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1.Пояснительная записка 

При создании программы учитывались потребности 

современного российского общества в физически крепком и 

деятельном подрастающем поколении, способном активно 

включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, 

использовать ценности физической культуры для саморазвития, 

самоопределения и самореализации. 

В программе нашли своё отражение объективно 

сложившиеся реалии современного социокультурного развития 

общества, условия деятельности образовательных организаций, 

запросы родителей, учителей и методистов на обновление 

содержания образовательного процесса, внедрение в его 

практику современных подходов, новых методики технологий 

Изучение учебного предмета «Физическая культура» 

имеет важное значение в онтогенезе детей младшего школьного 

возраста. Оно активно воздействует на развитие их физической, 

психической и социальной природы, содействует укреплению 

здоровья, повышению защитных свойств организма, развитию 

памяти, внимания и мышления, предметно ориентируется на 

активное вовлечение младших школьников в самостоятельные 

занятия физической культурой и спортом. 

Целью образования по физической культуре в начальной 

школе является формирование у учащихся основ здорового 

образа жизни, активной творческой самостоятельности в 

проведении разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. Достижение данной цели обеспечивается 

ориентацией учебного предмета на укрепление и сохранение 

здоровья школьников, приобретение ими знаний и способов 

самостоятельной деятельности, развитие физических качеств и 

освоение  физических упражнений оздоровительной, 

спортивной и прикладно - ориентированной направленности 

Развивающая ориентация учебного предмета 

«Физическая культура» заключается в формировании у 

младших школьников необходимого и достаточного 

физического здоровья, уровня развития физических качеств и 



 

3 
 

обучения физическим упражнениям разной функциональной 

направленности. Существенным достижением такой ориентации 

является постепенное вовлечение обучающихся в здоровый 

образ жизни за счёт овладения ими знаниями и умениями по 

организации самостоятельных занятий подвижными играми, 

коррекционной, дыхательной и зрительной гимнастикой, 

проведения физкультминуток утренней зарядки, закаливающих 

процедур, наблюдений за физическим развитием и физической 

подготовленностью. 

Воспитывающее значение учебного предмета 

раскрывается в приобщении обучающихся к истории традициям 

физической культуры и спорта народов России, формировании 

интереса к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, осознании роли занятий физической культурой в 

укреплении здоровья, организации активного отдыха и досуга. 

В процессе обучения у обучающихся активно формируются 

положительные навыки и способы поведения, общения и 

взаимодействия со сверстниками и учителями, оценивания 

своих действий и поступков в процессе совместной 

коллективной деятельности. Методологической основой 

структуры и содержания программы по физической культуре 

для начального общего образования является личностно - 

деятельностный подход, ориентирующий педагогический

 процесс на развитие целостной личности 

обучающихся. Достижение целостного развития становится 

возможным благодаря освоению младшими школьниками 

двигательной деятельности, представляющей собой основу 

содержания учебного предмета «Физическая культура» 

Двигательная деятельность оказывает активное влияние на 

развитие психической и социальной природы обучающихся. Как 

и любая деятельность, она включает в себя информационный, 

операциональный и мотивационно-процессуальный 

компоненты, которые находят своё отражение в 

соответствующих. 

Дидактических линиях учебного предмета 
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В целях усиления мотивационной составляющей 

учебного предмета и подготовки школьников к выполнению 

комплекса ГТО в структуру программы в раздел «Физическое 

совершенствование» вводится образовательный модуль 

«Прикладно-ориентированная физическая культура». Данный 

модуль позволит удовлетворить  интересы  учащихся  в  

занятиях  спортом и активном участии в спортивных 

соревнованиях, развитии национальных форм соревновательной 

деятельности и систем физического воспитания. 

Содержание модуля «Прикладно-ориентированная 

физическая культура», обеспечивается Примерными 

программами по видам спорта, которые рекомендуются 

Министерством просвещения РФ для занятий физической 

культурой и могут использоваться образовательными 

организациями исходя из интересов учащихся, физкультурно-

спортивных традиций, наличия необходимой материально-

технической базы, квалификации  педагогического состава. 

Помимо Примерных программ, рекомендуемых Министерством 

просвещения РФ, образовательные организации могут 

разрабатывать своё содержание для модуля 

«Прикладно-ориентированная физическая культура» и 

включать в него популярные национальные виды спорта, 

подвижные игры и развлечения, основывающиеся на 

этнокультурных, исторических и современных традициях 

региона и школы. 

Содержание программы изложено по годам обучения и 

раскрывает основные её содержательные линии, обязательные 

для изучения в каждом классе: «Знания о физической культуре», 

«Способы самостоятельной деятельности» и 

«Физическое совершенствование». 

Планируемые результаты включают в себя личностные, 

метапредметные и предметные результаты. Личностные 

результаты представлены в программе за весь период обучения 

в начальной школе; метапредметные и предметные результаты 

— за каждый год обучения. 
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Результативность освоения учебного предмета 

учащимися достигается посредством современных научно-

обоснованных инновационных средств, методов и форм 

обучения, информационно-коммуникативных технологий и 

передового педагогического опыта. 

Общее число часов, отведённых на изучение учебного 

предмета «Физическая культура» в начальной школе составляет 

270ч (два часа в неделю в каждом классе):1класс—66ч; 2класс—

68ч; 3класс—68ч; 4класс—68ч.  

Рабочая программа  составлена  в соответствии с 

нормативными документами:  

1.Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями). 

2.Приказ Министерства просвещения РФ от 31.05.2021 № 

286 «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования», 

3.Примерная основная образовательная программа 

начального общего образования (одобрена решение ФУМО 

Приказ № 3/21 от 27.09.2021 года).
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2.Содержание учебного предмета 

«Физическая культура» 

1 класс 

Знания о физической культуре. Понятие «физическая культура» как занятия физическими 

упражнениями и спортом по укреплению здоровья, физическому развитию и физической 

подготовке. Связь физических упражнений с движениями животных и трудовыми действиями 

древних людей 

Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и правила его составления и 

соблюдения. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Гигиена человека 

и требования к проведению гигиенических процедур. Осанка и комплексы упражнений для 

правильного её развития Физические упражнения для физкультминуток и утренней зарядки. 

Спортивно-оздоровительная   физическая   культура.  Правила поведения на уроках 

физической культуры, подбора одежды для занятий в спортивном зале и на открытом воздухе. 

Гимнастика   с   основами   акробатики.   Исходные   положения в физических упражнениях: 

стойки, упоры, седы, положения лёжа Строевые упражнения: построение и   перестроение   в одну и 

две шеренги, стоя на  месте;  повороты  направо  и  налево; передвижение в колонне по одному с 

равномерной  скоростью 

Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения  ходьбой и бегом; 

упражнения с гимнастическим мячом и гимнастической скакалкой; стилизованные гимнастические 
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прыжки 

Акробатические упражнения: подъём туловища из положения лёжа на спине и животе; 

подъём ног из положения лёжа на животе; сгибание рук в положении упор лёжа; прыжки в 

группировке, толчком двумя ногами; прыжки в упоре на руки, толчком двумя ногами. 

Лыжная подготовка. Переноска лыж к месту занятия. Основная стойка лыжника. 

Передвижение на лыжах ступающим шагом (без палок). Передвижение на лыжах скользящим шагом 

(без палок). 

Лёгкая атлетика. Равномерная ходьба и равномерный бег. Прыжки в длину и высоту с места 

толчком двумя ногами, в высоту с прямого разбега. Подвижные и спортивные игры. Считалки для 

самостоятельной организации подвижных игр 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных физических качеств 

средствами спортивных и подвижных игр. Подготовка к выполнению нормативных  требований 

комплекса ГТО. 

2 класс 

Знания о физической культуре. Из истории возникновения физических упражнений и 

первых соревнований. Зарождение Олимпийских игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности. Физическое развитие и его измерение 

Физические качества человека: сила, быстрота, выносливость, гибкость, координация и способы их 

измерения. Составление дневника наблюдений по физической культуре. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Закаливание 
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организма обтиранием. Составление комплекса утренней зарядки и физкультминутки для занятий в 

домашних условиях. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Гимнастика с основами акробатики. 

Правила поведения на занятиях гимнастикой и акробатикой  Строевые команды в построении и 

перестроении в одну шеренгу и колонну по одному; при поворотах направо и налево, стоя на месте 

и в движении. Пере-движениевколоннепоодномусравномернойиизменяющейсяскоростьюдвижения 

Упражнения разминки перед выполнением гимнастических упражнений. Прыжки со 

скакалкой на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге на месте. Упражнения с 

гимнастическим мячом: подбрасывание, перекаты и наклоны с мячом в руках. Танцевальный 

хороводный шаг, танец галоп. 

Лыжная подготовка. Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой. Упражнения на 

лыжах: передвижение двушажным попеременным ходом; спуск с небольшого склона в основной 

стойке; торможение лыжными палками на учебной трассе и падением на бок во время спуска. 

Лёгкая атлетика. Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой. Броски малого мяча в 

неподвижную мишень разными способами из положения стоя, сидя и лёжа.  Разнообразные сложно-

координированные прыжки толчком одной ногой и двумя  ногами  с  места,  в  движении  в  разных  

направлениях, с разной амплитудой и траекторией полёта   Прыжок в высоту с прямого разбега. 

Ходьба по гимнастической скамейке с изме-нениемскоростиинаправлениядвиженияБеговыесложно-

ко-ординационные упражнения: ускорения из разных исходных положений; змейкой; по кругу; 

оббеганием предметов; с преодолением небольших препятствий. 
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Подвижные игры. Подвижные игры с техническими приёмами спортивных игр(баскетбол, 

футбол) 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Подготовка к соревнованиям по 

комплексу ГТО. Развитие основных физических качеств средствами  подвижных  и  спортивных 

игр. 

3 класс 

Знания о физической культуре. Из истории развития физической культуры у древних  

народов,  населявших  территорию России. История появления современного спорта. 

