, методикам 

выполненияфизических упражнений, правилам проведения общеразвивающих подвижных игр и 

игровыхзаданий; 

— умение работать над ошибками, в том числе при выполнении физических 

упражнений,слышать замечания и рекомендации педагога, концентрироваться при практическом 

выполнениизаданий,ставитьпередсобойзадачигармоничного физическогоразвития. 

Местоучебногопредмета«Физическаякультура»вучебномплане 

Общее число часов, отведённых на изучение предмета «Физическая культура» в начальной 

школе,составляет405ч(тричасавнеделювкаждомклассе):1класс—99ч;2класс—102ч;3класс—102ч;4 

класс — 102 ч. 



СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

1 КЛАСС 

Физическаякультура.Культурадвижения.Гимнастика.Регулярныезанятияфизическойкультуройвр

амкахучебной ивнеурочной деятельности.Основные разделыурока. 

Исходные положения в физических упражнениях: стойки, упоры, седы, положения лёжа, 

сидя, уопоры. 

Правила поведения на уроках физической культуры. Общие принципы выполнения 

гимнастическихупражнений. Гимнастический шаг. Гимнастический (мягкий) бег. Основные 

хореографическиепозиции. 

Место для занятий физическими упражнениями. Спортивное оборудование и инвентарь. 

Одежда 

длязанятийфизическимиупражнениями.Техникабезопасностипривыполнениифизическихупражнений,

проведении игр и спортивных эстафет. 

Распорядок дня. Личная гигиена. Основные правила личной 

гигиены.Самоконтроль.Строевыекоманды,построение,расчёт. 

Физическиеупражнения 

Упражненияповидамразминки 

Общая разминка. Упражнения общей разминки. Влияние выполнения упражнений 

общейразминки на подготовку мышц тела к выполнению физических упражнений. Освоение 

техникивыполнения упражнений общей разминки с контролем дыхания: приставные шаги вперёд на 

полнойстопе (гимнастический шаг), шаги с продвижением вперёд на полупальцах и пятках 

(«казачок»), шагис продвижением вперёд на полупальцах с выпрямленными коленями и в 

полуприседе («жираф»),шаги с продвижением вперёд, сочетаемые с отведением рук назад на 

горизонтальном уровне(«конькобежец»).Освоение танцевальных позицийу опоры. 

Партерная разминка. Освоение техники выполнения упражнений для формирования и 

развитияопорно-двигательного аппарата: упражнения для формирования стопы, укрепления мышц 

стопы,развития гибкости и подвижности суставов («лягушонок»); упражнения для растяжки 

заднейповерхности мышц бедра и формирования выворотности стоп («крестик»); упражнения 

дляукрепления мышц ног, увеличения подвижности тазобедренных, коленных и голеностопных 

суставов(«велосипед»). 

Упражнения для укрепления мышц тела и развития гибкости позвоночника, упражнения 

дляразогревания методом скручивания мышц спины («верёвочка»); упражнения для укрепления 

мышцспиныиувеличенияихэластичности(«рыбка»);упражнениядляразвитиягибкостипозвоночникаипл

ечевогопояса («мост»)изположениялёжа. 

Подводящиеупражнения 

Группировка, кувырок в сторону; освоение подводящих упражнений к выполнению 

продольных ипоперечныхшпагатов(«ящерка»). 

Упражнениядляразвитиямоторикиикоординациисгимнастическимпредметом 

Удержание скакалки. Вращение кистью руки скакалки, сложенной вчетверо, — перед 

собой,сложенной вдвое — поочерёдно в лицевой, боковой плоскостях. Подскоки через скакалку 

вперёд,назад.Прыжкичерезскакалкувперёд,назад.Игровые заданиясоскакалкой. 

Удержание гимнастического мяча. Баланс мяча на ладони, передача мяча из руки в 

руку.Одиночный отбив мяча от пола. Переброска мяча с ладони на тыльную сторону руки и 

обратно.Перекатмячапо полу,порукам. Бросокиловлямяча.Игровые заданиясмячом. 

Упражнениядляразвитиякоординациииразвитияжизненноважныхнавыковиумений 

Равновесие—коленовперёдпопеременнокаждойногой.Равновесие(«арабеск»)попеременно 



каждой ногой. Повороты в обе стороны на сорок пять и девяносто градусов. Прыжки толчком 

с двухногвперёд,назад, споворотом насорокпятьи девяностоградусоввобестороны. 

Освоение танцевальных шагов: «буратино», «ковырялочка», 

«верёвочка».Бег,сочетаемый скруговыми движениями руками. 

Игрыиигровыезадания,спортивныеэстафеты 

Музыкально-сценические игры. Игровые задания. Спортивные эстафеты с мячом, со 

скакалкой.Спортивныеигры с элементами единоборства. 

Организующиекомандыиприёмы 

Освоениеуниверсальныхуменийпривыполненииорганизующихкоманд. 

2 КЛАСС 

Гармоничное физическое развитие. Контрольные измерения массы и длины своего тела. 

Осанка.Занятия гимнастикой в Древней Греции. Древние Олимпийские игры. Символ победы 

наОлимпийских играх. Возрождение Олимпийских игр. Современная история Олимпийских игр. 

Видыгимнастики в спорте и олимпийские гимнастические виды спорта. Всероссийские и 

международныесоревнования.Календарные соревнования. 

Упражненияповидамразминки 

Общая разминка. Упражнения общей разминки. Повторение разученных упражнений. 

Освоениетехники выполнения упражнений общей разминки с контролем дыхания: гимнастический 

бег вперёд,назад; приставные шаги на полной стопе вперёд с движениями головой в стороны 

(«индюшонок »);шаги в полном приседе («гусиный шаг»); небольшие прыжки в полном приседе 

(«мячик»); шаги снаклоном туловища вперёд до касания грудью бедра («цапля»); приставные шаги в 

сторону 

снаклонами(«качалка»);наклонытуловищавперёд,попеременнокасаясьпрямыхногживотом,грудью(«ск

ладочка»). 

Партерная разминка. Повторение и освоение новых упражнений основной гимнастики 

дляформирования и развития опорно-двигательного аппарата, включая: упражнения для 

формированиястопы, укрепления мышц стопы, развития гибкости и подвижности суставов; 

упражнения дляразвития эластичности мышц ног и формирования выворотности стоп; упражнения 

для укреплениямышц ног, рук; упражнения для увеличения подвижности тазобедренных, коленных и 

голеностопныхсуставов. 

Освоение упражнений для укрепления мышц спины и брюшного пресса («берёзка»); 

упражнениядля укрепления мышц спины («рыбка», «коробочка»); упражнения для укрепления 

брюшного пресса(«уголок»); упражнения для укрепления мышц спины и увеличения их 

эластичности («киска»);упражнения для развития гибкости: отведение ноги назад стоя на колене 

(махи назад) поочерёдноправой и левой ногой; прямые ноги разведены в стороны, наклоны 

туловища попеременно к каждойноге, руки вверх, прижаты к ушам («коромысло»); упражнение для 

укрепления мышц живота,развитиякоординации, укреплениямышц бедер («неваляшка»). 

Разминка у опоры. Освоение упражнений для укрепления голеностопных суставов, 

развитиякоординациииувеличенияэластичностимышц:стоялицомкгимнастическойстенке(коленипрям

ые, туловище и голова прямо, плечи опущены, живот и таз подтянуты, руки в опоре 

нагимнастической стенке на высоте талии, локти вниз), полуприсед (колени вперёд, вместе) — 

вытянутьколени — подняться на полупальцы — опустить пятки на пол в исходное положение. 

Наклонытуловища вперёд, назад и в сторону в опоре на полной стопе и на носках. Равновесие «пассе» 

(всторону, затем вперёд) в опоре на стопе и на носках. Равновесие с ногой вперёд (горизонтально) и 

махвперёд горизонтально. Приставные шаги в сторону и повороты. Прыжки: ноги вместе (с прямыми 

и ссогнутымиколенями),разножканасорокпятьидевяносто градусов(вперёдивсторону).  

Подводящиеупражнения,акробатическиеупражнения 



Освоение упражнений: кувырок вперёд, назад; шпагат, колесо, мост из положения сидя, стоя 

ивставаниеизположениямост. 

Упражнениядляразвитиямоторикиикоординациисгимнастическимпредметом 

Удержание скакалки. Вращение кистью руки скакалки, сложенной вдвое, перед собой, 

ловляскакалки. Высокие прыжки вперёд через скакалку с двойным махом вперёд. Игровые 

задания соскакалкой. 

Бросокмячавзаданнуюплоскостьиловлямяча.Серияотбивовмяча. 

Игровые задания, в том числе с мячом и скакалкой. Спортивные эстафеты с 

гимнастическимпредметом.Спортивныеитуристические физическиеигрыиигровые задания. 

Комбинацииупражнений.Осваиваемсоединениеизученныхупражненийвкомбинации 

Пример: 

Исходное положение: стоя в VI позиции ног, колени вытянуты, рука с мячом на ладони 

вперёд(локоть прямой) — бросок мяча в заданную плоскость (на шаг вперёд) — шаг вперёд с 

поворотомтелана триста шестьдесятградусов— ловлямяча. 

Пример: 

Исходное положение: сидя в группировке — кувырок вперед-поворот «казак» — подъём — стойка 

вVIпозиции, руки опущены. 

Упражнениядляразвитиякоординациииразвитияжизненноважныхнавыковиумений 

Плавательнаяподготовка 

Правила поведения в бассейне. Упражнения ознакомительного плавания: освоение 

универсальныхуменийдыханиявводе.Освоениеупражненийдляформированиянавыковплавания:«поп

лавок», 

«морскаязвезда»,«лягушонок»,«весёлыйдельфин».Освоениеспортивныхстилейплавания. 

Основнаягимнастика 

Освоениеуниверсальныхуменийдыханиявовремявыполнениягимнастическихупражнений. 

Освоение техники поворотов в обе стороны на сто восемьдесят и триста шестьдесят градусов 

наоднойноге(попеременно);техникивыполнениясерииповоротовколеновперёд,всторону;поворот 

«казак», нога вперёд горизонтально. Освоение техники выполнения прыжков толчком с одной 

ногивперёд,споворотом надевяносто исто восемьдесятградусоввобестороны. 

Освоение танцевальных шагов: шаги с подскоками (вперёд, назад, с поворотом); шаги галопа 

(всторону, вперёд), а также в сочетании с различными подскоками; элементы русского 

танца(«припадание»),элементы современного танца. 

Освоениеупражненийнаразвитиесилы:сгибаниеиразгибаниеруквупорелёжанаполу. 

Игрыиигровыезадания,спортивныеэстафеты 

Ролевые игры и игровые задания с использованием освоенных упражнений и танцевальных 

шагов.Спортивныеэстафетысмячом,соскакалкой.Спортивныеигры.Туристическиеигрыизадания. 

Организующиекомандыиприёмы 

Освоение универсальных умений при выполнении организующих команд и строевых 

упражнений:построение и перестроение в одну, две шеренги, стоя на месте; повороты направо и 

налево;передвижениевколонне по одномус равномерной скоростью. 

3 КЛАСС 

Нагрузка. Влияние нагрузки на мышцы. Влияние утренней гимнастики и регулярного 

выполненияфизических упражнений на человека. Физические упражнения. Классификация 

физическихупражнений по направлениям. Эффективность развития физических качеств в 

соответствии ссенситивнымипериодамиразвития.Гимнастикаи видыгимнастическойразминки. 

Основныегруппымышцчеловека.Подводящиеупражненияквыполнениюакробатических 



упражнений. 

Моделирование физической нагрузки при выполнении гимнастических упражнений для 

развитияосновныхфизических качеств. 

Освоение навыков по самостоятельному ведению общей, партерной разминки и разминки у опоры 

вгруппе. 

Освоение и демонстрация приёмов выполнения различных комбинаций 

гимнастическихупражнений с использованием танцевальных шагов, поворотов, прыжков, 

гимнастических иакробатическихупражнений. 

Подбор комплекса и демонстрация техники выполнения гимнастических упражнений 

попреимущественнойцелевой направленностиих использования. 

Демонстрация умений построения и перестроения, перемещений различными 

способамипередвижений,включаяперекаты,повороты,прыжки,танцевальныешаги. 

Организующиекомандыиприёмы 

Выполнение универсальных умений при выполнении организующих команд и 

строевыхупражнений: построение и перестроение в одну, две шеренги; повороты направо 

и налево;передвижениевколонне поодному с равномернойскоростью. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

Овладение техникой выполнения упражнений основной гимнастики, комплексов 

гимнастическихупражнений;подборивыполнениекомплексовфизкультминуток,утреннейгимнастик

и. 