Способы самостоятельной деятельности. Виды физических упражнений, используемых 

на уроках физической культуры: общеразвивающие, подготовительные, соревновательные, их 

отличительные признаки и предназначение. Способы измерения пульса на занятиях физической 

культурой (наложение руки под грудь). Дозировка нагрузки при развитии физических качеств на 

уроках физической культуры. Дозирование физических упражнений для комплексов 

физкультминутки и утренней зарядки. Составление графика занятий по развитию физических 

качеств на учебный год. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Закаливание 

организма при помощи обливания под душем. Упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, 

их влияние на восстановление организма после умственной и физической нагрузки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Гимнастика с основами акробатики. 

Строевые упражнения в движении противоходом;  перестроении  из  колонны  по  одному в колонну 
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по три, стоя на месте и в движении. Упражнения в лазании по канату в три приёма. Упражнения на 

гимнастической скамейке в передвижении стилизованными способами ходьбы: вперёд, назад, с 

высоким подниманием колен и изменением положения рук, приставным шагом правым и левым 

боком. Передвижения по наклонной гимнастической скамейке: равномерной ходьбой с поворотом в 

разные стороны и движением руками; приставным шагом правым и левым боком. 

Упражнения в передвижении по гимнастической стенке: ходьба приставным шагом правым и 

левым боком по нижней жерди; лазанье разноимённым способом. Прыжки через скакалку с 

изменяющейся скоростью вращения на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге; прыжки 

через скакалку назад с равномерной скоростью. Ритмическая гимнастика: стилизованные наклоны и 

повороты туловища с изменением положения рук; стилизованные шаги на месте в сочетании с 

движением рук, ног и туловища.   Упражнения в танцах галоп и полька. 

Лёгкая атлетика. Прыжок в длину с разбега, способом согнув ноги. Броски набивного мяча 

из-за головы в положении сидя и стоя на месте. Беговые упражнения скоростной и 

координационной направленности: челночный бег; бег с преодолением препятствий; с ускорением и 

торможением; максимальной скоростью на дистанции30м. 

Лыжная подготовка. Передвижение одновременным двушажным ходом. Упражнения в 

поворотах на лыжах переступанием стоя на месте и в движении. Торможение плугом. 

Плавательная подготовка. Правила поведения в бассейне. Виды современного спортивного 

плавания: кроль на груди и спине; брас. Упражнения ознакомительного плавания: передвижение по 

дну ходьбой и прыжками; погружение в воду и всплывание; скольжение на воде Упражнения в 
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плавании кролем на груди. 

Подвижные и спортивные игры. Подвижные игры  на точность движений с приёмами 

спортивных игр и лыжной подготовки. Баскетбол: ведение баскетбольного мяча; ловля и передача 

баскетбольного мяча. Волейбол: прямая нижняя подача; приём и передача мяча снизу двумя руками 

на месте и в движении. Футбол: ведение футбольного мяча; удар по неподвижному футбольному 

мячу. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных физических качеств 

средствами базовых видов спорта. Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса 

ГТО 

4класс 

Знания о физической культуре. Из истории развития физической культуры в России. 

Развитие национальных видов спорта в России. 

Способы самостоятельной деятельности. Физическая подготовка. Влияние занятий 

физической подготовкой на работу организма. Регулирование физической нагрузки по пульсу на 

самостоятельных занятиях физической подготовкой. Определение тяжести нагрузки на 

самостоятельных занятиях физической подготовкой по внешним признакам и самочувствию. 

Определение возрастных особенностей физического развития и физической подготовленности 

посредством регулярного наблюдения. Оказание первой помощи при  травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Оценка состояния 
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осанки,   упражнения для профилактики её нарушения (на расслабление мышц спины и 

профилактику сутулости). Упражнения для снижения массы тела за счёт упражнений с высокой 

активностью работы больших мышечных групп. Закаливающие процедуры: купание в естественных 

водоёмах; солнечные и воздушные процедуры. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Гимнастика с основами акробатики. 

Предупреждение травматизма при выполнении гимнастических и акробатических 

упражнений.Акробатические комбинации из хорошо освоенных упражнений Опорный прыжок 

через гимнастического козла с разбега способом напрыгивания. Упражнения на низкой 

гимнастической перекладине: висы и упоры, подъём переворотом. Упражнения в танце «Летка-

енка» 

Лёгкая атлетика. Предупреждение травматизма во время выполнения легкоатлетических 

упражнений. Прыжок в высоту с разбега перешагиванием. Технические действия при беге по 

легкоатлетической дистанции: низкий старт; стартовое ускорение, финиширование. Метание малого 

мяча на дальность стоя на месте. 

Лыжная подготовка. Предупреждение травматизма во время занятий лыжной подготовкой. 

Упражнения в передвижении на лыжах одновременным одношажным ходом. 

Плавательная подготовка. Предупреждение травматизма во время занятий плавательной 

подготовкой. Упражнения в плавании кролем на груди; ознакомительные упражнения в плавании 

кролем на спине. 

Подвижные и спортивные игры. Предупреждение травматизма на занятиях подвижными 



 

13 
 

играми. Подвижные игры общефизической подготовки. Волейбол: нижняя боковая подача; приём и 

передача мяча сверху; выполнение освоенных технических действий в условиях игровой 

деятельности. Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди с места; выполнение освоенных 

технических действий в условиях игровой деятельности. Футбол: остановки катящегося мяча 

внутренней стороной стопы; выполнение освоенных технических действий в условиях игровой 

деятельности. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Упражнения физической подготовки на 

развитие основных физических качеств. Подготовка к выполнению нормативных требований 

комплекса ГТО. 

3. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» на 

уровне начального общего образования 

Личностные результаты 

Личностные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» на уровне 

начального общего образования достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности 

организации в соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно - 

нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и 

способствуют процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней 

позиции личности. 

Личностные результаты должны отражать готовность обучающихся руководствоваться 

ценностями и приобретение первоначального опыта деятельности на их основе: 
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- становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры народов 

России, осознание её связи с трудовой деятельностью и укреплением здоровья человека; 

- формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного общения 

во время подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения совместных учебных заданий; 

-проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной 

деятельности, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах; 

- уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, этнокультурным 

формам и видам соревновательной деятельности; 

- стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа 

жизни; 

- проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического развития 

и физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и спортом на их 

показатели 

Метапредметные результаты 

Метапредметные результаты отражают достижения учащихся в овладении познавательными, 

коммуникативными и регулятивными универсальными учебными действиями, умения их 

использовать в практической деятельности. Метапредметные результаты формируются на 

протяжении каждого года обучения. 

По окончании первого года обучения учащиеся научатся: 

Познавательные УУД: 
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- находить общие и отличительные признаки  в  передвижениях человека и животных; 

-устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и физическими 

упражнениями из современных видов спорта; 

-сравнивать способы передвижения ходьбой  и  бегом,  находить между ними общие и 

отличительные признаки; 

-выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить возможные причины её 

нарушений; коммуникативные УУД: 

-воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные положения; 

-высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической культурой, оценивать 

влияние гигиенических процедур на укрепление здоровья; 

-управлять эмоциями во время занятий физической культурой и проведения подвижных игр, 

соблюдать правила поведения и положительно относиться к замечаниям других учащихся и 

учителя; 

-обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность  определения  

победителей; регулятивные УУД: 

-выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражнений по профилактике 

нарушения и коррекции осанки; 

-выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениями развитию 

физических качеств; 

-проявлять уважительное отношение к участникам  совместной игровой и соревновательной 
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деятельности. 

По окончании второго года обучения учащиеся научатся: 

Познавательные УУД: 

-характеризовать понятие «физические качества», называть физические качества и 

определять их отличительные признаки; 

-понимать связь между закаливающими процедурами и укреплением здоровья; 

-выявлять отличительные признаки упражнений на развитие разных физических качеств, 

приводить примеры и демонстрировать их выполнение; 

-обобщать знания, полученные в практической деятельности, составлять  индивидуальные  

комплексы  упражнений  физкультминуток и утренней зарядки, упражнений на профилактику 

нарушения осанки; 

-вести наблюдения за изменениями показателей физического развития и физических качеств, 

проводить процедуры их измерения; 

Коммуникативные УУД: 

-объяснять назначение упражнений утренней зарядки, приводить соответствующие примеры 

её положительного влияния на организм школьников (в пределах изученного); 

-исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх, аргументированно высказывать 

суждения о своих действиях и принятых решениях; 

-делать небольшие сообщения по истории возникновения подвижных игр и спортивных 

соревнований, планированию режима дня, способам измерения показателей физического развития и 
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физической подготовленности; 

Регулятивные УУД: 

-соблюдать правила поведения на уроках физической культуры с учётом их учебного 

содержания, находить в них различия (легкоатлетические, гимнастические и игровые уроки, занятия 

лыжной и плавательной подготовкой); 

-выполнять учебные задания по освоению новых физических упражнений и развитию 

физических качеств в соответствии с указаниями и замечаниями учителя; 

-взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных заданий, соблюдать 

культуру общения и уважительного обращения к другим учащимся; 

-контролировать соответствие двигательных действий правилам подвижных игр, проявлять 

эмоциональную сдержанность при возникновении ошибок. 

По окончании третьего года обучения учащиеся научатся: 

Познавательные УУД: 

-понимать историческую связь развития физических упражнений с трудовыми действиями, 

приводить примеры упражнений древних людей в современных спортивных соревнованиях; 

-объяснять понятие «дозировка нагрузки», правильно применять способы её регулирования 

на занятиях физической культурой; 

-понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на предупреждение развития 

утомления при выполнении физических и умственных нагрузок; обобщать знания, полученные в 

практической деятельности, выполнять правила поведения на уроках физической куль-туры 
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,проводить закаливающие процедуры, занятия по предупреждению нарушения осанки; 

-вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и физических качеств в 

течение учебного года,  определять их приросты по учебным четвертям (триместрам); 

Коммуникативные УУД: 

-организовывать совместные подвижные  игры,  принимать в них активное участие с 

соблюдением правил и норм этического поведения; 

-правильно использовать строевые команды, названия упражнений и способов деятельности 

во время совместного выполнения учебных заданий; 

-активно участвовать в обсуждении учебных заданий, анализе выполнения физических 

упражнений и технических действий из осваиваемых видов спорта; 

-делать небольшие сообщения по результатам выполнения учебных заданий организации и 

проведения самостоятельных занятий физической культурой; 

Регулятивные УУД: 

-контролировать выполнение физических упражнений, корректировать их на основе  

сравнения  с  заданными  образца-ми; 

-взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой деятельности, 

контролировать соответствие выполнения игровых действий правилам подвижных игр; 

-оценивать с ложность возникающих игровых задач,  предлагать их совместное коллективное 

решение. 

По окончанию четвёртого года обучения учащиеся научатся: 
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Познавательные УУД: 

-сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической 

подготовленности с возрастными стандартами, находить общие и отличительные особенности; 

-выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных стандартов, приводить 

примеры физических упражнений  по их устранению; 

-объединять физические упражнения по их целевому предназначению: на профилактику 

нарушения осанки, развитие силы, быстроты и выносливости; 

Коммуникативные УУД: 

-взаимодействовать с учителем и учащимися, воспроизводить ранее изученный материал и 

отвечать на вопросы в процессе учебного диалога; 

-использовать специальные термины и понятия в общении с учителем и учащимися, 

применять термины при обучении новым физическим упражнениям, развитии физических качеств; 

-оказывать посильную первую помощь во время занятий физической культурой; 

Регулятивные УУД: 

-выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при выполнении 

учебных заданий; 

-самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и учётом собственных 

интересов; 

-оценивать свои успехи в занятиях физической культурой ,проявлять стремление к развитию 

физических качеств, выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 
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Предметные результаты 

Предметные результаты отражают достижения учащихся в овладении основами содержания 

учебного предмета «Физическая культура»: системой знаний, способами самостоятельной 

деятельности, физическими упражнениями и техническими действиями из базовых видов спорта. 

Предметные результаты формируются на протяжении каждого года обучения. 

1 класс 

К концу обучения в первом классе обучающийся научится: 

-приводить примеры основных дневных дел и их распределение в индивидуальном режиме 

дня; 

-соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, приводить примеры 

подбора одежды для самостоятельных занятий; 

-выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 

-анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по профилактике 

её нарушения; 

-демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в колонну по одному; 

выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся скоростью передвижения; 

-демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом и бегом, прыжки на 

месте с поворотами в разные стороны и в длину толчком двумя ногами; 

-передвигаться на лыжах  ступающим  и  скользящим  шагом (без палок); 

-играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью 
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2 класс 

К концу обучения во втором классе обучающийся научится: 

-демонстрировать примеры основных физических качеств и высказывать своё суждение об их 

связи с укреплением здоровья и физическим развитием; 

-измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с помощью специальных 

тестовых упражнений, вести наблюдения за их изменениями; 

-выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных исходных положений и 

разными способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании гимнастического мяча правой и 

левой рукой, перебрасывании его с руки на руку, перекатыванию; 

-демонстрироватьтанцевальныйхороводныйшагвсовмест-номпередвижении; 

-выполнять прыжки  по  разметкам  на  разное  расстояние  и с разной амплитудой; в высоту с 

прямого разбега; 

-передвигаться на лыжах двушажным переменным ходом; спускаться с пологого склона и 

тормозить падением; 

-организовывать и играть в подвижные игры на развитие 

основныхфизическихкачеств,сиспользованиемтехническихприёмовизспортивныхигр; 

-выполнять упражнения на развитие физических качеств 

3 класс 

К концу обучения в третьем классе обучающийся научится:-соблюдать правила во время 

выполнения гимнастических и  акробатических упражнений; легкоатлетической, лыжной, 
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Игровой и плавательной подготовки; 

-демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и 

соревновательной направленности, раскрывать  их целевое предназначение на занятиях физической 

культурой; 

-измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по её значениям с помощью 

таблицы стандартных нагрузок; 

-выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их связь с 

предупреждением появления утомления; 

-выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из колонны по 

одному в колонну по три  на месте и в движении; 

-выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и изменением 

положения рук, поворотами в правую и левую сторону; двигаться приставным шагом левым и 

правым боком, спиной вперёд; 

-передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в правую и 

левую сторону;  

-лазать разноимённым способом; 

демонстрироватьпрыжкичерезскакалкунадвухногахипопеременнонаправойилевойноге; 

демонстрироватьупражненияритмическойгимнастики,движениятанцевгалопиполька; 

-выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной скоростью, прыжки в длину 

с разбега способом согнув ноги, броски набивного мяча из положения сидя и стоя; 
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-передвигаться на лыжах одновременным  двушажным  хо-дом, спускаться с пологого склона 

в стойке лыжника и тор-мозить плугом; 

-выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение баскетбольного мяча 

на месте и движении); волей-бол(приём мяча снизу и нижняя передача в парах);футбол(ведение 

футбольного мяча змейкой) 

-выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их 

показателях 

4класс 

К концу обучения в четвёртом классе обучающийся научится: 

-объяснять  назначение  комплекса  ГТО  и  выявлять  его  связь с подготовкой к труду и 

защите Родины; 

-осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на укрепление 

здоровья, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

-приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при развитии 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости; 

-приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время самостоятельных 

занятий физической культурой и 

спортом; характеризовать причины их появления на занятиях гимнастикой и лёгкой 

атлетикой, лыжной и плавательной подготовкой; 

-проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 
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-демонстрировать акробатические комбинации из 5—7 хорошо освоенных упражнений (с 

помощью учителя); 

-демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом 

напрыгивания; 

-демонстрировать движения танца «Летка-енка» в групповом исполнении под музыкальное 

сопровождение; 

-выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием; 

-выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность; 

-демонстрировать проплывание учебной дистанции кролем на груди и кролем на спине(по 

выбору учащегося); 

-выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол и футбол в 

условиях игровой деятельности; 

-выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их 

показателях. 
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4.Тематическое планирование 

1 класс(66) 

 

Программные  

учебные 

разделы и 

темы 

Программное 

содержание 

 

Характеристика деятельности учащихся 

Знания 

О физической 

культуре(2ч) 

Понятие «физическая 

культура» как занятия 

физическими 

упражнениями и 

спортом по 

укреплению здоровья, 

физическому 

развитиюифизи-

ческойподготовкеСвя

зьфизическихупражне

нийсдвиже-

ниямиживотныхитруд

овымидействия-

Тема «Что понимается под физической культурой» 

(рассказ учителя, просмотр видеофильмов и 

иллюстративного материала): 

-обсуждаютрассказучителяовидахспортаизанятияхфизи-

ческимиупражнениями, 

которымобучаютшкольниковнаурокахфизическойкультур

ы,рассказываютобизвестныхвидахспортаипроводятпример

ыупражнений,которыеумеютвыполнять; 

-проводятнаблюдениезапередвижениямиживотныхивыде-

ляютобщиепризнакиспередвижениямичеловека; 

- 

проводятсравнениемеждусовременнымифизическимиупра

жнениямиитрудовымидействиямидревнихохотников,устан
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мидревнихлюдей авливаютвозможнуюсвязьмеждуними 

Способы 

самостоятельн

ой 

деятельности(2

ч) 

Режим дня, правила 

его составления 

И соблюдения 

Тема «Режим дня школьника» (беседа с учителем, 

использование иллюстративного материала): 

-обсуждают предназначение режима дня, определяют 

основные дневные мероприятия первоклассника и 

распределяют их 

По часам с утра до вечера; 

-знакомятся с таблицей режима дня и правилами её 

оформления, уточняют индивидуальные мероприятия и 

заполняют таблицу (по образцу, с помощью родителей) 

  Тема «Утренняя зарядка и физкультминутки в режиме дня 

школьника» 

(рассказучителя,использованиевидеофильмов,иллюстратив

ногоматериала): 

-обсуждаютрассказучителяофизкультминуткекаккомплек-

сефизическихупражнений,еёпредназначениивучебнойдеят

ельностиучащихсямладшегошкольноговозраста; 

-

устанавливаютположительнуюсвязьмеждуфизкультминут-

камиипредупреждениемутомлениявовремяучебнойдея-
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тельности,приводятпримерыеёпланированияврежимеучебн

огодня; 

-

разучиваюткомплексыфизкультминутоквположениисидяи

стоянаместе(упражнениянаусилениеактивностидыха-

ния,кровообращенияивнимания;профилактикиутомлениям

ышцпальцеврукиспины); 

-

обсуждаютрассказучителяопользеутреннейзарядки,правил

ахвыполнениявходящихвнеёупражнений; 

-

уточняютназваниеупражненийипоследовательностьихвып

олнениявкомплексе; 

-разучивают комплекс утренней зарядки, контролируют 

правильность и последовательность выполнения входящих  

в него упражнений(упражнения для усиления дыхания 

И работы сердца; для мышц рук, туловища ,спины, живота 

и ног; дыхательные упражнения для восстановления 

организма) 

Спортивно- Правила поведения Тема «Правила поведения на уроках физической 
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оздоровительная 

физическая 

культура.(3 ч) 

На уроках физической 

культуры, подбора 

одежды для занятий 

культуры» 

(учебный диалог): 

-знакомятся с правилами поведения на уроках физической 

культуры, требованиями к обязательному их соблюдению; 

Гимнастика с 

основами 

акробатики 

(14ч) 

вспортивномзалеинао

ткрытомвоздухеИсхо

дныеположениявфизи

ческихупраж-

нениях:стойки,упоры,

седы,положе-ниялёжа 

Строевые 

упражнения: 

построение и 

перестроение в одну и 

две шеренги   стоя   на 

месте; повороты 

направо и налево; 

передвижение в 

колонне по одному 

с равномерной 

-знакомятсясформойодеждыдлязанятийфизическойкуль-

туройвспортивномзалеивдомашнихусловиях,вовремяпрогу

локнаоткрытомвоздухе 

Тема«Исходныеположениявфизическихупражнениях»(исп

ользованиепоказаучителя,иллюстративногоматериала,виде

офильмов): 

-знакомятся с понятием 

«исходноеположение»изначениемисходногоположениядля

последующеговыполнения упражнения; 

-наблюдают образец  техники учителя,  уточняют 

требования к выполнению отдельных исходных 

положений; 

- 

разучиваютосновныеисходныеположениядлявыполненияг

имнастическихупражнений,ихназванияитребования 

К выполнению(стойки ;упоры; седы, положения лёжа) 
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скоростью. 