Овладение техникой выполнения упражнений основной гимнастики на развитие 

отдельныхмышечныхгрупп. 

Овладение техникой выполнения упражнений основной гимнастики с учётом особенностей 

режимаработымышц (динамичные, статичные). 

Овладение техникой выполнения серии поворотов и прыжков, в том числе с 

использованиемгимнастическихпредметов. 

Демонстрация универсальных умений: выполнение бросков гимнастического мяча в 

заданнуюплоскость пространства одной рукой (попеременно), двумя руками; имитация падения в 

группировкес кувырками; бег (челночный), метание теннисного мяча в заданную цель; прыжки в 

высоту, в длину;плавание. 

Овладение техникой плавания на дистанцию не менее 25 метров (при материально-

техническойбазы). 

Освоение правил вида спорта (на выбор), освоение физических упражнений для 

начальнойподготовкипо данному виду спорта. 

Выполнениезаданийвролевыхиграхиигровыхзаданий. 

Овладение техникой выполнения строевого шага и походного шага. Шеренги, перестроения 

идвижениевшеренгах. Повороты наместе и вдвижении. 

Различныегрупповыевыступления,вт.ч.освоениеосновныхусловийучастиявофлешмобах. 
 

4 КЛАСС 

Физическое воспитание и физическое совершенствование. Спорт и гимнастические виды 

спорта.Принципиальныеразличияспортаифизическойкультуры.Ознакомлениесвидамиспорта(навыбор

)иправилами проведениясоревнованийпо виду спорта(на выбор). 

Освоение методов подбора упражнений для физического совершенствования и 

эффективногоразвития физических качеств по индивидуальной образовательной траектории, в том 

числе дляутренней гимнастики, увеличения эффективности развития гибкости, координации. 

Самостоятельноепроведениеразминки по её видам. 

Освоениеметодоворганизацииипроведенияспортивныхэстафет,игриигровыхзаданий, 



принципы проведения эстафет при ролевом участии (капитан команды, участник, судья, 

организатор).Туристическая игровая и спортивная игровая деятельность. Обеспечение 

индивидуального иколлективноготворчествапосозданиюэстафет,игровыхзаданий,флешмоба. 

Овладение техникой выполнения простейших форм борьбы. Игровые задания в рамках 

освоенияупражненийединоборстви самообороны. 

Освоениенавыковтуристическойдеятельности,включаясборбазовогоснаряжениядлятуристическогоп

охода,составлениемаршрутанакартесиспользованиемкомпаса. 

Освоение принципов определения максимально допустимой для себя нагрузки 

(амплитудыдвижения)при выполнении физического упражнения. 

Способыдемонстрациирезультатовосвоенияпрограммы. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

Овладение техникой выполнения комбинаций упражнений основной гимнастики с 

элементамиакробатикии танцевальных шагов. 

Овладение техникой выполнения гимнастических упражнений для развития силы мышц рук 

(дляудержаниясобственного веса). 

Овладение техникой выполнения гимнастических упражнений для сбалансированности веса 

ироста;эстетических движений. 

Овладение техникой выполнения гимнастических упражнений на укрепление мышц 

брюшногопресса,спины,мышцгруди:«уголок»(усложнённыйвариант),упражнениедлярук;упражн

ение 

«волна» вперёд, назад; упражнение для укрепления мышц спины и увеличения эластичности 

мышцтуловища. 

Освоение акробатических упражнений: мост из положения стоя и поднятие из моста; 

шпагаты:поперечныйили продольный;стойка наруках;колесо. 

Овладение техникой выполнения гимнастической, строевой и туристической ходьбы 

иравномерногобега на 60 и 100 м. 

Освоение прыжков в длину и высоту с места толчком двумя ногами, в высоту с разбега 

(приналичииспециальногоспортивноголегкоатлетического оборудования). 

Овладение одним или более из спортивных стилей плавания на время и дистанцию (на выбор) 

приналичииматериально-технического обеспечения). 

Освоение правил вида спорта (на выбор) и освоение физических упражнений для 

начальнойподготовкиподанномувидуспортавсоответствиисостандартамиспортивнойподготов

ки. 

Демонстрация универсальных умений: выполнение бросков гимнастического мяча в 

заданнуюплоскость пространства одной рукой (попеременно), двумя руками; имитация падения в 

группировкес кувырками; перемещение на лыжах; бег (челночный), метание теннисного мяча в 

заданную цель;прыжкиввысоту, вдлину;плавание. 

Выполнениезаданийвролевых,туристических,спортивныхиграх. 

Освоение строевого шага и походного шага. Шеренги, перестроения и движение в 

шеренгах.Поворотына месте и вдвижении. 

Овладение техникой выполнения групповых гимнастических и спортивных 

упражнений.Демонстрациярезультатовосвоенияпрограммы. 



ПЛАНИРУЕМЫЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основных образовательных 

программначального общего образования ФГОС программа направлена на достижение 

обучающимисяличностных,метапредметныхипредметныхрезультатовпофизическойкультуре. 

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты освоения программы начального общего образования достигаются в 

ходеобучения физической культуре в единстве учебной и воспитательной деятельности 

организации всоответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-

нравственнымиценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и 

способствуют процессамсамопознания,саморазвитияи социализацииобучающихся. 

Личностныерезультатыосвоенияпредмета«Физическаякультура»вначальнойшколеотражаютготовнос

ть обучающихся руководствоваться ценностями и приобретение первоначального 

опытадеятельностина их основе. 

Патриотическоевоспитание: 

— ценностное отношение к отечественному спортивному, культурному, историческому 

инаучному наследию, понимание значения физической культуры в жизни современного 

общества,способность владеть достоверной информацией о спортивных достижениях сборных 

команд повидам спорта на международной спортивной арене, основных мировых и 

отечественныхтенденциях развития физической культуры для блага человека, 

заинтересованность в научныхзнанияхо человеке. 

Гражданскоевоспитание: 

— представление о социальных нормах и правилах межличностных отношений в 

коллективе,готовность к разнообразной совместной деятельности при выполнении учебных, 

познавательныхзадач,освоениеивыполнениефизическихупражнений,созданиеучебныхпроектов,ст

ремлениек взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности; 

готовностьоценивать своё поведение и поступки своих товарищей с позиции нравственных и 

правовых нормс учётом осознания последствий поступков; оказание посильной помощи и 

моральной поддержкисверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и 

уважительное отношениеприобъяснении ошибоки способовихустранения. 

Ценностинаучногопознания: 

— знание истории развития представлений о физическом развитии и воспитании человека 

вроссийскойкультурно-педагогической традиции; 

— познавательные мотивы, направленные на получение новых знаний по физической 

культуре,необходимых для формирования здоровья и здоровых привычек, физического 

развития ифизическогосовершенствования; 

— познавательная и информационная культура, в том числе навыки самостоятельной работы 

сучебными текстами, справочной литературой, доступными техническими 

средствамиинформационныхтехнологий; 

— интерес к обучению и познанию, любознательность, готовность и способность 

ксамообразованию, исследовательской деятельности, к осознанному выбору направленности 

иуровняобучениявдальнейшем. 

Формированиекультурыздоровья: 



— осознание ценности своего здоровья для себя, общества, государства; 

ответственноеотношениекрегулярнымзанятиямфизическойкультурой,втомчислеосвоениюгимнас

тическихупражненийиплаваниякакважныхжизнеобеспечивающихумений;установканаздоровыйо

браз жизни, необходимость соблюдения правил безопасности при занятиях 

физическойкультуройи спортом. 

Экологическоевоспитание: 

— экологически целесообразное отношение к природе, внимательное отношение к человеку, 

егопотребностям в жизнеобеспечивающих двигательных действиях; ответственное отношение 

ксобственному физическому и психическому здоровью, осознание ценности соблюдения 

правилбезопасногоповедениявситуациях,угрожающих здоровьюижизни людей; 

— экологическое мышление, умение руководствоваться им в познавательной, 

коммуникативнойисоциальной практике. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Метапредметные результаты освоения образовательной программы по физической 

культуреотражаютовладениеуниверсальными познавательнымидействиями. 

В составе метапредметных результатов выделяют такие значимые для формирования 

мировоззренияформы научного познания, как научный факт, гипотеза, теория, закон, понятие, 

проблема, идея,категория, которые используются в естественно-научных учебных предметах и 

позволяют на основезнаний из этих предметов формировать представление о целостной научной 

картине мира, иуниверсальные учебные действия (познавательные, коммуникативные, регулятивные), 

которыеобеспечивают формирование готовности к самостоятельному планированию и 

осуществлениюучебнойдеятельности. 

Метапредметные результаты освоения образовательной программы по физической 

культуреотражаютовладениеуниверсальнымиучебными действиями,втом числе: 

1) Познавательныеуниверсальныеучебныедействия,отражающиеметодыпознанияок

ружающегомира: 

— ориентироваться в терминах и понятиях, используемых в физической культуре (в 

пределахизученного),применятьизученнуютерминологиювсвоихустныхиписьменныхвысказыван

иях; 

— выявлятьпризнакиположительноговлияниязанятийфизическойкультуройнаработуорга

низма,сохранениеего здоровьяи эмоциональногоблагополучия; 

— моделировать правила безопасного поведения при освоении физических 

упражнений,плавании; 

— устанавливать связь между физическими упражнениями и их влиянием на 

развитиефизическихкачеств; 

— классифицировать виды физических упражнений в соответствии с 

определённымклассификационным признаком: по признаку исторически сложившихся 

систем физическоговоспитания, по преимущественной целевой направленности их 

использования,преимущественномувоздействиюнаразвитиеотдельныхкачеств(способностей)

человека; 

— приводить примеры и осуществлять демонстрацию гимнастических упражнений, 

навыковплавания, ходьбы на лыжах (при условии наличия снежного покрова), упражнений 

начальнойподготовкиповидуспорта(повыбору),туристическихфизическихупражнений; 



— самостоятельно (или в совместной деятельности) составлять комбинацию упражнений 

дляутреннейгимнастикисиндивидуальнымдозированиемфизическихупражнений; 

— формировать умение понимать причины успеха / неуспеха учебной деятельности, в том 

числедля целей эффективного развития физических качеств и способностей в соответствии 

ссенситивными периодами развития, способности конструктивно находить решение и 

действоватьдажевситуациях неуспеха; 

— овладевать базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающимисущественные связи и отношения между объектами и процессами; использовать 

знания и уменияв области культуры движения, эстетического восприятия в учебной 

деятельности иных учебныхпредметов; 

— использовать информацию, полученную посредством наблюдений, 

просмотравидеоматериалов, иллюстраций, для эффективного физического развития, в том числе 

сиспользованиемгимнастических,игровых,спортивных,туристическихфизическихупражнений; 

— использовать средства информационно-коммуникационных технологий для решения 

учебныхи практических задач (в том числе Интернет с контролируемым выходом), 

оцениватьобъективность информации и возможности её использования для решения конкретных 

учебныхзадач. 

2) Коммуникативные универсальные учебные действия, отражающие 

способностьобучающегося осуществлять коммуникативную деятельность, использовать правила 

общения вконкретных учебных и внеучебных ситуациях; самостоятельную организацию речевой 

деятельности вустнойи письменной форме: 

— вступать в диалог, задавать собеседнику вопросы, использовать реплики-уточнения 

идополнения; формулировать собственное мнение и идеи, аргументированно их 

излагать;выслушиватьразные мнения, учитыватьих вдиалоге; 

— описывать влияние физической культуры на здоровье и эмоциональное 

благополучиечеловека; 

— строить гипотезы о возможных отрицательных последствиях нарушения правил 

привыполнениифизическихдвижений,виграхиигровыхзаданиях,спортивныхэстафетах; 

— организовывать (при содействии взрослого или самостоятельно) игры, спортивные 

эстафеты,выполнение физических упражнений в коллективе, включая обсуждение цели 

общейдеятельности, распределение ролей, выполнение функциональных обязанностей, 

осуществлениедействийдлядостижениярезультата; 

— проявлятьинтерескработетоварищей;вдоброжелательнойформекомментироватьиоцен

ивать их достижения, высказывать свои предложения и пожелания; оказывать 

принеобходимостипомощь; 

— продуктивно сотрудничать (общение, взаимодействие) со сверстниками при решении 

задачвыполнения физических упражнений, игровых заданий и игр на уроках, во внеурочной 

ивнешкольнойфизкультурной деятельности; 

— конструктивноразрешатьконфликтыпосредствомучётаинтересовсторонисотрудничества. 