Гимнастические 

упражнения: стилизо-

ванные способы 

передвижения 

ходьбой и бегом; 

упражнения 

с гимнастическим 

Тема «Строевые упражнения и организующие команды 

наурокахфизическойкультуры»(использованиепоказаучите

ля,иллюстративногоматериала,видеофильмов): 

- наблюдаютианализируютобразецтехникиучителя,уточня-

ютвыполнениеотдельныхтехническихэлементов; 

-

разучиваютспособыпостроениястоянаместе(шеренга,колон

напоодному,двешеренги,колоннапоодномуиподва); 

-разучивают повороты, стоя на месте (вправо, влево); 

-

разучиваютпередвижениеходьбойвколоннепоодномусравн

омернойскоростью 

 мячомигимнастиче-

скойскакалкой;стилиз

ованныегимна-

стическиепрыжкиАкр

обатическиеупражнен

ия: 

подъём туловища из 

положения лёжа на 

Тема«Гимнастическиеупражнения»(использованиепоказау

чителя,иллюстративногоматериала,видеофильмов): 

-

наблюдаютианализируютобразцытехникигимнастическиху

пражненийучителя,уточняютвыполнениеотдельныхэлемен

тов; 

-

разучиваютстилизованныепередвижения(гимнастический
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спинеи животе; 

подъёмногизположе-

ниялёжанаживоте;сги

баниеруквполо-

женииупорлёжа;прыж

кивгруппиров-

ке,толчкомдвумянога

ми;прыжкивупоренар

уки,толч-

комдвумяногами 

шаг;гимнастическийбег;чередованиегимнастическойходьб

ысгимнастическимбегом); 

- 

разучиваютупражнениясгимнастическиммячом(подбрасыв

аниеоднойрукойидвумяруками;перекладываниесоднойрук

инадругую;прокатываниеподногами;подниманиеногамииз

положениялёжанаполу); 

-

разучиваютупражнениясоскакалкой(перешагиваниеипереп

рыгиваниечерезскакалку,лежащуюнаполу;поочерёд-

ноеипоследовательноевращениесложеннойвдвоескакалкой

однойрукойсправогоилевогобока,двумярукамисправогоиле

вогобока,передсобой); 

-

разучиваютупражнениявгимнастическихпрыжках(прыжки

ввысотусразведениемрукиногвсторону;сприземлением 

В полуприседе ; с поворотом в правую и левую сторону) 

Тема  «Акробатические   упражнения»   (практическое   

занятиевгруппахсиспользованиемпоказаучителя,иллюстра

тивногоматериала,видеофильмов); 
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-наблюдаютианализируютобразцытехникиучителя,контро-

лируютеёвыполнениедругимиучащимися,помогаютимиспр

авлятьошибки; 

-обучаются подъёму туловища из положения лёжа на 

спине и животе; 

  -обучаются подъёму ног из положения лёжа на животе; 

-обучаются сгибанию рук в положении упор лёжа; 

-разучивают прыжки в группировке, толчком двумя 

ногами; 

-разучивают прыжки в упоре на руках, толчком двумя 

ногами 

Лыжная 

подготовка 

(12ч) 

Переноска лыж к 

месту занятия. 

Основная стойка 

лыжника 

Передвижение на 

лыжах ступающим 

шагом (без 

палок).Передвижение 

на лыжах скользящим 

Тема «Строевые команды в лыжной подготовке» 

(практическое занятие с использованием показа учителя, 

иллюстративного материала, видеофильмов): 

-по образцу учителя разучивают выполнение строевых 

команд: 

«Лыжи на плечо!»;«Лыжи под руку!»; «Лыжи к ноге!», 

стоя на месте в одну шеренгу; 

-разучивают способы передвижения в колонне по два с 

лыжами в руках 
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шагом (без палок) Тема     «Передвижение на лыжах ступающим и 

скользящим шагом» (с использованием показа учителя, 

иллюстративного материала, видеофильмов): 

-наблюдают и анализируют образец техники 

передвижения на лыжах учителя ступающим шагом, 

уточняют отдельные её элементы; 

-разучивают имитационные упражнения техники 

передвижения на лыжах ступающим шагом, контролируют 

отдельные её элементы; 

  -

разучиваютисовершенствуюттехникуступающегошагавовр

емяпередвиженияпоучебнойдистанции; 

-

наблюдаютианализируютобразецтехникипередвижениянал

ыжахучителяскользящимшагом,уточняютотдельныееёэлем

енты,сравниваютстехникойступающегошага,выделяютотл

ичительныепризнаки; 

-разучиваютимитационныеупражнениятехникипередвиже-

нияналыжахскользящимшагомбезлыж,контролируютотдел

ьныееёэлементы(пофазамдвиженияивполнойкоординации)
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; 

-разучивают технику передвижения скользящим шагом 

вполнойкоординацииисовершенствуютеёвовремяпрохож-

денияучебнойдистанции 

Лёгкая атлетика 

(15ч) 

Равномерная ходьба и 

равномерный бег. 

Прыжки в длину 

И высоту с места, 

толчком двумя 

ногами; в высоту с 

прямого разбега 

Тема«Равномерноепередвижениевходьбеибеге»(объяснени

еучителя,рисунки,видеоматериалы): 

-обучаютсяравномернойходьбевколонепоодномусисполь-

зованиемлидера(передвижениеучителя); 

-обучаютсяравномернойходьбевколоннепоодномусизме-

нениемскоростипередвиженияс использованием 

метронома; 

-обучаютсяравномернойходьбевколоннепоодномусизмене-

ниемскоростипередвижения(покоманде); 

-обучаютсяравномерномубегувколоннепоодномусневысо-

койскоростьюсиспользованиемлидера(передвижениеучите

ля); 

-обучаются равномерному бегу в колонне по одному с 

невысокой скоростью; 

  -

обучаютсяравномерномубегувколоннепоодномусразнойск
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оростьюпередвижениясиспользованиемлидера; 

- 

обучаютсяравномерномубегувколоннепоодномусразнойск

оростьюпередвижения (покоманде); 

-обучаютсяравномерномубегувколоннепоодномувчередо-

ваниисравномернойходьбой (по команде) 

Тема 

«Прыжоквдлинусместа»(объяснениеиобразецучителя,виде

оматериал,рисунки): 

-

знакомятсясобразцомучителяиправиламиеговыполнения(р

асположениеустартовойлинии,принятиеисходногоположен

ияпередпрыжком;выполнениеприземленияпослефазыполёт

а;измерениерезультатапослеприземления); 

-

разучиваютодновременноеотталкиваниедвумяногами(пры

жкивверхизполуприседанаместе;споворотомвпра-

вуюилевуюсторону); 

-обучаются приземлению после спрыгивания с горки 

матов; 
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-обучаются прыжку в длину с места в полной координации 

 Тема «Прыжоквдлинуиввысотуспрямогоразбега»(объяс-

нениеиобразецучителя,видеоматериал,рисунки): 

-

наблюдаютвыполнениеобразцатехникипрыжкаввысотуспр

ямогоразбега,анализируютосновныеегофазы(разбег,отталк

ивание,полёт,приземление); 

  -

разучиваютфазуприземления(послепрыжкавверхтолчкомд

вумяногами;послепрыжкавверх-

вперёдтолчкомдвумяногамисневысокойплощадки); 

-

разучиваютфазуотталкивания(прыжкинаоднойногепоразме

ткам,многоскоки,прыжкитолчкомоднойногойвпе-рёд-

вверхсместаисразбегасприземлением); 

-

разучиваютфазыразбега(бегпоразметкамсускорением;бегс

ускорениемипоследующимотталкиванием); 

-

разучиваютвыполнениепрыжкавдлинусместа,толчкомдвум
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явполнойкоординации 

Подвижные 

И спортивные 

игры (15ч) 

Считалки 

Для самостоятельной 

организации 

подвижных игр 

Тема «Подвижные игры» (объяснение учителя, 

видеоматериал): 

-

разучиваютсчиталкидляпроведениясовместныхподвижных

игр;используютихприраспределенииигровыхролейсреди 

играющих; 

- 

разучиваютигровыедействияиправилаподвижныхигр,обуча

-ютсяспособаморганизациииподготовкиигровыхплощадок; 

-обучаютсясамостоятельнойорганизацииипроведениюпод-

вижныхигр(поучебнымгруппам); 

-играют в разученные подвижные игры 

Прикладно-

ориентированная 

физическая 

культура(1 ч) 

Развитие основных 

физических качеств 

средствами 

спортивных и 

подвижных игр. 

Подготовка 

к выполнению 

Рефлексия: демонстрация прироста показателей 

физических качеств к нормативным требованиям 

комплекса ГТО 
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нормативных 

требований комплекса 

ГТО 
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2 класс (68) 

 

Знания 

о физической 

культуре(2ч) 

Из истории 

возникновения 

физических 

упражнений и первых 

соревнований. 

Зарождение 

Олимпийских игр 

древности. 

Тема«Историяподвижныхигрисоревнованийудревнихнаро

дов»(рассказучителя,рисунки,видеоролики): 

- 

обсуждаютрассказучителяопоявленииподвижныхигр,устан

авливаютсвязьподвижныхигрсподготовкойктрудо-

войивоеннойдеятельности,приводятпримерыизчислаосвое

нныхигр; 

-обсуждаютрассказучителяопоявлениипервыхсоревнова-

ний,связываютихпоявлениеспоявлениемправилисудей,кон

тролирующихихвыполнение; 

-приводят примеры современных  спортивных  

соревнований и объясняют роль судьи в их проведении 

Тема«ЗарождениеОлимпийскихигр»(рассказучителянапри

меремифаодревнегреческомгероеГеракле,рисунки,видеоро

лики): 

-

обсуждаютрассказучителя,анализируютпоступокГераклака

кпричинупроведенияспортивныхсостязаний; 
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-готовят небольшие сообщения о проведении современных 

Олимпийских игр в Москве и Сочи (домашняя работа 

учащихся) 

Способы 

самостоятельн

ой 

деятельности 

(2ч) 

  Тема«Физическоеразвитие»(объяснениеинаблюдениезаобр

азцамидействийучителя,рисунки,схемы): 

-

знакомятсяспонятием«физическоеразвитие»иосновнымипо

казателямифизическогоразвития(длинаимассатела,формао

санки); 

-

наблюдаютзаобразцамиспособовизмерениядлиныимассыте

ла,определенияформыосанки; 

 ция и способы их 

измерения. 