3) Регулятивныеуниверсальныеучебныедействия,отражающиеспособностиобучающегося 



строитьучебно-

познавательнуюдеятельность,учитываявсееёкомпоненты(цель,мотив,прогноз,средства,контроль, 

оценка): 

— оценивать влияние занятий физической подготовкой на состояние своего организма 

(снятиеутомляемости,улучшениенастроения,уменьшениечастотыпростудныхзаболеваний); 

— контролироватьсостояниеорганизманаурокахфизическойкультурыивсамостоятельнойповс

едневнойфизическойдеятельностипопоказателямчастотыпульсаисамочувствия; 

— предусматриватьвозникновениевозможныхситуаций,опасныхдляздоровьяижизни; 

— проявлять волевуюсаморегуляцию при планировании и выполнении намеченных 

плановорганизации своей жизнедеятельности; проявлять стремление к успешной 

образовательной, в томчислефизкультурно-спортивной,деятельности;анализироватьсвоиошибки; 

— осуществлять информационную, познавательную и практическую деятельность 

сиспользованиемразличныхсредствинформациии коммуникации. 

ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Предметные результаты изучения учебного предмета «Физическая культура» отражают 

опытучащихсявфизкультурной деятельности. 

Всоставепредметныхрезультатовпоосвоениюобязательногосодержания,установленногоданнойпрогр

аммой, выделяются: полученные знания, освоенные обучающимися; умения и способыдействий, 

специфические для предметной области «Физическая культура» периода развития детейвозраста 

начальной школы; виды деятельности по получению новых знаний, их 

интерпретации,преобразованиюи применениювразличных учебныхи новых ситуациях. 

Всоставпредметныхрезультатовпоосвоениюобязательногосодержаниявключеныфизическиеупражне

ния: 

— гимнастические упражнения, характеризующиеся многообразием искусственно 

созданныхдвижений и действий, эффективность которых оценивается избирательностью 

воздействия настроение и функции организма, а также правильностью, красотой и 

координационнойсложностьювсех движений; 

— игровые упражнения, состоящие из естественных видов действий (элементарных 

движений,бега, бросков и т. п.), которые выполняются в разнообразных вариантах в 

соответствии сизменяющейся игровой ситуацией и оцениваются по эффективности влияния на 

организм вцелом и по конечному результату действия (точнее бросить, быстрее добежать, 

выполнить 

всоответствииспредлагаемойтехникойвыполненияиликонечнымрезультатомзаданияит.п.); 

— туристические физические упражнения, включающие ходьбу, бег, прыжки, 

преодолениепрепятствий, ходьбу на лыжах, езду на велосипеде, эффективность которых 

оцениваетсякомплексным воздействием на организм и результативностью преодоления 

расстояния ипрепятствийна местности; 

— спортивные упражнения объединяют ту группу действий, исполнение которых 

искусственностандартизировано в соответствии с Единой всесоюзной спортивной 

классификацией и являетсяпредметом специализации для достижения максимальных 

спортивных результатов. К последнейгруппе в программе условно относятся некоторые 

физические упражнения первых трёх трупп,если им присущи перечисленные признаки 

(спортивные гимнастические упражнения,спортивныеигровыеупражнения, 

спортивныетуристические упражнения). 



Предметныерезультатыотражаютсформированностьуобучающихсяопределённыхумений. 
 

1 КЛАСС 

1) Знанияофизическойкультуре: 

— различать основные предметные области физической культуры (гимнастика, игры, 

туризм,спорт); 

— формулировать правила составления распорядка дня с использованием знаний 

принциповличной гигиены, требований к одежде и обуви для занятий физическими 

упражнениями в зале ина улице; иметь представление о здоровом образе жизни, о важности 

ведения активного образажизни; 

— знать и формулировать основные правила безопасного поведения в местах 

занятийфизическимиупражнениями(вспортивномзале,наспортивнойплощадке,вбассей

не); 

— знать и формулировать простейшие правила закаливания и организации 

самостоятельныхзанятий физическими упражнениями, уметь применять их в повседневной 

жизни; понимать ираскрывать значение регулярного выполнения гимнастических 

упражнений для гармоничногоразвития; знать и описывать формы наблюдения за динамикой 

развития гибкости икоординационныхспособностей; 

— знатьосновныевидыразминки. 

2) Способыфизкультурнойдеятельности: 

Самостоятельныезанятияобщеразвивающимииздоровьеформирующимифизическимиупражнениями

: 

— выбирать гимнастические упражнения для формирования стопы, осанки в положении 

стоя,сидяи приходьбе;упражнениядляразвитиягибкостии координации; 

— составлять и выполнять индивидуальный распорядок дня с включением 

утреннейгимнастики, физкультминуток, выполнения упражнений гимнастики; измерять 

идемонстрировать в записи индивидуальные показатели длины и массы тела, сравнивать 

ихзначениясрекомендуемыми длягармоничного развитиязначениями. 

Самостоятельныеразвивающие,подвижныеигрыиспортивныеэстафеты,строевыеупражнения: 

— участвовать в спортивных эстафетах, развивающих подвижных играх, в том числе ролевых, 

сзаданиями на выполнение движений под музыку и с использованием танцевальных 

шагов;выполнять игровые задания для знакомства с видами спорта, плаванием, основами 

туристическойдеятельности; общаться и взаимодействовать в игровой деятельности; выполнять 

команды истроевыеупражнения. 

3) Физическоесовершенствование: 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность: 

— осваивать технику выполнения гимнастических упражнений для формирования опорно-

двигательногоаппарата,включаягимнастическийшаг,мягкий бег; 

— упражнения основной гимнастики на развитие физических качеств (гибкость, 

координация),эффективность развития которых приходится на возрастной период начальной 

школы, иразвитиясилы, основаннойна удержании собственноговеса; 



— осваивать гимнастические упражнения на развитие моторики, координационно-

скоростныхспособностей,втомчислесиспользованиемгимнастическихпредметов(скакалка,мяч); 

— осваивать гимнастические упражнения, направленные на развитие жизненно важных 

навыкови умений (группировка, кувырки; повороты в обе стороны; равновесие на каждой 

ногепопеременно;прыжкитолчкомс двухногвперёд, назад,споворотом вобестороны; 

— осваиватьспособыигровойдеятельности. 

 
2 КЛАСС 

1) Знанияофизическойкультуре: 

— описывать технику выполнения освоенных гимнастических упражнений по видам 

разминки;отмечать динамику развития личных физических качеств: гибкости, силы, 

координационно-скоростныхспособностей; 

— кратко излагать историю физической культуры, гимнастики, олимпийского 

движения,некоторых видов спорта; излагать и находить информацию о ГТО, его нормативов; 

описыватьтехнику удержания на воде и основных общеразвивающих гимнастических 

упражнений какжизненно важных навыков человека; понимать и раскрывать правила 

поведения на воде;формулировать правила проведения водных процедур, воздушных и 

солнечных ванн;гигиенические правила при выполнении физических упражнений, во время 

купания и занятийплаванием;характеризоватьумение плавать. 

2) Способыфизкультурнойдеятельности 

Самостоятельныезанятияобщеразвивающимииздоровьеформирующимифизическимиупражнениями

: 

— выбирать и уметь составлять комплексы упражнений основной гимнастики для 

выполненияопределённых задач, включая формирование свода стопы, укрепление 

определённых группмышц,увеличение подвижности суставов; 

— уметь использовать технику контроля за соблюдением осанки и правильной 

постановкистопыприходьбе;характеризоватьосновныепоказателифизическихкачествиспособ

ностейчеловека (гибкость, сила, выносливость, координационные и скоростные 

способности) иперечислятьвозрастной периоддляихэффективного развития; 

— принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности; оценивать 

правилабезопасностивпроцессе игры; 

— знатьосновныестроевыекоманды. 

Самостоятельныенаблюдениязафизическимразвитиемифизическойподготовленностью: 

— составлять письменно и выполнять индивидуальный распорядок дня с включением 

утреннейгимнастики, физкультминуток, регулярных упражнений гимнастики; измерять, 

сравниватьдинамику развития физических качеств и способностей: гибкости, 

координационныхспособностей; измерять (пальпаторно) частоту сердечных сокращений при 

выполненииупражненийс различной нагрузкой; 

— классифицировать виды физических упражнений в соответствии с 

определённымклассификационным признаком: по признаку исторически сложившихся 

систем 

физическоговоспитания,попреимущественнойцелевойнаправленностиихиспользования,по 



преимущественномувоздействиюнаразвитиеотдельныхкачеств(способностей)человека. 

Самостоятельныеразвивающие,подвижныеигрыиспортивныеэстафеты,командныеперестроения: 

— участвовать в играх и игровых заданиях, спортивных эстафетах; устанавливать 

ролевоеучастиечленовкоманды;выполнятьперестроения. 

3) Физическоесовершенствование 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность: 

— осваивать физические упражнения на развитие гибкости и координационно-

скоростныхспособностей; 

— осваивать и демонстрировать технику перемещения гимнастическим шагом; мягким 

бегомвперёд,назад;прыжками;подскоками, галопом; 

— осваивать и демонстрировать технику выполнения подводящих, гимнастических 

иакробатических упражнений, танцевальных шагов, работы с гимнастическими предметами 

дляразвития моторики, пространственного воображения, меткости, гибкости, 

координационно-скоростныхспособностей; 

— демонстрировать равновесие стоя и в полуприседе на каждой ноге попеременно; прыжки 

наместес полуповоротом спрямыми ногами ивгруппировке (вобе стороны); 

— осваивать технику плавания одним или несколькими спортивными стилями плавания 

(приналичииматериально-технического обеспечения). 

 

3 КЛАСС 

1) Знанияофизическойкультуре: 

— представлять и описывать структуру спортивного движения в нашей стране; 

формулироватьотличиезадачфизической культурыотзадачспорта; 

— выполнять задания на составление комплексов физических упражнений 

попреимущественной целевой направленности их использования; находить и 

представлятьматериалпозаданнойтеме;объяснятьсвязьфизическихупражненийдляформир

ованияиукрепленияздоровья,развитияпамяти,разговорной речи,мышления; 

— представлять и описывать общее строение человека, называть основные части 

костногоскелетачеловека и основные группы мышц; 

— описыватьтехникувыполненияосвоенныхфизическихупражнений; 

— формулировать основные правила безопасного поведения на занятиях по 

физическойкультуре; 

— находить информацию о возрастных период, когда эффективно развивается каждое 

изследующихфизическихкачеств:гибкость,координация,быстрота;сила;выносливость; 

— различать упражнения по воздействию на развитие основных физических качеств 

испособностейчеловека; 

— различатьупражнениянаразвитиемоторики; 

— объяснятьтехникудыханияподводой,техникуудержаниятеланаводе; 



— формулировать основные правила выполнения спортивных упражнений (по виду спорта 

навыбор); 

— выявлятьхарактерныеошибкипривыполнениифизическихупражнений. 

2) Способыфизкультурнойдеятельности 

Самостоятельныезанятияобщеразвивающимииздоровьеформирующимифизическимиупражнениями

: 

— самостоятельно проводить разминку по её видам: общую, партерную, разминку у 

опоры;характеризоватькомплексыгимнастическихупражненийпоцелевомуназначению; 

— организовыватьпроведениеигр,игровыхзаданийиспортивныхэстафет(навыбор). 

Самостоятельныенаблюдениязафизическимразвитиемифизическойподготовленностью: 

— определять максимально допустимую для себя нагрузку (амплитуду движения) 

привыполнении физического упражнения; оценивать и объяснять меру воздействия того или 

иногоупражнения(позаданию)наосновныефизическиекачества испособности; 

— проводить наблюдения за своим дыханием при выполнении упражнений 

основнойгимнастики. 

Самостоятельныеразвивающие,подвижныеигрыиспортивныеэстафеты: 

— составлять,организовыватьипроводитьигрыиигровыезадания; 

— выполнять ролевые задания при проведении спортивных эстафет с 

гимнастическимпредметом / без гимнастического предмета (организатор эстафеты, главный 

судья, капитан, членкоманды). 

3) Физическоесовершенствование 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность: 

— осваивать и выполнять технику разучиваемых физических упражнений и 

комбинацийгимнастических упражнений с использованием в том числе танцевальных 

шагов, поворотов,прыжков; 

— осваивать и выполнять технику спортивного плавания стилями (на выбор): брасс, кроль 

наспине,кроль; 

— осваивать технику выполнения комплексов гимнастических упражнений для 

развитиягибкости,координационно-скоростных способностей; 

— осваивать универсальные умения при выполнении организующих упражнений и 

жизненноважных навыков двигательной деятельности человека, такие как: построение и 

перестроение,перемещения различными способами передвижения, группировка; перекаты, 

повороты, прыжки,удержаниена воде, дыхание подводой и т.д.; 

— проявлятьфизическиекачества:гибкость,координацию—

идемонстрироватьдинамикуихразвития; 

— осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению упражнений 

воздоровительныхформах занятий; 

— осваиватьстроевойипоходныйшаг. 



Спортивно-оздоровительнаядеятельность: 

— осваивать и демонстрировать технику стилей спортивного плавания (брасс, кроль) 

сдинамикойулучшенияпоказателейскоростиприплаваниинаопределённоерасстояние; 

— осваивать комплексы гимнастических упражнений и упражнений акробатики 

сиспользованиемибезиспользованиягимнастическихпредметов(мяч,скакалка); 

— осваивать универсальные умения прыжков, поворотов, равновесий, включая: 

сериюповоротов и прыжков на девяносто и сто восемьдесят градусов; прыжки с толчком одной 

ногой,обеими ногами с прямыми и согнутыми коленями, прямо и с полуповоротом, с места и с 

разбега;прыжкии подскоки черезвращающуюсяскакалку; 

— осваивать универсальные умения ходьбы на лыжах (при возможных погодных условиях), 

беганаскорость,метаниятеннисногомячавзаданнуюцель,прыжковввысотучерезпланку,прыжковвд

лину и иное; 

— осваивать универсальные умения при выполнении специальных физических 

упражнений,входящихвпрограмму начальнойподготовки повиду спорта(по выбору).  

 

4 КЛАСС 

1) Знанияофизическойкультуре: 

— определять и кратко характеризовать физическую культуру, её роль в общей 

культуречеловека; пересказыватьтексты по истории физической культуры, олимпизма; 

понимать ираскрыватьсвязьфизическойкультурыструдовойивоеннойдеятельностью; 

— называть направления физической культуры в классификации физических упражнений 

попризнакуисторическисложившихсясистемфизическоговоспитания; 

— понимать и перечислять физические упражнения в классификации по 

преимущественнойцелевойнаправленности; 

— формулироватьосновныезадачифизическойкультуры;объяснятьотличиязадачфизическойкуль

турыотзадачспорта; 

— характеризовать туристическую деятельность, её место в классификации 

физическихупражнений по признаку исторически сложившихся систем физического воспитания 

и отмечатьроль туристической деятельности в ориентировании на местности и 

жизнеобеспечении в трудныхситуациях; 

— давать основные определения по организации строевых упражнений: строй, фланг, 

фронт,интервал,дистанция,направляющий, замыкающий,шеренга,колонна; 

— знатьстроевыекоманды; 

— знать и применять методику определения результатов развития физических качеств 

испособностей:гибкости,координационно-скоростных способностей; 

— определятьситуации,требующиепримененияправилпредупреждениятравматизма; 

— определять состав спортивной одежды в зависимости от погодных условий и 

условийзанятий; 

— различатьгимнастическиеупражненияповоздействиюнаразвитиефизическихкачеств 



(сила,быстрота,координация,гибкость). 

2) Способыфизкультурнойдеятельности: 

— составлять индивидуальный режим дня, вести дневник наблюдений за своим 

физическимразвитием,втомчислеоцениваясвоёсостояниепослезакаливающихпроцедур; 

— измерять показатели развития физических качеств и способностей по методикам 

программы(гибкость,координационно-скоростные способности); 

— объяснять технику разученных гимнастических упражнений и специальных 

физическихупражненийпо виду спорта (по выбору); 

— общатьсяивзаимодействоватьвигровойдеятельности; 

— моделировать комплексы упражнений по заданной цели: на развитие гибкости, 

координации,быстроты, моторики, улучшение подвижности суставов, увеличение эластичности 

мышц,формированиестопы и осанки, развитиеметкости и т.д.; 

— составлять, организовывать и проводить подвижные игры с элементами 

соревновательнойдеятельности. 

3) Физическоесовершенствование 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность: 

— осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению упражнений 

воздоровительных формах занятий (гимнастические минутки, утренняя гимнастика, 

учебно-тренировочныйпроцесс); 

— моделировать физические нагрузки для развития основных физических качеств 

испособностей в зависимости от уровня физической подготовленности и эффективности 

динамикиразвитияфизических качестви способностей; 

— осваивать универсальные умения по контролю за величиной физической нагрузки 

привыполненииупражненийнаразвитиефизическихкачествпочастотесердечныхсокращений; 

— осваивать навыки по самостоятельному выполнению гимнастических упражнений 

приразличных видах разминки: общей, партерной, разминки у опоры — в целях 

обеспечениянагрузкинагруппымышцвразличныхположениях(вдвижении,лёжа,сидя,стоя); 

— принимать на себя ответственность за результаты эффективного развития 

собственныхфизическихкачеств. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность: 

— осваиватьипоказыватьуниверсальныеуменияпривыполненииорганизующихупражнений; 

— осваиватьтехникувыполненияспортивныхупражнений; 

— осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучиванииспециальныхфизических упражнений; 

— проявлять физические качества гибкости, координации и быстроты при 

выполненииспециальныхфизическихупражненийиупражненийосновнойгимнастики; 

— выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений и 

техникиплавания; 



— различать,выполнятьиозвучиватьстроевыекоманды; 

— осваивать универсальные умения по взаимодействию в группах при разучивании 

ивыполнениифизических упражнений; 

— осваиватьидемонстрироватьтехникуразличныхстилейплавания(навыбор),выполнятьплав

аниена скорость; 

— описывать и демонстрировать правила соревновательной деятельности по виду спорта 

(навыбор); 

— соблюдатьправилатехникибезопасностипризанятияхфизическойкультуройиспортом; 

— демонстрировать технику удержания гимнастических предметов (мяч, скакалка) 

припередаче,броске, ловле, вращении,перекатах; 

— демонстрировать технику выполнения равновесий, поворотов, прыжков толчком с одной 

ноги(попеременно),на месте и с разбега; 

— осваивать технику выполнения акробатических упражнений (кувырок, 

колесо,шпагат/полушпагат,мостизразличныхположенийповыбору,стойканаруках)

; 

— осваиватьтехникутанцевальныхшагов,выполняемыхиндивидуально,парами,вгруппах; 

— моделировать комплексы упражнений общей гимнастики по видам разминки 

(общая,партерная,у опоры); 

— осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении 

подвижныхигр,игровых заданий, спортивных эстафет; 

— осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и 

игровойдеятельности; 

— осваиватьтехническиедействияизспортивныхигр. 



ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

1 КЛАСС 
 

№

п/п 

Наименованиеразделовитемпрограммы  Количествочасов  Электронные(ци

фровые)образова

тельныересурсы всего контрольные

работы 

практические

работы 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 

1.1. Физическаякультура:Гимнастика.Игры.Туризм.Спорт.Важностьрегулярныхзанятийфизическойкультуройврамкахучебнойивнеурочнойдеяте

льности.Основныеразделыурока.ГТО 

    

1.2. Правилаповедениянаурокахфизическойкультуры.Общиепринципывыполненияфизическихупражнений.Гимнастическийшаг.Гимнастический(

мягкий)бег.Основныехореографическиепозиции  

    

1.3. Местодлязанятийфизическимиупражнениями.Спортивноеоборудованиеиинвентарь.Одеждадлязанятийфизическимиупражнениями.Техникабезо

пасностипривыполнениифизическихупражнений,проведенииигриспортивныхэстафет  

    

1.4. Распорядокдня.Личнаягигиена.Основныеправилаличнойгигиены.Закаливание.  
    

1.5 Строевыекоманды,видыпостроения,расчёта 
    

Итогопоразделу 10 
 

Раздел2.Способыфизкультурнойдеятельности 

2.1. Самостоятельныезанятияобщеразвивающимииздоровьеформирующимифизическимиупражнениями 
    

2.2. Самостоятельныеразвивающиеподвижныеигрыиспортивныеэстафеты,строевыеупражнения 
    

2.3. Самоконтроль.Строевыекомандыипостроения 
    

Итогопоразделу 10 
 

Раздел3.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

3.1. Освоениеупражненийосновнойгимнастики: 

— дляформированияиразвитияопорно-двигательногоаппарата; 

— дляразвитиякоординации,моторикиижизненноважныхнавыковиумений.Кон

трольвеличинынагрузкиидыхания 

34 
   

3.2. Игрыиигровыезадания 20 
   

3.3. Организующиекомандыиприемы 2 
   

Итогопоразделу 56 
 

Раздел4.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

4.1. Освоениефизическихупражнений 23 
   

Итогопоразделу 23 
 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ  99 10 
 

 

2 КЛАСС 



№

п/п 

Наименованиеразделовитемпрограммы  Количествочасов  Электронные(ци

фровые)образова

тельныересурсы всего контрольные

работы 

практические

работы 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 

1.1. Гармоничноефизическоеразвитие.Контрольныеизмерениямассыидлинысвоеготела.Осанка  
    

1.2. ЗанятиягимнастикойвДревнейГреции.ДревниеОлимпийскиеигры.СимволпобедынаОлимпийскихиграх.ВозрождениеОлимпийскихигр.Современн

аяисторияОлимпийскихигр.Видыгимнастикивспортеиолимпийскиегимнастическиевидыспорта  

    

1.3. Всероссийскиеимеждународныесоревнования.Календарныесоревнования 
    

1.4. Эстетическиеразвитие.Упражненияповидамразминки.Танцевальныешаги.Музыкально-сценическиеигры 
    

1.5 Плавание  
    

Итогопоразделу 9 
 

Раздел2.Способыфизкультурнойдеятельности 

2.1. Самостоятельныезанятияобщеразвивающимииздоровьеформирующимифизическимиупражнениями 
    

2.2. Самостоятельныеразвивающиеподвижныеигрыиспортивныеэстафеты,строевыерасчётыиупражнения  
    

Итогопоразделу 9 
 

Раздел3.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

3.1. Овладениетехникойвыполненияупражненийосновнойгимнастики:Гимнастическиеупражненияповидамразминки.Общаяразминка.Партернаяраз

минка.Разминкауопоры  

    

3.2. Овладениетехникойвыполненияупражненийосновнойгимнастики:Основнаягимнастика. Подводящиеупражнения,акробатическиеупражнения  
    

3.3. Овладениетехникойвыполненияупражненийосновнойгимнастики:Основнаягимнастика.Упражнениядляразвитиямоторикиикоординациисгимнас

тическимпредметом  

    

3.4. Овладениетехникойвыполненияупражненийосновнойгимнастики:Основнаягимнастика.Комбинацииупражнений 
    

3.5. Игрыиигровыезадания 10 
   

3.6. Организующиекомандыиприемы 2 
   

Итогопоразделу 60 
 

Раздел4.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

4.1. Освоениеупражненийдляразвитиякоординациииразвитияжизненноважныхнавыковиумений  24 
   

Итогопоразделу 24 
 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ  102 10 
 

 

3 КЛАСС 
 

№

п/п 

Наименованиеразделовитемпрограммы  Количествочасов  Электронные 

(цифровые)образователь

ныересурсы 
 



  
всего контрольные

работы 

практические

работы 

 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 

1.1. Нагрузка.Влияниенагрузкинамышцы.Влияниеутреннейгимнастикиирегулярноговыполненияфизическихупражненийспостепенны

мувеличениемнагрузкиначеловека 

    

1.2. Физическиеупражнения.Классификацияфизическихупражненийпонаправлениям.Эффективностьразвитияфизическихкачестввсо

ответствиисвозрастнымипериодамиразвития  

    

1.3. Гимнастика.Подводящиеупражнения.Характеристикаподводящихупражнений 
    

1.4. Плавание.Правиладыханиявводеприплавании,техникавыполнениясогласованиядвигательныхдействийприплавании  
    

Итогопоразделу 9 
 

Раздел2.Способыфизкультурнойдеятельности 

2.1. Самостоятельныезанятияобщеразвивающимииздоровьеформирующимифизическимиупражнениями 
    