Составление  

дневника наблюдений 

по физической 

культуре.                        

-разучивают способы измерения длины тела и формы 

осанки (работа в парах); 

-обучаются измерению массы тела (с помощью 

родителей); 

-

составляюттаблицунаблюдениязафизическимразвитиемип

роводятизмерениеегопоказателейвконцекаждойучебнойчет

верти(триместра) 
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Тема«Физическиекачества»(диалогсучителем,иллюстра-

тивныйматериал,видеоролики,рисунки): 

-знакомятсяспонятием«физическиекачества»,рассматрива-

ютфизическиекачествакакспособностьчеловекавыполнять

физическиеупражнения,жизненноважныедвигательные,спо

ртивныеитрудовыедействия; 

-устанавливают положительную связь между развитием 

физических качеств и укреплением здоровья человека 

Тема«Сила как физическое качество» (рассказ и образец 

действий учителя, иллюстративный материал, 

видеоролики):-знакомятся с понятием «сила», 

рассматривают силу как 

физическоекачествочеловекаианализируютфакторы,откото

рыхзависитпроявлениесилы(напряжениемышцискоростьих

сокращения); 

-разучиваютупражнениянаразвитиесилыосновныхмышеч-

ныхгрупп(рук,ног,спиныибрюшногопресса); 

-наблюдаютзапроцедуройизмерениясилыспомощьютесто-

вогоупражнения(прыжоквдлинусместатолчкомдвумяногам

и); 
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-обучаютсянавыкуизмерениярезультатоввыполнениятесто-

вогоупражнения(впарах); 

  Тема «Выносливость как физическое качество» (рассказ и 

образец действий учителя, иллюстративный материал, 

видеоролики):-знакомятся с понятием «выносливость», 

рассматривают 

Выносливостькакфизическое качествочеловека,анализиру-

ютфакторы,откоторыхзависитпроявлениевыносливости(по

треблениекислорода,лёгочнаявентиляция,частотасердечны

хсокращений): 

-разучивают упражнения на развитие выносливости 

(ходьба и бег с равномерной скоростью по учебной 

дистанции); 

- наблюдаютзапроцедуройизмерениявыносливостиспомо-

щьютеставприседаниидопервыхпризнаковутомления; 

-обучаютсянавыкуизмерениярезультатоввыполнениятесто-

вогоупражнения(работавпарах); 

-

проводятизмерениепоказателейвыносливостивконцекаждо

йучебнойчетверти(триместра)ивносятрезультатывтаблицу
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наблюденийзаразвитиемфизическихкачеств,рассчитывают

приростырезультатов 

Тема«Гибкостькакфизическоекачество»(рассказиобразецд

ействийучителя,иллюстративныйматериал,видеоролики): 

-

знакомятсяспонятием«гибкость»,рассматриваютгибкостьк

акфизическоекачествочеловека,анализируютфакторы,отко

торых зависит проявление гибкости (подвижность 

суставов и эластичность мышц); 

-разучивают упражнения на развитие гибкости (повороты 

и наклоны в разные стороны, маховые движения руками и 

ногами); 

-наблюдают за процедурой измерения гибкости с 

помощью упражнения наклон вперёд; 

  -обучаютсянавыкуизмерениярезультатоввыполнениятесто-

вогоупражнения(работавпарах); 

-проводятизмерениегибкостивконцекаждойучебнойчетвер-

ти(триместра)ивносятрезультатывтаблицунаблюденийзара

звитиемфизическихкачеств,рассчитываютприростырезульт

атов 
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Тема«Развитиекоординациидвижений»(рассказиобразецде

йствийучителя,иллюстративныйматериал,видеоролики): 

-

знакомятсяспонятием«равновесие»,рассматриваютравнове

-

сиекакфизическоекачествочеловека,анализируютфакторы,

откоторыхзависитпроявлениеравновесия(точностьдвиже-

ний,сохранениепознаограниченнойопоре): 

-разучивают упражнения на развитие 

гибкости(передвижение по ограниченной опоре, прыжки 

по разметкам); 

-

наблюдаютзапроцедуройизмеренияравновесияспомощьюд

лительногоудержаниязаданнойпозывстатическомрежимес

помощьюупражнениянаклонвперёд; 

-

осваиваютнавыкизмерениярезультатоввыполнениятестово-

гоупражнения(работавпарах); 

-

проводятизмерениеравновесиявконцекаждойучебнойчетве



 

44 
 

рти(триместра)ивносятрезультатывтаблицунаблюде-

нийзаразвитиемфизическихкачеств, рассчитывают 

приросты результатов 

  Тема «Дневник наблюдений по физической  культуре»  

(учеб-

ныйдиалогсиспользованиемобразцаучителя,иллюстративн

о-гоматериала,таблицирисунков): 

-

знакомятсясобразцомтаблицыоформлениярезультатовизме

ренияпоказателейфизическогоразвитияифизическихкачест

в,обсуждаютиуточняютправилаеёоформления; 

-

составляюттаблицуиндивидуальныхпоказателейизмерения

физическогоразвитияифизическихкачествпоучебнымчетве

ртям/триместрам(пообразцу); 

-

проводятсравнениепоказателейфизическогоразвитияифизи

ческихкачествиустанавливаютразличиямеждунимипокажд

ойучебнойчетверти(триместру) 

Физическое Закаливание Тема«Закаливаниеорганизма»(рассказучителясиспользова-
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совершенствов

ание. 

Оздоровительна

я физическая 

культура(2ч) 

организма 

обтиранием. 

Составление 

комплекса утренней  

зарядки и 

физкультминутки для 

занятий в домашних 

условиях 

ниемиллюстративногоматериалаивидеороликов): 

-

знакомятсясвлияниемзакаливанияприпомощиобтиранияна

укреплениездоровья,справиламипроведениязакаливаю-

щейпроцедуры; 

-

рассматриваютиобсуждаютиллюстративныйматериал,уточ

няютправилазакаливанияипоследовательностьегоприёмовв

закаливающейпроцедуре; 

-разучивают приёмы закаливания при помощи 

обтирания(имитация): 

1—

поочерёдноеобтираниекаждойруки(отпальцевкплечу);2—

последовательноеобтираниешеи,грудииживота(сверхувниз

); 

3 —обтирание спины (от боков к середине); 

4 —поочерёдное обтирание каждой ноги (от пальцев 

ступни к бёдрам); 

  5 —растирание тела сухим полотенцем (до лёгкого 

покраснения кожи) 
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Тема«Утренняязарядка»(образецвыполненияучителем,илл

юстративныйматериал,рисунки): 

- наблюдают за образцом выполнения упражнений 

учителем, уточняют правила и последовательность 

выполнения упражнений комплекса; 

- 

записываюткомплексутреннейзарядкивдневникфизической

культурысуказаниемдозировкиупражнений; 

-разучивают комплекс утренней зарядки (по группам); 

- 

разучиваютправилабезопасностиприпроведенииутреннейза

рядкивдомашнихусловиях,приводятпримерыорганиза-

цииместзанятий 

Тема«Составлениеиндивидуальныхкомплексовутреннейзар

ядки»(самостоятельнаяработа,иллюстративныйматериал,ви

деоролик): 

-

составляютиндивидуальныйкомплексутреннейзарядкипопр

авиламизпредлагаемыхупражнений,определяютихпоследов

ательностиидозировки(упражнения  на пробуждение 
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мышц; усиление дыхания и кровообращения; 

включениевработумышцрук,туловища,спины,животаиног;в

осста-новлениедыхания) 

Спортивно-

оздоровитель-

ная физическая 

культура 

(3ч) 

Гимнастикасосн

овамиакробатик

и (16ч) 

Правилаповеденияназ

анятияхгимнастикойи

акробатикойСтроевые

команды 

впостроенииипере-

строенииводнушеренг

уиколоннупоодному;п

риповоротахнаправои

налево,стоянаместеив

движе-

нииПередвижение 

в колонне по   одному 

сравномернойиизме-

няющейсяскоростьюд

виженияУпражненияр

азмин-киперед 

выполнением 

Тема «Правила поведения на уроках  гимнастики  и  

акробатики»(рассказучителя, и иллюстративный материал 

,видеоролики):-разучивают правила поведения на уроках 

гимнастики 

И акробатики, знакомятся с возможными травмами в 

случае их невыполнения; 

-

выступаютснебольшимисообщениямиоправилахповедения

науроках,приводятпримерысоблюденияправилповеденияв

конкретныхситуациях 

Тема«Строевыеупражненияикоманды»(образцыупражне-

нийикоманд,видеороликиииллюстрации): 

-обучаются расчёту по номерам, стояводнойшеренге; 

-

разучиваютперестроениенаместеизоднойшеренгивдвепоко

манде«Класс,вдвешеренгистройся!»(пофазамдвиженияивп

олнойкоординации); 
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гимнастических 

упражнений 

Прыжкисоскакалкойн

адвухногахипооче-

рёднонаправойилевой

ногенаместеУпражне

ниясгимна-

стическиммячом:подб

расывание,перекаты,п

овороты 

-разучивают перестроение из двух шеренг в одну по 

команде 

«Класс,воднушеренгустройся!»(пофазамдвиженияивполно

йкоординации); 

-

обучаютсяповоротамнаправоиналевовколоннепоодному,ст

оянаместеводнушеренгупокоманде«Класс,направо!», 

«Класс, налево!» (по фазам движения и полной 

координации); 

-

обучаютсяповоротампокоманде«Класс,направо!»,«Класс,н

алево!»придвижениивколоннепоодному; 

-

обучаютсяпередвижениювколоннепоодномусравномерной

иизменяющейсяскоростью; 

-

обучаютсяпередвижениювколоннепоодномусизменениемс

коростипередвиженияпооднойизкоманд:«Ширешаг!», 

«Короче шаг!» ,«Чаше шаг!», «Реже шаг!» 

 И наклоны с мячом в Тема«Гимнастическаяразминка»(рассказиобразецвыпол-
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руках 

Танцевальный 

хорово-дныйшаг 

,танец галоп 

ненияупражненийучителя,иллюстративныйматериал); 

-

знакомятсясразминкойкакобязательнымкомплексомупраж

ненийпередзанятиямифизическойкультурой; 

-

наблюдаютзавыполнениемобразцаразминки,уточняютпосл

едовательностьупражненийиихдозировку; 

-записываютиразучиваютупражненияразминкиивыполня-

ютихвцелостнойкомбинации(упражнениядляшеи;плеч;рук;

туловища;ног,голеностопногосустава) 

Тема «Упражнения с гимнастической скакалкой»(рассказ 

И образец выполнения упражнений учителя, 

иллюстративный материал): 

-

разучиваютвращениескакалки,сложеннойвдвое,поочерёдн

оправойилевой  рукой  соответственно  с  правого  и  

левого  бока и перед собой; 

-

разучиваютпрыжкинадвухногахчерезскакалку,лежащуюна

полу,споворотомкругом; 
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-разучивают прыжки через скакалку на двух ногах на 

месте (вполной координации) 

Тема «Упражнения  с гимнастическим  

мячом»(рассказиобразецвыполненияупражненийучителя,и

ллюстративныйматериал): 

  -разучивают подбрасывание и ловлю мяча одной рукой и 

двумя руками; 

-

обучаютсяперебрасываниюмячасоднойрукинадругую,наме

стеиповоротомкругом; 

-разучивают повороты и наклоны в сторону с 

подбрасываниеми ловлей мяча двумя руками; 

-обучаются приседанию с одновременным ударом 

мячаополоднойрукойиловлейпослеотскокамячадвумярука

ми 

во время выпрямления; 

-обучаются подниманию мяча прямыми ногами, лёжа на 

спине; 

-составляют комплекс из 6—7 хорошо освоенных 

упражнений с мячом и демонстрируют его выполнение 

 



 

51 
 

Тема«Танцевальныедвижения»(рассказиобразецучителя,ил

люстративныйматериал,видеоролики): 

-знакомятся с хороводным шагом и танцем галоп, 

наблюдают образец учителя, выделяют основные 

элементы в танцевальных движениях; 

-разучивают движения хороводного шага (по фазам 

движения и с в полной координации); 

-разучиваютхороводныйшаг 

вполнойкоординацииподмузыкальноесопровождение; 

-разучиваютдвижениятанцагалоп 

(приставнойшагвсторонуивсторонусприседанием); 

-разучиваютшаггалопомвсторону 

(пофазамдвиженияивполнойкоординации); 

-разучиваютгалопвпарах в полной координации под 

музыкальное сопровождение 

Лыжная 

подготовка 

(12ч) 

Правила поведения на 

занятиях лыжной 

подготовкой 

Упражнения на 

лыжах: передвижение 

Тема «Правила поведения на занятиях лыжной 

подготовкой» 

(учебный диалог, иллюстративный материал, видеоролик): 

-повторяют правила подбора одежды и знакомятся  с 

правилами подготовки инвентаря для занятий лыжной  
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двушажным 

попеременным ходом;  

спуск с небольшого 

склона 

в основной стойке; 

торможение 

лыжными палкам и на 

учебной трассе и 

падением на бок во 

время спуска 

подготовкой; 

-изучают правила поведения при передвижении по 

лыжной трассе и выполняют их во время лыжных занятий; 

-анализируют  возможные  негативные  ситуации,  

связанные с невыполнением правил поведения, приводят 

примеры 

Тема«Передвижениеналыжахдвухшажнымпопеременнымх

одом»(рассказиобразецучителя,иллюстративныйматериал,

видеоролики): 

-наблюдаютианализируютобразецучителя,выделяютоснов-

ныеэлементыпередвижениядвухшажнымпопеременнымхо

дом,сравниваютихсэлементамискользящегоиступающе-

гошага; 

-

разучиваютимитационныеупражнениявпередвижениидвух

шажнымпопеременнымходом(скользящиепередвиже-

ниябезлыжныхпалок); 

-

разучиваютпередвижениедвухшажнымпопеременнымходо

м(пофазамдвиженияивполнойкоординации); 
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-выполняют передвижение двушажным попеременным 

ходом с равномерной скоростью передвижения 

  Тема«Спускииподъёмыналыжах»(рассказиобразецучителя,

иллюстративныйматериал,видеоролики): 

-

наблюдаютобразецспускаучителяснебольшогопологогоскл

онавосновнойстойке,анализируютего,выделяюттехни-

ческиеособенности(спускбезлыжныхпалокиспалками); 

-разучивают спуск с пологого склона и наблюдают за его 

выполнением другими учащимися, выявляют возможные 

ошибки; 

-

наблюдаютобразецтехникиподъёмалесенкойучителем,анал

изируютивыделяюттрудныеэлементывеговыполнении; 

-

обучаютсяимитационнымупражнениямподъёмалесенкой(п

ередвиженияприставнымшагомбезлыж  и  на  лыжах, по 

ровной поверхности, с лыжными палками и без палок); 

-

обучаютсяпередвижениюприставнымшагомпопологомуск
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лонубезлыжслыжнымипалками; 

-разучиваютподъёмналыжахлесенкойнанебольшомполо-

гомсклоне(пофазамдвиженияивполнойкоординации) 

Тема«Торможениелыжнымипалкамиипадениемнабок»(рас

сказиобразецучителя,иллюстративныйматериал,видео-

ролики): 

-

наблюдаютианализируютобразецтехникиторможенияпалка

мивовремяпередвиженияпоучебнойтрассе,обращаютвнима

ниенарасстояниемеждувпередиисзадиидущимилыжниками

; 

-

разучиваюттехникуторможенияпалкамиприпередвижении

поучебнойдистанциисравномернойневысокойскоростью(т

орможениепокомандеучителя); 

-

наблюдаютианализируютобразецучителяпотехникетормож

енияспособомпадениянабок,акцентируютвниманиенаполо

жениилыжныхпалоквовремяпаденияиподъёма; 

  -обучаются падению на бок стоя на месте (подводящие 
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упраж-нения); 

-разучивают торможение падением на бок при 

передвижении на лыжной трассе; 

-разучиваютторможениепадениемнабокприспускеснеболь-

шогопологогосклона 

Лёгкая атлетика 

(15ч) 

Правила поведения на 

занятиях лёгкой 

атлетикой 

Броски малого мяча в 

неподвижную мишень 

разными способами 

из положения стоя, 

сидя и лёжа 

Разнообразныесложно

-

координированныепр

ыжкитолчкомоднойно

гойидвумяногамисмес

та, 

вдвижениивразныхна

Тема «Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой» 

(учебный диалог, иллюстративный материал, видеоролик): 

-

изучаютправилаповеденияназанятияхлёгкойатлетикой,ана

лизируютвозможные   негативные   ситуации,   связанные 

с невыполнением правил поведения, приводят примеры 

Тема«Броскимячавнеподвижнуюмишень»(рассказиобра-

зецучителя,иллюстрационныйматериал): 

-разучивают упражнения в бросках малого мяча в 

неподвижную мишень: 

1—стоя лицом и боком к мишени(сверху, снизу, сбоку);2 

— лёжа на спине (снизу) и животе (сбоку, располагаясь 

ногами и головой к мишени) 

Тема «Сложно координированные прыжковые 

упражнения» 
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правлениях,сраз-

нойамплитудойитраек

ториейполёта 

(рассказ и образец учителя, иллюстрационный материал): 

-разучивают сложно координированные прыжковые 

упражнения: 

1—толчком двумя ногами по разметке; 

 Прыжок в  высоту с 

прямого разбега. 

Ходьба по 

гимнастической 

скамейке с 

изменением скорости 

и направления 

передвижения 

Беговые сложно-

координационные 

упражнения: 

ускорения 

изразныхисходныхпо

ложений;змейкой;пок

ругу;обеганиемпредм

етов,спреодоле-

2 —толчком двумя ногами с поворотом в стороны; 

3 —

толчкомдвумяногамисодновременнымипоследователь-

нымразведениемногируквстороны,сгибанием  ног  в  

коленях; 

4 —толчком двумя ногами с места и 

касаниемрукойподве-шенныхпредметов; 

5 — толчком двумя ногами вперёд-вверх с небольшого 

возвышения и мягким приземлением 

Тема«Прыжокввысотуспрямогоразбега»(рассказиобразецу

чителя,рисунки,видеоролик): 

- 

наблюдаютобразецучителя,анализируютиобсуждаютособе

нностивыполненияосновныхфазпрыжка; 

-разучиваютпрыжокввысотуснебольшогоразбегасдостава-

ниемподвешенныхпредметов; 
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ниемнебольшихпрепя

тствий 

-

обучаютсятехникеприземленияприспрыгиваниисгоркигим

настическихматов; 

-обучаютсянапрыгиваниюнаневысокуюгоркугимнастиче-

скихматовспрямогоразбега; 

-выполняют прыжок в высоту с прямого разбега в полной 

координации 

Тема«Сложнокоординированныепередвиженияходьбойпог

имнастическойскамейке»(рассказиобразецучителя,рисун-

ки,видеоролик): 

-

наблюдаютобразцытехникипередвиженияходьбойпогимна

стическойскамейке,анализируютиобсуждаютихтрудныеэле

менты; 

-разучивают передвижение равномерной ходьбой, руки на 

поясе; 

  -разучивают передвижение равномерной ходьбой с 

наклонами туловища вперёд и стороны, разведением и 

сведением рук; 

-разучиваютпередвижениеравномернойходьбойсперешаги-
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ваниемчерезлежащиенаскамейкепредметы(кубики,набивн

ыемячиит.П.); 

-

разучиваютпередвижениеравномернойходьбойснабивным

мячомврукахобычнымиприставнымшагомправымилевымб

оком; 

-разучивают передвижения ходьбой в полуприседе и 

приседе с опорой на руки 

Тема «Сложнокоординированные беговые упражнения» 

(рассказ и образец учителя, рисунки,  видеоролик): 

-

наблюдаютобразцытехникисложнокоординированныхбего

выхупражнений,анализируютиобсуждаютихтрудныеэлеме

нты: 

-выполняют бег с поворотами и изменением направлений 

(бегзмейкой,собеганиемпредметов,споворотомна180 ); 