2.2. Самостоятельныеразвивающиеподвижныеигрыиспортивныеэстафеты,строевыеупражнения 
    

Итогопоразделу 9 
 

Раздел3.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

3.1. Освоениеспециальныхупражненийосновнойгимнастики 38 
   

3.2. Игрыиигровыезадания 10 
   

Итогопоразделу 48 
 

Раздел4.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

4.1. Комбинацииупражненийосновнойгимнастики 
    

4.2. Спортивныеупражнения 
    

4.3. Туристическиефизическиеупражнения 
    

4.4. Подготовкакдемонстрацииполученныхрезультатов  
    

Итогопоразделу 36 
 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ  102 10 
 

 

4 КЛАСС 
 

№

п/п 

Наименованиеразделовитемпрограммы  Количествочасов  Электронные 

(цифровые)образователь

ныересурсы всего контрольные

работы 

практические

работы 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 

1.1. Характеристикафизическойкультуры,еерольвобщейкультуречеловека.Спорт,задачиирезультатыспортивнойподготовки.Важныенавы

кижизнедеятельностичеловека 

    



1.2. Туристическаядеятельность.Разновидноституристическойдеятельности.Туристическиеупражненияирольтуристическойдеятельностиво

риентированиинаместностиижизнеобеспечениивтрудных  

ситуациях 

    

1.3. Строевыекоманды.Строевыеупражнения.Правилапредупреждениятравматизманауроке«Физическаякультура»  
    

Итогопоразделу 9 
 

Раздел2.Способыфизкультурнойдеятельности 

2.1. Самостоятельныезанятияобщеразвивающимииздоровьеформирующимифизическимиупражнениями 
    

2.2. Методы проектной деятельности для гармоничного физического, интеллектуального, 

эстетическогоразвитиянаосновеисследованийданныхдневниканаблюденийзасвоимфизическимразв

итием 

    

2.3. Показателиразвитияфизическихкачествиспособностейиметодикиопределениядинамикиихразвития  
    

2.4. Моделированиекомплексовупражнений 
    

2.5. Туристическийпоход,составлениемаршрута,ориентированиенаместности 
    

Итогопоразделу 15 
 

Раздел3.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

3.1. Овладениетехникойвыполненияспециальныхкомплексовупражненийосновнойгимнастики: 

— дляукрепленияотдельныхмышечныхгрупп; 

— учитывающихособенностирежимаработымышц; 

— дляразвитиягибкостипозвоночника,подвижноститазобедренных,коленныхиголеностопныхсуста-

вов,эластичностимышцногикоординационно-скоростныхспособностей 

    

3.2. Универсальныеуменияпосамостоятельномувыполнениюупражненийвоздоровительныхформахзанятийивыполнения

перемещенийразличнымиспособамипередвижений  

    

3.3. Игрыиигровыезадания 10 
   

Итогопоразделу 39 
 

Раздел4.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

4.1. Универсальныеумениявыполненияфизическихупражненийпривзаимодействиивгруппах  
    

4.2. Универсальныеуменияплаванияспортивнымистилями 
    

4.3. Универсальныеуменияудержаниягимнастическихпредметов(мяч,скакалка)припередаче,броске,ловле,вращении,пер

екатах 

    

4.4. Универсальныеуменияудержанияравновесий,выполненияпрыжков,поворотов,танцевальныхшаговиндивидуальноивгр

уппах,выполненияакробатическихупражнений  

    

4.5. Организацияипроведениеподвижныхигр,игровыхзаданий,спортивныхэстафет.Организацияучастиявсоревновательнойдеятельности,ко

нтрольно-тестовыхупражнениях,сдаченормативовГТО  

    

4.6. Игрыиигровыезадания,спортивныеэстафеты,воспитательная,эстетическаяихсоставляющие:  

— воспитаниепатриотизма,любвикприроде,интересакокружающемумиру,ответственности,формированиеволи,выдержки,взаим

опощи,решительности,смекалки,команднойработыит.д.;  

— воспитаниекультурыдвижения,пониманиеэстетическойпривлекательности,музыкальности,творчестваит.д. 

    

4.7. Подготовкакдемонстрацииполученныхрезультатов  
    



Итогопоразделу 39 
 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ  102 10 
 



ПОУРОЧНОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

1 КЛАСС 
 

№п

/п 

Темаурока Количествочасов Виды,фор

мыконтро

ля всего контрольныер

аботы 

практическиер

аботы 

1. Правила поведения на 

урокахфизической культуры. 

Построение,ходьба и бег с 

изменением частоты идлинышага. 

1 0 1 Практическая

работа; 

2. Режим дня. Корригирующая 

ходьба.Обучение движениям рук и ног в 

шаге ибеге. 

1 0 1 Практическая

работа; 

3. Основные правила личной 

гигиены.Специальнобеговыеупраж

нения. 

1 0 1 Практическая

работа; 

4. Осанка человека. Комплекс 

упражненийутреннейгимнастики 

1 0 1 Практическая

работа; 

5. Самостоятельное составление 

комплексаупражнений утренней 

гимнастикиФизические упражнения: 

исходныеположения. 

1 0 1 Практическая

работа; 

6. Физкультминутка в режиме 

дня.Закрепление выполнения 

упражненийобщейразминки 

1 0 1 Практическая

работа; 

7. История Олимпийских игр. 

Олимпийскиеигры в 

России.Смешанноепередвижение,равном

ерныйбег. 

1 0 1 Практическая

работа; 

8. Способы передвижения. Бег с 

высокогостарта.Бег сускорением. 

1 0 1 Практическая

работа; 

9. Подвижные игры с элементами бега 

иходьбы 

1 0 1 Практическая

работа; 

10. Техника безопасности при 

выполнениифизических упражнений, 

проведении игриспортивных эстафет 

1 0 1 Практическая

работа; 

11. Упражнения для развития координации 

иразвития жизненно важных навыков 

иумений. Метание малого мяча с места 

ввертикальнуюцель. 

1 0 1 Практическая

работа; 

12. Метаниемалогомячанаточность. 1 0 1 Практическая

работа; 



13. Обучениеловлеипередачимяча. 1 0 1 Практическая

работа; 

14. Отработка обучения ловле и 

передачимяча 

1 0 1 Практическая

работа; 

15. Эстафетысмячами 1 0 1 Практическая

работа; 

16. Подвижные игры с раннее 

выученнымидвижениямина уроках. 

1 0 1 Практическая

работа; 

17. Игры на формирование 

мышечногокорсета,осанки 

1 0 1 Практическая

работа; 

18. Техника безопасности на 

урокахгимнастики. Организующие 

строевыекоманды. 

1 0 1 Практическая

работа; 

19. Упражнения для укрепления мышц 

телаи развития гибкости 

позвоночника,упражнения для 

разогревания(скручивания) мышц 

спины(«верёвочка») 

1 0 1 Практическая

работа; 

20. Упражнениядля укрепления 

мышцспины и увеличения их 

эластичности(«рыбка»,"лодочка","ко

робочка") 

1 0 1 Практическая

работа; 

21. Исходные положения в 

физическихупражнениях: стойки, 

седы, упоры,положениележа. 

1 0 1 Практическая

работа; 

22. Упражнения для развития 

гибкостипозвоночника и плечевого пояса 

(«мост»)изположениялёжа 

1 0 1 Практическая

работа; 

23. Общие принципы 

выполнениягимнастических упражнений. 

Перекаты вгруппировке. 

1 0 1 Практическая

работа; 

24. Группировка,кувыроквсторону. 1 0 1 Практическая

работа; 

25. Подводящие упражнения для 

освоениякувыркавперед. 

1 0 1 Практическая

работа; 

26. Упражнениявравновесиинаполу. 1 0 1 Практическая

работа; 

27. Упражнения в равновесии на 

низкомбревне(гимнастическойскамь

е). 

1 0 1 Практическая

работа; 



28. Освоение подводящих упражнений 

квыполнению продольных и 

поперечныхшпагатов(«ящерка»). 

1 0 1 Практическая

работа; 

29. Упражнения для развития 

гибкости.Подготовкадлясдачинормат

иваГТО. 

1 0 1 Практическая

работа; 

30. Комплекс упражнений для с 

предметами.Упражнениясо скакалкой 

1 0 1 Практическая

работа; 

31. Подскокичерезскакалкувперёд,назад 1 0 1 Практическая

работа; 

32. Подвижныеигрысоскакалкой. 1 0 1 Практическая

работа; 

33. Техника безопасности на уроках 

полыжнойподготовке.Строевыекоманды

: 

«Лыжинаплечо!»;«Лыжиподруку!»; 

«Лыжи к ноге!», стоя на месте в 

однушеренгу. 

1 0 1 Практическая

работа; 

34. Способы передвижения в колоне по два 

слыжамивруках. 

1 0 1 Практическая

работа; 

35. Поворотынаместеразнымиспособами. 1 0 1 Практическая

работа; 

36. Стойки лыжника, 

имитационныеупражнениятехникип

ередвижения. 

1 0 1 Практическая

работа; 

37. Передвижение на лыжах 

скользящимшагом. 

1 0 1 Практическая

работа; 

38. Техника работы рук при 

скользящемшаге. 

1 0 1 Практическая

работа; 

39. Техника работы ног при 

скользящемшаге. 

1 0 1 Практическая

работа; 

40. Техника передвижения скользящим 

иступающим шагом и 

совершенствованиеее во время 

прохождения учебнойдистанции. 

1 0 1 Практическая

работа; 

41. Подъемвуклон«лесенкой». 1 0 1 Практическая

работа; 

42. Техникаспускаспологогосклона. 1 0 1 Практическая

работа; 

43. Развитие выносливости на дистанции 

1км 

1 0 1 Практическая

работа; 



44. Прохождение дистанции 1 

км,подготовкаксдаченормативаГТ

О. 

1 0 1 Практическая

работа; 

45. Прохождение дистанции 1 км 

сиспользованных изученных 

способовпередвижения. 

1 0 1 Практическая

работа; 

46. Игрынаучебномсклоне. 1 0 1 Практическая

работа; 

47. Понятие терминов лыжных 

гонок.Соревнования. 

1 0 1 Практическая

работа; 

48. Комплекс упражнений с 

предметами.Упражненияс мячом 

1 0 1 Практическая

работа; 

49. Русские–народныеигры. 1 0 1 Практическая

работа; 

50. Подвижныеигрынародовмира. 1 0 1 Практическая

работа; 

51. Броски, ловля и передача мяча 

вподвижныхиграх. 

1 0 1 Практическая

работа; 

52. Эстафеты с волейбольным 

ибаскетбольныммячом. 

1 0 1 Практическая

работа; 

53. Подвижныеигрысведениеммяча. 1 0 1 Практическая

работа; 

54. Подвижныеигрысэлементамиметаний 1 0 1 Практическая

работа; 

55. Упражнения на 

развитиекоординационных 

способностей 

наматериалеспортивных игр. 

1 0 1 Практическая

работа; 

56. Игровые упражнения с 

футбольныммячом. 

1 0 1 Практическая

работа; 

57. Подвижные игры с 

передвижениямифутболиста. 

1 0 1 Практическая

работа; 

58. Отработка навыков 

выполненияупражненийсфутболь

ныммячом. 

1 0 1 Практическая

работа; 

59. Игровыезаданиясмячом. 1 0 1 Практическая

работа; 

60. Освоение фазы отталкивания 

иприземления (прыжок вверх 

толчкомдвумяногами). 

1 0 1 Практическая

работа; 



61. Освоение фазы отталкивания 

иприземления (прыжок вверх-

вперёдтолчком двумя ногами с 

невысокойплощадки). 

1 0 1 Практическая

работа; 

62. Эстафеты с использованием бега 

ипрыжков. 

1 0 1 Практическая

работа; 

63. Легкоатлетическаяполосапрепятствия. 1 0 1 Практическая

работа; 

64. Отработка навыков 

выполненияупражнений для развития 

координации.Подготовкаксдаче 

нормГТО. 

1 1 0 Тестирование 

65. Демонстрация прироста 

показателейфизических качеств к 

нормативнымтребованиям комплекса 

ГТО. Подготовкаксдаче 

зальныхвидовГТО. 

1 1 0 Тестирование 

66. Демонстрация прироста 

показателейфизических качеств к 

нормативнымтребованиям комплекса 

ГТО. Подготовкак сдаче норм ГТО: бег 

на короткуюдистанцию; смешанное 

передвижение 1км. 

1 1 0 Тестирование 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАМ

МЕ 

66 3 63 

 

2 КЛАСС 
 

№

п/п 

Темаурока Количествочасов Виды,фо

рмыконт

роля всего контрольные

работы 

практические

работы 

1. Т.Б. на занятиях 

лёгкойатлетикой.Влияние 

нагрузки намышцы. 

1 0 1 Практическая

работа; 

2. Исходное тестирование 

физическойподготовленностиучащ

ихся. 

Контрольные измерения длины и 

массысвоеготела. 

1 1 0 Тестирование; 

3. Броски малого мяча в 

неподвижнуюмишень разными 

способами 

изположениястоя,сидяилёжа 

1 0 1 Практическая

работа; 



4. Изисториивозникно-венияфизических 

упражнений и 

первыхсоревнований.Подводящиеупра

жнения 

-высокийстарт. 

1 0 1 Практическая

работа; 

5. Высокий старт с 

последующимускорением20 

м., 30 м. 

1 0 1 Практическая

работа; 

6. Равномерный медленный бег 

вчередованиисходьбойдо6минут. 

1 0 1 Практическая

работа; 

7. Прыжковые упражнения: на одной 

ногеи двух ногах на месте и 

спродвижением; в длину с 

места;спрыгивание и запрыгивание; 

черезскакалку;многоскоки. 

1 0 1 Практическая

работа; 

8. Упражнения общей 

разминки.Повторение разученных 

упражнений.Правилатестированияно

рмГТО. 

1 0 1 Практическая

работа; 

9. Древние Олимпийские игры. 

Техникабезопасности на занятиях 

спортивнымииподвижными играми. 

1 0 1 Практическая

работа; 

10. Ведениебаскетбольногомячанаместе. 1 0 1 Практическая

работа; 

11. Освоение техники ловли и 

передачимяча. 

1 0 1 Практическая

работа; 

12. Освоение подвижных игр с 

элементамибаскетбола. 

1 0 1 Практическая

работа; 

13. Подвижные игры с элементами 

техникибаскетбола. 

1 0 1 Практическая

работа; 

14. Игровыезаданиясмячомискакалкой. 1 0 1 Практическая

работа; 

15. Освоениебросковмячавкорзину. 1 0 1 Практическая

работа; 

16. Организация и самостоятельное 

участиев совместном проведении 

разученныхподвижных 

игрстехническимидействия-миигры 

баскетбол 

1 0 1 Практическая

работа; 



17. Виды гимнастики в спорте 

иолимпийские гимнастические 

видыспорта. Общее и различия 

волимпийских гимнастических 

видахспорта. Упражнения общей 

разминки.Повторениеразученныхупр

ажнений 

1 0 1 Практическая

работа; 

18. Освоение универсальных умений 

привыполнении организующих команд 

истроевых упражнений: построение 

иперестроение в одну, две шеренги, 

стоянаместе. 

1 0 1 Практическая

работа; 

19. Освоение универсальных умений 

привыполнении организующих 

команд истроевых упражнений: 

поворотынаправо и налево; 

передвижение вколонне по одному с 

равномернойскоростью 

1 0 1 Практическая

работа; 

20. Освоение техники 

выполненияупражнений общей 

разминки сконтролем дыхания: 

гимнастическийбегвперёд, назад. 

1 0 1 Практическая

работа; 

21. Отработка навыков 

выполненияприставных шагов на 

полной стопевперёд с круговыми 

движениямиголовой 

(«индюшонок»).Шаги 

вполномприседе(«гусиныйшаг») 

1 0 1 Практическая

работа; 

22. Шаги с наклоном туловища вперёд 

докасания грудью бедра 

(«цапля»);приставные шаги в сторону с 

наклонами(«качалка»). Небольшие 

прыжки вполномприседе («мячик»); 

1 0 1 Практическая

работа; 

23. Игровые задания для 

закреплениявыполнения упражнений 

общейразминки. Повторение 

упражнений дляформирования и 

развития опорно-двигательного 

аппарата: упражнениядля 

формирования стопы, 

укреплениямышц стопы, развития 

гибкости иподвижностисуставов. 

1 0 1 Практическая

работа; 



24. Упражнения для укрепления мышц 

ног,увеличения 

подвижноститазобедренных, коленных 

иголеностопных суставов. 

Упражнениядля разогревания 

(скручивания) мышцспины 

1 0 1 Практическая

работа; 

25. Отработка навыков 

выполненияупражнения для 

укрепления мышцспины и брюшного 

пресса («берёзка»).Упражнения для 

укрепления 

мышцспины(«рыбка»,«коробочка»). 

1 0 1 Практическая

работа; 

26. Отработка навыков 

выполненияупражнений для 

укрепления брюшногопресса 

(«уголок»); упражнения дляукрепления 

мышц спины и 

увеличенияихэластичности(«киска»). 

1 0 1 Практическая

работа; 

27. Подводящие 

акробатическиеупражнения. 

Кувырок вперёд, назад.Отработка 

навыков выполненияшпагата. 

1 0 1 Практическая

работа; 

28. Отработка навыков 

выполненияупражнений: мост из 

положения сидя,стоя и вставание из 

положения мост.Выполнение 

комбинации: кувыроквперёд—

«берёзка» —выходиз 

«берёзки»кувыркомназад 

1 0 1 Практическая

работа; 

29. Правила подбора 

общеразвивающихупражнений для 

самостоятельногопроведенияутренн

ейзарядки. 

Равновесие: стойка на одной 

ноге(ласточка); 

1 0 1 Практическая

работа; 

30. Высокие прыжки вперёд через 

скакалкус двойным махом вперёд. 

Игровыезадания со скакалкой. 

Гимнастическаяполоса препятствий с 

элементамиакробатики, равновесия, 

лазания,перелезания. 

1 0 1 Практическая

работа; 

31. Отработка навыков броска мяча 

взаданную плоскость и ловли 

мяча.Спортивные эстафеты 

сгимнастическимпредметом. 

ТестированиенормГТО. 

1 1 0 Тестирование; 



32. Выполнение комбинации: стоя в 

VIпозиции, колени вытянуты, рука 

смячом на ладони вперёд 

(локотьпрямой) — бросок мяча в 

заданнуюплоскость (на шаг вперёд) 

— шагвперёд с поворотом тела на 

360° —ловлямяча—

исходноеположение 

1 0 1 Практическая

работа; 

33. Лыжная подготовка - 

правилабезопасности. Переноска лыж 

к 

местузанятия.Основнаястойкалыжник

а. 

1 0 1 Практическая

работа; 

34. Передвижение на лыжах 

ступающимшагом(безпалок). 

1 0 1 Практическая

работа; 

35. Передвижение на лыжах 

скользящимшагом(безпалок) 

1 0 1 Практическая

работа; 

36. Отработка навыков передвижения 

налыжахбезпалок 

1 0 1 Практическая

работа; 

37. Передвижение 

одновременнымдвухшажнымх

одом 

1 0 1 Практическая

работа; 

38. Упражнения в поворотах на 

лыжахпереступанием стоя на 

месте и вдвижении 

1 0 1 Практическая

работа; 

39. Отработка навыков 

выполненияизученныхупражне

ний. 

1 0 1 Практическая

работа; 

40. Торможениеспособом«плуг» 1 0 1 Практическая

работа; 

41. Отработка навыко 

торможенияспособом«плуг» 

1 0 1 Практическая

работа; 

42. Разучивание 

передвижениядвухшажным 

попеременным ходом (пофазам 

движения и в полнойкоординации); 

1 0 1 Практическая

работа; 

43. Упражнения на лыжах: 

передвижениедвухшажнымпопере-

меннымходом 

1 0 1 Практическая

работа; 

44. Спуск с небольшого склона в 

основнойстойке; 

1 0 1 Практическая

работа; 

45. Спуск с небольшого склона в 

основнойстойке; торможение 

лыжными палкамина учебной трассе и 

падением на бок вовремяспуска 

1 0 1 Практическая

работа; 



46. Передвижениедвухшажнымпопеременн

ымходом с 

равномернойскоростьюпередвижения 

1 0 1 Практическая

работа; 

47. Совершенствование 

изученныхспособовпередвиже

ний. 

1 0 1 Практическая

работа; 

48. Лыжная подготовка - тестирование 

понормамГТО. 

1 1 0 Тестирование; 

49. Броски мяча: над собой, в щит, в 

кольцоодной рукой, после ведения 

иостановки. 

1 0 1 Практическая

работа; 

50. Передачаиприеммячавпарах. 1 0 1 Практическая

работа; 

51. Стойка баскетболиста. Передвижения 

встойкеприставнымишагами. 

1 0 1 Практическая

работа; 

52. Передвижения в стойке 

приставнымишагами; спиной вперед; 

остановкапрыжком;прыжоквверхсдву

хшагов. 

1 0 1 Практическая

работа; 

53. Подвижные игры «Море 

волнуетсяраз...»,«Прокатибыстрее

мяч». 

1 0 1 Практическая

работа; 

54. Освоение упражнений на 

развитиесилы: сгибание и разгибание 

рук вупоре лёжа на полу. «Гонки 

мячей покругу»,«Пятнашки» 

1 0 1 Практическая

работа; 

55. Передачи волейбольного мяча в 

стену.Элементыпионербола. 

1 0 1 Практическая

работа; 

56. Подводящие упражнения к 

игрепионербол. Подвижные игры 

«Вызовномеров», «Мяч соседу», 

«Кошки-мышки». 

1 0 1 Практическая

работа; 

57. Беговые упражнения: с 

высокимподниманием бедра, с 

захлестомголени. 

1 0 1 Практическая

работа; 

58. Беговые упражнения: с 

высокимподниманием бедра, с 

захлестомголени, приставным шагом, 

скрёстныйбег, с изменяющимся 

направлениемдвижения. 

1 0 1 Практическая

работа; 

59. Бег из разных исходных 

положений.Высокий старт с 

последующимускорением20 м., 30 

м. 

1 0 1 Практическая

работа; 



60. Челночный бег 3х10, 4x9. 

Эстафеты.Метаниемяча вцель. 

1 0 1 Практическая

работа; 

61. Прыжковые упражнения: на одной 

ногеи двух ногах на месте и 

спродвижением. 

1 0 1 Практическая

работа; 

62. Прыжки в длину с места. 

Освоениетехникипрыжка ввысоту. 

1 0 1 Практическая

работа; 

63. Освоение техники прыжка в длину 

сразбега.Метаниемячанадальность. 

1 0 1 Практическая

работа; 

64. ТестированиенормГТО. 1 1 0 Тестирование; 

65. Освоение технических действий 

игрыфутбол. 

1 0 1 Практическая

работа; 

66. Разучивание 

правилподвижныхигрсэлементамифутбо

ла 

изнакомятсясособенностямивыбораипод

готовкиместих проведения. 

1 0 1 Практическая

работа; 

67. Освоение подводящих упражнений -

остановкамяча,передачамяча. 

1 0 1 Практическая

работа; 

68. Организацияпроведение 

разученныхподвижных 

игрстехническимидействиямиигры 

футбол 

1 0 1 Практическая

работа; 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАМ

МЕ 

68 4 64 

 

3 КЛАСС 
 

№

п/п 

Темаурока Количествочасов Виды,фо

рмыконт

роля всего контрольные

работы 

практические

работы 

1. Правила безопасного поведения 

назанятиях лёгкой атлетикой. 

Беговыеупражнения. 

1 0 1 Практическая

работа; 



2. Ознакомление с техникой прыжка 

вдлину с разбега, способом 

согнувноги.Из истории развития 

физическойкультуры народов, 

населявшихтерриториюРоссии. 

1 0 1 Практическая

работа; 

3. Подводящие упражнения для 

освоениятехникипрыжка в длину с 

разбега,способомсогнувноги. 

1 0 1 Практическая

работа; 

4. Броски набивного мяча из-за головы 

вположениисидяи стоянаместе. 

Классификация 

физическихупражненийпонап

равлениям. 

1 0 1 Практическая

работа; 

5. Бег с максимальной скоростью 

надистанции30 м. 

1 0 1 Практическая

работа; 

6. Бег с преодолением препятствий; 

сускорениемиторможением. 

1 0 1 Практическая

работа; 

7. Прыжки с прямого разбега через 

планкутолчком 

однойногойиприземлениемнадве ноги 

1 0 1 Практическая

работа; 

8. Челночныйбег3×5м,челночныйбег4 

×5м.ТестированиенормГТО. 

1 1 0 Тестирование; 

9. Баскетбол как спортивная 

игра.Общеразвивающие упражнения 

дляобучение техническим действиям 

игрыбаскетбол. 