-выполняют бег с ускорениями из разных исходных 

положений (из упора присев и упора лёжа; спиной и боком 

вперёд; упора сзади  сидя, стоя, лёжа); 

-выполняют бег с преодолением препятствий (прыжком 
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черезгимнастическуюскамейку;поневысокойгоркематов,пр

о-ползаниемподгимнастическойперекладиной) 

Подвижные 

игры (15ч) 

Подвижные игры с 

техническими 

Приёмами 

спортивных игр 

(баскетбол, футбол) 

Тема«Подвижныеигры»(диалогсучителем,образцытехниче

-скихдействий,иллюстративныйматериал,видеоролики): 

-наблюдают и анализируют образцы технических действий 

игры баскетбол, выделяют трудные элементы и уточняют   

способы их выполнения; 

-

разучиваюттехническиедействияигрыбаскетбол(работавпа

рахигруппах); 

-разучивают правила подвижных  игр  с  элементами  

баскетбола и знакомятся с особенностями выбора и 

подготовки мест 

Их проведения; 

-организуют и самостоятельно участвуют в совместном 

проведении разученных подвижных игр с техническими 

действиями игры  баскетбол; 

-наблюдают и анализируют образцы технических 

действийигрыфутбол,выделяюттрудныеэлементыиуточня

ютспособыихвыполнения; 
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-разучивают технические действия игры футбол (работ в 

парах и группах); 

-разучивают правила подвижных игр  с  элементами  

футбола и  знакомятся  с  особенностями  выбора  и  

подготовки  мест их проведения; 

-организуют и самостоятельно участвуют в совместном 

проведении разученных подвижных игр с техническими  

действиями игры футбол; 

- 

наблюдаютианализируютсодержаниеподвижныхигрнаразв

итиеравновесия,выделяюттрудныеэлементыиуточняютспо

собыихвыполнения; 

  -

разучиваютправилаподвижныхигризнакомятсясвыбороми

подготовкойместихпроведения; 

-разучивают подвижные игры на развитие равновесия 

И участвуют в совместной их организации и проведении 
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Прикладно-

ориентированна

я физическая 

культура(1ч) 

Подготовка к 

соревнованиям по 

комплексу ГТО 

Развитиеосновныхфиз

ическихкачествсредст

вамиподвиж-

ныхиспортивныхигр 

Тема«Подготовкаквыполнениюнормативныхтребованийко

мплексаГТО»(рассказучителя,образцыупражнений,видеор

олики): 

-

знакомятсясправиламисоревнованийпокомплексуГТОисов

местнообсуждаютегонормативныетребования,наблюда-

ютвыполнениеучителемтестовыхупражненийкомплекса,ут

очняютправилаихвыполнения; 

-совершенствуют технику тестовых  упражнений,  

контролируют её элементы и правильность выполнения 

другими учащимися (работа в парах и группах); 

-разучивают упражнения физической подготовки для 

самостоятельных занятий: 

1—

развитиесилы(спредметамиивесомсобственноготела);2—

развитиевыносливости(впрыжках,бегеиходьбе); 

3 —

развитиеравновесия(встатическихпозахипередвижени-

яхпоограниченнойопоре); 

4 —развитиекоординации(броскималогомячавцель,пере-
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движениянавозвышеннойопоре) 

Рефлексия:демонстрацияприростапоказателейфизическихк

ачествкнормативнымтребованиямкомплексаГТО 
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3 класс(68) 

 

Знания 

О физической 

культуре(2ч) 

Изисторииразвитияф

изическойкультурына

родов,населявшихтер

риториюРоссииИстор

ияпоявлениясовремен

ногоспорта 

Тема «Физическая культура у древних народов»(рассказ 

учителя с использованием иллюстративного материала, 

учебный диалог): 

-обсуждают рассказ учителя и рассматривают 

иллюстрации о физической культуре народов, населявших 

территорию 

Россиивдревности,анализируютеёзначениедляподготовки

молодёжиктрудовойдеятельности; 

-

знакомятсясисториейвозникновенияпервыхспортивныхсор

евнованийивидовспорта,сравниваютихссовременнымивида

миспорта,приводятпримерыихобщихиотличительныхприз

наков 

Способы 

самостоятельн

ой деятельно 

сти(2ч) 

Видыфизическихупра

жнений,исполь-

зуемыхнаурокахфизи

ческойкультуры:обще

развивающие,подгото

Тема «Виды физических упражнений»(объяснение 

учителя 

сиспользованиемиллюстративногоматериалаивидеоролико

в,учебныйдиалог): 

-знакомятсясвидамифизическихупражнений,находяразли-
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вительные,соревноват

ельные,ихотличитель

ныепри-

знакиипредназначе-

ние 

Способы измерения 

пульса на занятиях 

физической  

культурой (наложение 

руки под грудь) 

чиямеждуними,ираскрываютихпредназначение 

Для занятий физической культурой; 

-

выполняютнесколькообщеразвивающихупражненийиобъя

сняютихотличительныепризнаки; 

-выполняютподводящиеупражненияиобъясняютихотличи-

тельныепризнаки; 

-выполняют соревновательные упражнения и объясняют 

Их отличительные признаки (упражнения из базовых 

видов спорта) 

Тема «Измерение пульса на уроках физической культуры 

(объяснение и образец учителя, учебный диалог): 

 Дозировканагрузкипр

и развитии физиче-

скихкачествнауроках

физическойкультуры

Дозированиефизиче-

скихупражненийдляк

омплексафизкульт-

минуткииутреннейзар

-наблюдаютзаобразцомизмеренияпульсаспособомналоже-

ниярукиподгрудь,обсуждаютианализируютправилавыполн

ения,способподсчётапульсовыхтолчков; 

-

разучиваютдействияпоизмерениюпульсаиопределениюего

значений; 

-

знакомятсястаблицейвеличинынагрузкипозначениямпульс
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ядки 

Составлениеграфиказ

анятий по 

развитиюфизическихк

ачествнаучебныйгод 

а(малая,средняяибольшаянагрузка); 

-проводятмини-

исследованияпоопределениювеличинынагрузкипозначени

ямпульсаипоказателямтаблицыпривыполнении 

стандартного упражнения (30 приседаний в спо-

койномтемпе) 

Тема«Дозировкафизическойнагрузкивовремязанятийфизи

ческойкультурой»(объяснениеиобразецучителя,учебныйди

алог): 

-

знакомятсяспонятием«дозировканагрузки»испособамиизм

енениявоздействийдозировкинагрузкинаорганизм,обучают

сяеёзаписивдневникефизическойкультуры; 

-

составляюткомплексфизкультминуткисиндивидуальнойдо

зировкойупражнений,подбираяеёпозначениямпульсаиорие

нтируясьнапоказателитаблицынагрузки; 

-

измерениепульсапослевыполненияфизкультминуткииопре

деление величины физическойнагрузки потаблице; 
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-составляютиндивидуальныйпланутреннейзарядки,опреде-

ляютеёвоздействиенаорганизмспомощьюизмерения 

  пульсавначалеипоокончаниивыполнения(поразницепоказа

телей) 

Физическое 

совершенствов

ание 

.Оздоровительн

ая физическая 

культура(2ч) 

Закаливаниеорганиз-

маприпомощиобливан

ияподдушемУпражне

ниядыха-тельной и 

зрительнойгимнастик

и,ихвлияниенавосстан

ов-

лениеорганизмапосле

умственнойифизиче-

скойнагрузки 

Тема«Закаливаниеорганизма»(объяснениеучителясисполь-

зованиемиллюстративногоматериалаивидеороликов): 

-знакомятсясправиламипроведениязакаливающей 

процеду-

рыприпомощиобливания,особенностямиеёвоздействия 

наорганизмчеловека,укрепленияегоздоровья; 

-

разучиваютпоследовательностьприёмовзакаливанияприпо

мощиобливанияподдушем,способырегулированиятемперат

урныхивременныхрежимов; 

-

составляютграфикпроведениязакаливающихпроцедур,запо

лняют 

параметрывременныхитемпературныхрежимовводывнедел

ьномцикле(спомощьюродителей); 

-проводят закаливающие процедурыв соответствии с 
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состав-леннымграфикомихпроведения 

Тема«Дыхательнаягимнастика»(объяснениеучителя 

сиспользованиемиллюстративногоматериала,видеороли-

ков): 

-обсуждаютпонятие«дыхательнаягимнастика»,выявляют 

ианализируютотличительныепризнакидыхательнойгимна-

стикиотобычногодыхания; 

-

разучиваютправилавыполненияупражненийдыхательнойги

мнастики,составляюти разучивают еёкомплексы 

(работавгруппахпообразцу); 

-выполняютмини-

исследованиепооценкеположительноговлияниядыхательно

йгимнастикинавремявосстановленияпульсапослефизическ

ойнагрузки: 

  1 —выполняютпробежкувравномерномтемпепо  

стадионуодинкругиотдыхают30с,послечегоизмеряютифик

сируютпульсвдневникефизическойкультуры; 

2 —отдыхают2—3минивновьвыполняютпробежкувравно-

мерномтемпе(одинкругпостадиону); 
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3 —переходятнаспокойнуюходьбусвыполнением  

дыхатель-

ныхупражненийвтечение30с,послечегоизмеряютификси-

руютпульсвдневникефизическойкультуры; 

4 — сравнивают два показателя пульса между собой и 

делаютвыводовлияниидыхательныхупражненийнавосстан

овлениепульса 

Тема«Зрительнаягимнастика»(объяснениеучителясис-

пользованием  иллюстративного  материала  и  

видеороликов):-

обсуждаютпонятие«зрительнаягимнастика»,выявляюти 

анализируют положительное влияние зрительной 

гимнастикиназрениечеловека; 

-анализируют задачи и способы организации занятий 

зритель-ной гимнастикой во время работы за 

компьютером, выполне-ниядомашнихзаданий; 

-

разучиваютправилавыполненияупражненийзрительнойгим

настики,составляютиразучиваютеёкомплексы(работавгруп

пахпообразцу) 
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Спортивно-

оздоровительна

я физическая 

культура 

(3ч) 

Гимнастика с 

основами 

акробатики 

(16ч) 

Строевые   

упражнениявдвижени

ипротиво-ходом;  

перестроенииизколон

ны  по  

одномувколоннупотр

и,стоянаместеи  в  

движе-нии 

Упражнениявлаза-

ниипоканатувтриприё

ма. 