1 0 1 Практическая

работа; 

10. Техникаведениябаскетбольногомяча. 1 0 1 Практическая

работа; 

11. Техника ловли и 

передачибаскетбольного мяча двумя 

руками отгруди. 

1 0 1 Практическая

работа; 

12. Подводящие упражнения 

длясамостоятельного обучения 

техникеведениябаскетбольногомяча

. 

1 0 1 Практическая

работа; 

13. Способ самостоятельного 

освоениятехникиведениябаскетбольного

мяча. 

1 0 1 Практическая

работа; 

14. Способ самостоятельного 

освоениятехники ловли и 

передачибаскетбольного мяча двумя 

руками отгруди. Игровые действия 

подвижнойигры«Гонкибаскетбольны

хмячей» 

1 0 1 Практическая

работа; 



15. Организация и проведения 

подвижнойигры«Попади вкольцо». 

1 0 1 Практическая

работа; 

16. Организация и проведения 

подвижнойигры«Гонкибаскетбольных

мячей». 

1 0 1 Практическая

работа; 

17. Правила безопасного поведения 

назанятиях гимнастикой. 

Влияниенагрузкина мышцы 

1 0 1 Практическая

работа; 

18. Правила составления 

комплексовфизических упражнений. 

Составлениекомплексов 

общеразвивающихупражнений. 

1 0 1 Практическая

работа; 

19. Влияние утренней гимнастики 

ирегулярного выполнения 

физическихупражнений на человека. 

Комплексдыхательнойгимнастики. 

1 0 1 Практическая

работа; 

20. Гимнастика и виды 

гимнастическойразминки.Совершенст

вование навыковпо самостоятельному 

ведению общей,партерной разминки и 

разминки уопорывгруппе. 

1 0 1 Практическая

работа; 

21. Правила предупреждение 

травматизмана акробатических и 

гимнастическихуроках. Составление 

выполнениекомплексов 

физкультминуток, утреннейгимнастики. 

1 0 1 Практическая

работа; 

22. Техника выполнения кувырка 

вперед.Общеразвивающие и 

подводящиеупражнения для 

разучивания кувыркавперед. 

1 0 1 Практическая

работа; 

23. Способы самостоятельного 

освоениякувыркавпередизупорасидя

. 

1 0 1 Практическая

работа; 

24. Техника выполнения кувырка 

назад.Общеразвивающие и 

подводящиеупражнения для 

самостоятельногоразучивания 

кувырка назад из упораприсев. 

1 0 1 Практическая

работа; 

25. Способы самостоятельного 

освоениякувырканазадизупораприсе

в. 

Прыжки через скакалку на месте, 

сизменяющейсяскоростьювращения. 

1 0 1 Практическая

работа; 



26. Техника выполнения 

акробатическогомоста из положения 

лежа. Комплекссиловых упражнений 

с гантелями длямышцр 

1 0 1 Практическая

работа; 

27. Общеразвивающие и 

подготовительныеупражнения для 

самостоятельногоразучиваниягимнасти

ческогомоста. 

Общеразвивающие и 

подготовительныеупражнения для 

разучивания техникилазания по 

гимнастическому канату вдваприема. 

1 0 1 Практическая

работа; 

28. Способы самостоятельного 

разучиваниягимнастического моста. 

Лазание 

погимнастическомуканатувтриприема 

1 0 1 Практическая

работа; 

29. Развитие умений при 

выполненииорганизующих команд и 

строевыхупражнений: построение 

иперестроение в одну, две 

шеренги;повороты направо и 

налево;передвижение в колонне по 

одному сравномернойскоростью 

1 0 1 Практическая

работа; 

30. Техника передвижения и повороты 

нагимнастическомбревне. 

Общеразвивающие упражнения 

дляобучения передвижениям и 

поворотамнагимнастическом бревне. 

1 0 1 Практическая

работа; 

31. Полоса препятствий с 

передвижениемпо гимнастическому 

бревну,перелезаниеи ползание. 

1 0 1 Практическая

работа; 

32. Эстафета с выполнением 

прыжковчерезгимнастическуюска

калку. 

ТестированиенормГТО. 

1 1 0 Тестирование; 

33. Правила безопасного поведения 

призанятиях лыжами. Способы 

подборалыжного инвентаря для 

лыжныхпрогулок 

1 0 1 Практическая

работа; 

34. Способы подбора одежды и обуви 

длялыжных прогулок. 

Техникапередвижения 

одновременнымдвушажнымлыжным 

ходом. 

1 0 1 Практическая

работа; 



35. Подводящие упражнения 

длясамостоятельного 

обученияпередвижению 

одновременнымдвушажным лыжным 

ходом. Способысоставления графика 

закаливающихпроцедур. 

1 0 1 Практическая

работа; 

36. Передвижение 

одновременнымдвушажным 

лыжным ходом 

сравномернойскоростью. 

1 0 1 Практическая

работа; 

37. Техника поворота на лыжах 

способомпереступания. 

1 0 1 Практическая

работа; 

38. Подводящие упражнения 

длясамостоятельного обучения 

техникеповорота на лыжах 

способомпереступания. 

1 0 1 Практическая

работа; 

39. Техника передвижения 

попеременнымдвушажнымлыжным 

ходом. 

1 0 1 Практическая

работа; 

40. Подводящие упражнения 

длясамостоятельного 

обученияпередвижению 

попеременнымдвушажнымлы

жнымходом 

1 0 1 Практическая

работа; 

41. Подводящие упражнения 

длясамостоятельного 

обученияпередвижению 

попеременнымдвушажнымлы

жнымходом. 

1 0 1 Практическая

работа; 

42. Передвижение 

попеременнымдвушажным 

лыжным ходом 

сравномернойскоростью. 

1 0 1 Практическая

работа; 

43. Правила развития выносливости 

вовремя самостоятельных 

занятийлыжнойподготовкой. 

1 0 1 Практическая

работа; 

44. Составление плана 

самостоятельныхзанятий по развитию 

выносливости вовремялыжных 

прогулок. 

1 0 1 Практическая

работа; 

45. Правила организации и 

проведениеподвижнойигры«Параш

ютисты» 

1 0 1 Практическая

работа; 

46. Правила организации и 

проведенияподвижнойигры«Защитаукр

епления». 

1 0 1 Практическая

работа; 

47. Правила организации и 

проведенияподвижнойигры«Стрел

ки". 

1 0 1 Практическая

работа; 



48. Связь физической нагрузки и 

ЧСС.Измерение ЧСС при 

выполнениястандартной 

физической 

нагрузки.Тестированиенорм ГТО. 

1 1 0 Тестирование; 

49. Волейбол как спортивная 

игра.Общеразвивающие 

упражнения дляобученияигре 

вволейбол. 

1 0 1 Практическая

работа; 

50. Техника прямой нижней подачи 

вволейболе. 

1 0 1 Практическая

работа; 

51. Подводящие упражнения 

длясамостоятельного разучивания 

прямойнижнейподачивволейболе. 

1 0 1 Практическая

работа; 

52. Способ самостоятельного 

обученияпрямойнижнейподачеввол

ейболе. 

1 0 1 Практическая

работа; 

53. Техника приема мяча снизу 

двумярукамивволейболе. 

1 0 1 Практическая

работа; 

54. Подводящие упражнения 

длясамостоятельного разучивания 

приемамячаснизудвумярукамивволей

боле. 

1 0 1 Практическая

работа; 

55. Способ самостоятельного 

обученияприему мяча снизу двумя 

руками вволейболе. 

1 0 1 Практическая

работа; 

56. Игровые действия подвижной игры 

«Недавай мяча водящему». 

Игровыедействия подвижной игры 

«Круговаялапта». 

1 0 1 Практическая

работа; 

57. Комплекс упражнений для 

развитияпрыгучести 

1 0 1 Практическая

работа; 

58. Техника выполнения прыжка в длину 

сразбегаспособом согнувноги. 

1 0 1 Практическая

работа; 

59. Подводящие упражнения 

длясамостоятельного обучения 

прыжку 

вдлинусразбегаспособомсогнувноги. 

1 0 1 Практическая

работа; 

60. Способ самостоятельного 

обученияпрыжку в длину с разбега 

способомсогнувноги. 

1 0 1 Практическая

работа; 

61. Техника выполнения прыжка в высоту 

спрямогоразбега. 

1 0 1 Практическая

работа; 



62. Подводящие упражнения 

длясамостоятельного обучения 

прыжку ввысотус прямогоразбега. 

1 0 1 Практическая

работа; 

63. Способ самостоятельного 

обученияпрыжку в высоту с 

прямого 

разбега.Метаниемячанадальность. 

1 0 1 Практическая

работа; 

64. ТестированиенормГТО. 1 1 0 Тестирование; 

65. Футбол как спортивная игра. 

Правилаповеденияназанятияхфутбол

ом. 

1 0 1 Практическая

работа; 

66. Общеразвивающие упражнения 

дляобученияигре футбол 

1 0 1 Практическая

работа; 

67. Техника удара по неподвижному мячу 

вфутболе. Подводящие упражнения 

дляобучения удару по неподвижному 

мячувфутболе 

1 0 1 Практическая

работа; 

68. Ведение футбольного мяч. 

Подвижныеигрысэлементами футбола. 

1 0 1 Практическая

работа; 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАМ

МЕ 

68 4 64 

 

4 КЛАСС 
 

№

п/п 

Темаурока Количествочасов Виды,фо

рмыконт

роля всего контрольные

работы 

практические

работы 

1. Инструктаж по Т.Б . 

Правилавыполнения беговых 

упражненийКомплекса ГТО. 

Техника высокогостарта. 

1 0 1 Практическая

работа; 

2. Техника стартового разгона, бега 

подистанцииифинишированию. 

Наблюдение за физическим 

развитиемифизическойподготовленно

стью. 

1 0 1 Практическая

работа; 



3. Способы самостоятельного 

обучениятехники выполнения 

беговыхупражнений Комплекса ГТО. 

Правилаоформления результатов 

измеренияфизического развития и 

физическойподготовленности в 

течение учебногогода 

1 0 1 Практическая

работа; 

4. Техника эстафетного бега. 

Развитиескоростныхспособностей. 

1 0 1 Практическая

работа; 

5. Техника прыжка в длину с 

разбегаспособом «согнув ноги». 

Развитиескоростно-

силовыхкачеств. 

1 0 1 Практическая

работа; 

6. Подготовительные упражнения 

длясамостоятельного освоения 

прыжка вдлину с разбега способом 

«согнувноги». 

1 0 1 Практическая

работа; 

7. Техника метания мяча в цель, 

изположения стоя на месте. 

Развитиесилы. Правила выполнения 

силовыхупражненийКомплексаГТО 

1 0 1 Практическая

работа; 

8. Подготовительные упражнения 

длясамостоятельного освоения 

метаниямяча.ТестированиенормГТ

О. 

1 1 0 Тестирование; 

9. Инструктаж по Т.Б. Оказание 

первойпомощи при легких травмах. 

Правилаигры в баскетбол. Передача 

мяча двумяруками от груди в 

движенииприставнымишагами. 

1 0 1 Практическая

работа; 

10. Способы самостоятельного 

обучениятехнике передачи мяча двумя 

руками 

отгрудивдвиженииприставнымишагами

. 

1 0 1 Практическая

работа; 

11. Техника ведения мяча 

попеременноправойилевойрукойвд

вижении. 

1 0 1 Практическая

работа; 

12. Способы самостоятельного 

обучениятехнике ведения мяча 

попеременноправойилевойрукойвдв

ижении. 

1 0 1 Практическая

работа; 

13. Техника броска мяча в корзину от 

грудидвумя руками с места. 

ИсторияфизическойкультурывРоссии. 

1 0 1 Практическая

работа; 



14. Подводящие упражнения 

длясамостоятельногообученияброскумя

ча в корзину от груди двумя руками 

сместа. Способы 

оцениванияпереносимостифизическойн

агрузки 

1 0 1 Практическая

работа; 

15. Способы самостоятельного 

обученияброску мяча в корзину от 

груди двумярукамис места. 

1 0 1 Практическая

работа; 

16. Организация и проведение 

подвижныхигри эстафетсмячами. 

1 0 1 Практическая

работа; 

17. Инструктаж по Т.Б. 

Комплексупражнений на 

формирование 

навыкаправильнойосанки . 

1 0 1 Практическая

работа; 

18. Техника выполнения 

акробатическихупражнений. 

Кувырок вперед, изположенияупора 

присев. 

1 0 1 Практическая

работа; 

19. Техника выполнения 

акробатическихупражнений. 

Кувырок назад, из 

упораприсеввстойкуна коленях. 

1 0 1 Практическая

работа; 

20. Техника выполнения 

акробатическойкомбинации№1. 

1 0 1 Практическая

работа; 

21. Способы самостоятельного 

обучениясвязкамакробатическойкомби

нации№ 

1. Кувырок вперед, из положения 

упораприсев 

1 0 1 Практическая

работа; 

22. Техника выполнения 

акробатическойкомбинации№2. 

1 0 1 Практическая

работа; 

23. Способы самостоятельного 

обучениясвязкамакробатическойкомби

нации№ 

2. Кувырок назад, из упора присев 

встойкуна коленях 

1 0 1 Практическая

работа; 

24. Техника выполнения висов 

нагимнастическойперекладин

е. 

1 0 1 Практическая

работа; 

25. Техника выполнения упора 

нагимнастическойперекладин

е. 

1 0 1 Практическая

работа; 

26. Способы самостоятельного 

обучениятехники выполнения 

силовыхупражненийКомплексаГТО. 

1 0 1 Практическая

работа; 

27. Организация и проведение 

подвижнойигры«Подвижнаямишень». 

1 0 1 Практическая

работа; 



28. Техника переворота туловища назад 

нагимнастической перекладине из 

висасзади присев. Организация 

ипроведениеподвижной игры 

«Запрещенноедвижение» 

1 0 1 Практическая

работа; 

29. Техника опорного прыжка 

черезгимнастического козла. 

ТестированиенормГТО. 

1 1 0 Тестирование; 

30. Подводящие упражнения для 

освоенияопорного прыжка 

черезгимнастического козла. 

Способысамостоятельного 

разучиванияподводящих упражнений 

для освоенияопорного прыжка 

черезгимнастическогокозла 

1 0 1 Практическая

работа; 

31. Техника переворота туловища впередна 

гимнастической перекладине из 

висастоя. Способы 

самостоятельногоразучивания 

переворота туловищавперед на 

гимнастической перекладинеизвиса 

стоя. 

1 0 1 Практическая

работа; 

32. Техника переворота туловища назад 

нагимнастической перекладине из 

висасзади 

присев.Способысамостоятельного 

разучиванияпереворота туловища 

назад нагимнастической перекладине 

из висасзади. 

1 0 1 Практическая

работа; 

33. Инструктаж по Т.Б. История 

развитиялыжного спорта. Способы 

оцениванияпереносимостифизическо

йнагрузки. 

1 0 1 Практическая

работа; 

34. Техника одновременного 

одношажноголыжного хода. Лыжные 

гонки как видспорта 

1 0 1 Практическая

работа; 

35. Комплексы 

подготовительныхупражнений 

для обученияодновременному 

одношажномулыжномуходу. 

1 0 1 Практическая

работа; 

36. Подводящие упражнения 

длясамостоятельного 

обученияпередвижению 

одновременногоодношажногол

ыжногохода. 

1 0 1 Практическая

работа; 



37. Способы самостоятельного 

освоенияпередвижения 

одновременногоодношажноголыжно

го хода. 

1 0 1 Практическая

работа; 

38. Передвижение 

одновременнымодношажным 

лыжным ходом 

поучебнойлыжне. 

1 0 1 Практическая

работа; 

39. Прохождение 

одновременнымодношажным 

ходом после спуска 

спологогосклона. 

1 0 1 Практическая

работа; 

40. Техника перехода с 

одновременногоодношажного хода 

на попеременныйдвушажныйход. 

1 0 1 Практическая

работа; 

41. Подводящие упражнения 

длясамостоятельного обучения 

переходу содновременного 

одношажного хода 

напопеременныйдвушажныйход. 

1 0 1 Практическая

работа; 

42. Техникаподъема«лесенкой», 

«елочкой»,спускусосклона. 

1 0 1 Практическая

работа; 

43. Подводящие упражнения 

длясамостоятельногообученияподъе

му 

«лесенкой», «елочкой», спуску 

сосклона. 

1 0 1 Практическая

работа; 

44. Техника поворотам переступанием 

иторможению«плугом». 

1 0 1 Практическая

работа; 

45. Подводящие упражнения 

длясамостоятельного обучения 

поворотампеереступаниемиторможени

юплугом. 

1 0 1 Практическая

работа; 

46. Правила выполнения упражнений 

полыжнойподготовкеКомплексаГТО

. 

1 0 1 Практическая

работа; 

47. Организация и проведение 

подвижнойигры «Куда укатишься на 

лыжах за двашага» 

1 0 1 Практическая

работа; 

48. Способы оценивания 

переносимостифизической нагрузки. 

ТестированиенормГТО. 

1 1 0 Тестирование; 

49. Инструктаж по Т.Б. Техника приема 

ипередачи волейбольного мяча 

двумярукамиснизу, стояна месте. 

1 0 1 Практическая

работа; 



50. Подводящие упражнения 

длясамостоятельного освоения 

приема ипередачи мяча двумя 

руками снизу,стояна месте. 

1 0 1 Практическая

работа; 

51. Способы самостоятельного 

освоенияприема и передачи 

волейбольного 

мячадвумярукамиснизу,стоянаместе. 

1 0 1 Практическая

работа; 

52. Техника приема и передачи мяча 

двумяруками в движении 

приставнымишагами. 

1 0 1 Практическая

работа; 

53. Способы самостоятельного 

освоенияприема и передачи 

волейбольного мячадвумя руками в 

движении приставнымишагами. 

1 0 1 Практическая

работа; 

54. Техникапередачимячачерезсетку. 1 0 1 Практическая

работа; 

55. Способ самостоятельного 

обученияпередачимячачерезсетку. 

1 0 1 Практическая

работа; 

56. Выполнение нижней боковой 

подачичерез сетку в разные 

зоныволейбольнойплощадки. 

1 0 1 Практическая

работа; 

57. Инструктаж поТ.Б. Техника прыжка 

ввысотуспособом«перешагивание». 

1 0 1 Практическая

работа; 

58. Подготовительные упражнения 

длясамостоятельного освоения 

прыжка 

сразбегаспособом«перешагивания». 

1 0 1 Практическая

работа; 

59. Подводящие упражнения 

длясамостоятельного освоения 

техникивыполненияпрыжкаввысотуспо

собом 

«перешагивание». 

1 0 1 Практическая

работа; 

60. Техника стартового разгона, бега 

подистанцииифинишированию. 

Эстафетныйбег. 

1 0 1 Практическая

работа; 

61. Техника прыжка в длину с 

разбегаспособом «согнув ноги». 

Развитиепрыгучести. 

1 0 1 Практическая

работа; 

62. Подводящие упражнения 

длясамостоятельного освоения 

техникивыполненияпрыжкавдлинуспо

собом 

«согнувноги». 

1 0 1 Практическая

работа; 



63. Техника метания мяча с разбега 

надальность.Развитиесилы. 

ТестированиенормГТО. 

1 1 0 Тестирование; 

64. Техника бега на средние дистанции 

спреодолением 

естественныхпрепятствий. Развитие 

общейвыносливости. 

1 0 1 Практическая

работа; 

65. Инструктаж поТ.Б. Правила игры 

вфутбол. Техника остановки 

катящегосямяча, внутренней стороной 

стопы, стоянаместе. 

1 0 1 Практическая

работа; 

66. Способы самостоятельного 

освоениятехники остановки 

катящегося мяча,внутренней стороной 

стопы, стоя наместе. Техника передачи 

мяча во времяеговедения. 

1 0 1 Практическая

работа; 

67. Техника удара по неподвижному мячу 

сразбега, внутренней стороной стопы 

встворворот. 

1 0 1 Практическая

работа; 

68. Техника передачи футбольного мяча 

вусловияхигровойдеятельности. 

1 0 1 Практическая

работа; 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАМ

МЕ 

68 4 64 

 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГОПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕУЧЕБНЫЕМАТЕРИАЛЫДЛЯУЧЕНИКА1К

ЛАСС 

Физическаякультура,1-

4класс/ЛяхВ.И.,Акционерноеобщество«Издательство«Просвещение»;Введитесвой вариант: 

2 КЛАСС 

Физическаякультура,1-

4класс/ЛяхВ.И.,Акционерноеобщество«Издательство«Просвещение»;Введитесвой вариант: 

3 КЛАСС 

Физическаякультура,1-

4класс/ЛяхВ.И.,Акционерноеобщество«Издательство«Просвещение»;Введитесвой вариант: 

4 КЛАСС 

Физическаякультура,1-

4класс/ЛяхВ.И.,Акционерноеобщество«Издательство«Просвещение»;Введитесвой вариант: 

МЕТОДИЧЕСКИЕМАТЕРИАЛЫДЛЯУЧИТЕЛЯ 
 

1 КЛАСС 

1. Физическаякультура.Методическиерекомендации.1—

4классы:учеб.пособиедляобщеобразоват.организаций/В. И. Лях.— 2-е изд. —М. :Просвещение, 2017. 

2. Физическаякультура.Методическиерекомендации1-4класс.АвторВ.И.Лях-4-

еизд.М.:Просвещение,2021. 

2 КЛАСС 

1. Физическаякультура.Методическиерекомендации.1—

4классы:учеб.пособиедляобщеобразоват.организаций/В. И. Лях.— 2-е изд. —М. :Просвещение, 2017. 

2. Физическаякультура.Методическиерекомендации1-4класс.АвторВ.И.Лях-4-

еизд.М.:Просвещение,2021. 

3 КЛАСС 

1. Физическаякультура.Методическиерекомендации.1—

4классы:учеб.пособиедляобщеобразоват.организаций/В. И. Лях.— 2-е изд. —М. :Просвещение, 2017. 

2. Физическаякультура.Методическиерекомендации1-4класс.АвторВ.И.Лях-4-

еизд.М.:Просвещение,2021. 

4 КЛАСС 

1. Физическаякультура.Методическиерекомендации.1—

4классы:учеб.пособиедляобщеобразоват.организаций/В. И. Лях.— 2-е изд. —М. :Просвещение, 2017. 

2. Физическаякультура.Методическиерекомендации1-4класс.АвторВ.И.Лях-4-

еизд.М.:Просвещение,2021. 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

1КЛАСС 

Российскаяэлектроннаяшкола(resh.edu.ru), 

- ВФСКГТО(gto.ru), 

 
2 КЛАСС 

Российскаяэлектроннаяшкола(resh.edu.ru), 

- ВФСКГТО(gto.ru), 
 

3 КЛАСС 

Российскаяэлектроннаяшкола(resh.edu.ru), 

- ВФСКГТО(gto.ru), 
 

4 КЛАСС 

Российскаяэлектроннаяшкола(resh.edu.ru), 

- ВФСКГТО(gto.ru), 



МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГОПРОЦЕССА 

УЧЕБНОЕОБОРУДОВАНИЕ 

1. Площадкадляволейбола9х18м. 

2. Площадкадлямини–баскетбола9,20х18,20м. 

3. Баскетбольныйщитскорзиной2шт. 

4. Сеткаволейбольная2шт. 

5. Стойкиволейбольные2шт. 

6. Стойкидляпрыжковввысоту2шт.салюминиевойпланкой. 

7. Стенкагимнастическая2шт. 

8. Перекладинанавесная2шт. 

9. Перекладинагимнастическаянатяжная1шт. 

10. Брусьягимнастические1шт. 

11. Матгимнастический7шт. 

12. «Конь»гимнастический1шт. 

13. «Козёл»гимнастический1шт. 

14. Мостикподкиднойгимнастический2шт. 

15. Мячволейбольный9шт. 

16. Мячбаскетбольный9шт. 

17. Мячдляметания150г.7шт. 

18. Мячдлябольшоготенниса12шт. 

19. Бревногимнастическоенапольное 

20. Мячнабивной2кг.–6шт.,1кг.– 6шт. 

21. Эстафетнаяпалочка3шт. 

22. Скакалкагимнастическая10шт. 

23. Гранатадляметания3шт. 

24. Флажки10шт. 
 

ОБОРУДОВАНИЕДЛЯПРОВЕДЕНИЯПРАКТИЧЕСКИХРАБОТ 

Компьютер учителя с периферией/ноутбук (лицензионное программное обеспечение, 

программноеобеспечение) 

Многофункциональное 

устройство/принтерСвисток 

Секундомер Нагрдные номера Рулетка 
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