Упражнениянагимнас

тическойскамейкевпе

редвижениистилизова

ннымиспособамиходь

бы:вперёд,назад,свыс

о-

кимподниманиемколе

ниизменениемположе

ниярук,приставнымш

Тема«Строевыекомандыиупражнения»(образцыупражне-

нийикоманд,видеороликиииллюстративныйматериал): 

-разучивают правила выполненияпередвижений в  колоне 

поодномупокоманде«Противоходомналевошагоммарш!»; 

-разучиваютправилаперестроенияуступами из 

колонныпоодномувколоннупотрииобратнопокомандам: 

1 —«Класс,потрирассчитайсь!»; 

2 —

«Класс,вправо(влево)приставнымишагамивколоннупотри

шагоммарш!»; 

3 —

«Класс,насвоиместаприставнымишагами,шагоммарш!»; 

6разучиваютправилаперестроенияизколонныпоодномувко

лоннупотри,споворотомвдвижениипокоманде: 

1 —«Вколоннупотриналевошагоммарш!»; 

2 —

«Вколоннупоодномусповоротомналево,вобходшагоммарш

!» 

Тема«Лазаньепоканату»(объяснениеиобразецучителя,испо

льзованиеиллюстрационногоматериала,видеороликов): 
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агомправымилевымбо

ком 

Передвиженияпонакл

оннойгимнасти-

ческойскамейке:равно

мерной  

ходьбойсповоротомвр

азныестороныидвиже

нием 

-

наблюдаютианализируютобразецтехникилазаньяпоканатув

триприёма,выделяютосновныетехническиеэлементы,опред

еляюттрудностиихвыполнения; 

-разучиваютивыполняютподводящиеупражнения(приседа-

нияизвисастоянагимнастическойперекладине;прыжкиввер

хсудерживаниемгимнастическогомячамеждуколен;подтяги

ваниетуловищадвумярукамиизположениялёжанаживотенаг

имнастическойскамейке;виснагимнастическомканатесосги

баниемиразгибаниемногвколенях); 

-разучиваюттехникулазанья поканату (по фазам 

движенияивполнойкоординации) 

 руками;приставнымш

агомправым  

илевымбокомУпражн

ениявпере-

движениипогимна-

стическойстенке:ходь

баприставнымшагомп

равым  

Тема«Передвиженияпогимнастическойскамейке»(объясне-

ниеиобразецучителя,использованиеиллюстрационногомате

риала,видеороликов): 

-выполняют стилизованную ходьбу с произвольным 

движени-емрук(вперёд,вверх,назад,встороны); 

-

выполняютдвижениятуловищастояивовремяходьбы(повор

отывправуюилевуюсторонусдвижениемрук,отведениемпоо
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илевымбокомпонижн

ейжерди;лазаниеразно

имён-ным   

способомПрыжкичере

зскакал-

кусизменяющейсяско

ростьювращениянадв

ухногахипооче-

рёднонаправойилевой

ноге;прыжкичерезска

калкувраще-

ниемназадсравно-

мернойскоростьюРит

мическаягимна-

стика:стилизованные 

черёдно  правой  и  левой  ноги  в  стороныивперёд); 

-выполняют передвижения спиной вперёд с поворотом 

кругомспособомпереступания; 

-

выполняютпередвижениестилизованнымшагомсвысокимп

одниманиемколен,приставнымшагомсчередованиемдвиже

ниялевымиправымбоком; 

-

разучиваютпередвиженияпонаклоннойгимнастическойска

мейке(лицомвперёдсповоротомкругом,способомпере-

ступания,ходьбойсвысокимподниманиемколенидвижени-

емрукамивразныестороны,приставнымшагомпоочерёдноле

вымиправымбоком,скрёстнымшагомпоочерёднолевымипр

авымбоком) 

Тема«Передвижения по гимнастическойстенке» 

(объяснениеиобразецучителя,использованиеиллюстрацион

ногоматериа-ла,видеороликов): 

 наклоныиповоротыту

ловищасизменени-

емположениярук;стил

-

выполняютпередвижениепополулицомкгимнастическойсте

нкеприставнымшагомпоочерёдноправымилевымбоком,уде
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изованныешагина  

месте  в  

сочетаниисдвижением 

рук, 

ногитуловищаУпражн

ениявтанцахгалопипо

лька 

рживаясьрукамихватомсверхузажердь 

науровнегруди; 

-

выполняютпередвижениеприставнымшагомпоочерёднопра

вымилевымбокомпотретьей(четвёртой)жердигимна-

стическойстенки,удерживаясьхватомсверхузажердь 

науровнегруди; 

-

наблюдаютианализируютобразецтехникилазанияпогимнас

тическойстенкеразноимённымспособом,обсуждаюттрудны

еэлементыввыполненииупражнения; 

- разучиваютлазаньепогимнастическойстенкеразноимён-

нымспособомнанебольшуювысотуспоследующимспрыги-

ванием; 

-разучиваютлазаньеиспускпогимнастическойстенкеразно-

имённымспособомнанебольшуювысоту; 

-

выполняютлазаньеиспускпогимнастическойстенкенаболь

шуювысотувполнойкоординации 

Тема«Прыжкичерезскакалку»(объяснениеиобразецучите-
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ля,использованиеиллюстрационногоматериала,видеороли-

ков): 

-

наблюдаютиобсуждаюттехникувыполненияпрыжковчерезс

какалкусизменяющейсяскоростьювращениявперёд; 

-

обучаютсявращениюсложеннойвдвоескакалкипоочерёдноп

равойилевойрукой,стоянаместе; 

-разучиваютпрыжкинадвухногахсодновременнымвраще-

нием  скакалки  одной  рукой  с  разной  скоростью  

поочерёдносправогоилевогобока; 

  -разучиваютпрыжкинадвухногахчерезскакалку,вращаю-

щуюсясизменяющейсяскоростью; 

-

наблюдаютианализируютобразецтехникипрыжкачерезскак

алкунадвухногахсвращениемназад,обсуждаюттрудностивв

ыполнении; 

-

разучиваютподводящиеупражнения(вращениепоочерёдноп

равойилевойрукойназадсложеннойвдвоескакалкистоянаме
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сте;прыжкисвращениемоднойрукойназадсложеннойвдвоес

какалкипоочерёдносправогоилевогобока); 

-выполнениепрыжковчерезскакалкунадвухногахсвраще-

ниемназад 

Тема«Ритмическаягимнастика»(объяснениеучителясиспол

ьзованиемиллюстративногоматериала,видеороликов): 

-

знакомятсяспонятием«ритмическаягимнастика»,особенно-

стямисодержаниястилизованныхупражненийритмическойг

имнастики,отличиямиупражненийритмическойгимнасти-

киотупражненийдругихвидовгимнастик; 

-разучиваютупражненияритмическойгимнастки: 

1) ип—основнаястойка;1—поднимаяруки  в  

стороны,слегкаприсесть;2—

сохраняятуловищенаместе,ногислегкаповернутьвправуюст

орону;3—повернутьногивлевуюсторону;4—принятьип; 

2) ип—основнаястойка,рукинапоясе;1—

одновременноправойногойшагвперёднаносок,правуюруку

вперёдперед 

  собой;2—ип;3—
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одновременнолевойногойшагвперёднаносок,левуюрукувпе

рёдпередсобой;4—ип; 

3) ип—основнаястойка,ногиширеплеч;1—2—

вращениеголовойвправуюсторону;3—4—

вращениеголовойвлевуюсторону; 

4) ип—  основная  стойка,  ноги  шире  плеч;  кисти  рук  

наплечах,локтивстороны;1—

одновременносгибаялевуюрукуинаклоняятуловищевлево,л

евуюрукувыпрямитьвверх; 

2—принятьип;3—одновременносгибаяправуюруку 

инаклоняятуловищевправо,правуюрукувыпрямитьвверх;4

—принятьип; 

5)ип —основнаястойка,ногиширеплеч,рукинапоясе; 

1—одновременносгибаяправуюилевуюногу,поворотнапра-

во;2—принятьип;3—одновременно  сгибая  левую  

иправуюногу,поворотналево;4—принятьип; 

6) ип—основнаястойка,ногиширеплеч;1—

одновременносгибаяправуюрукувлоктеиподнимаялевуюру

кувверх,отставитьправуюногувсторонуинаклонитьсявправ

о;2—принятьип;3—одновременносгибаялевуюрукувлокте 
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иподнимаяправуюрукувверх,отставитьлевуюногувсторону

инаклонитьсявлево;4—принятьип; 

7) ип —основнаястойка,ногиширеплеч,рукинапоясе; 

1—полунаклонвперёд,рукивверх,прогнуться;2—

принятьип;3—4—тоже,что1—2; 

8) ип—основнаястойка,ногиширеплеч,рукинапоясе;1—

наклонкправойноге;2—наклонвперёд,3—

наклонклевойноге;4—принять и п.; 

9) ип— основная стойка; 1 — сгибая левую руку в локте 

иправуюногувколене,коснутьсяколеналоктемсогнутойруки

; 

  2 — принять ип.; 3 — сгибая правую руку в локте и 

левуюногу в колене, коснуться колена локтем согнутой 

руки; 4 —принятьип.; 

-

составляютиндивидуальнуюкомбинациюритмическойгимн

астикиизхорошоосвоенныхупражнений,разучиваюти 

выполняютеёпод музыкальное сопровождение 

(домашнеезаданиеспомощьюродителей) 

Тема«Танцевальныеупражнения»(объяснениеучителясисп
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ользованиемиллюстративного   материала,  

видеороликов):6повторяютдвижениятанцагалоп(приставно

йшагвправую 

илевуюсторонусподскокомиприземлением;шагвперёдспод

скокомиприземлением); 

-выполняюттанецгалопвполнойкоординацииподмузыкаль-

ноесопровождение(впарах); 

-

наблюдаютианализируютобразецдвиженийтанцаполька,на

ходятобщееиразличиясдвижениямитанцагалоп; 

-

выполняютдвижениятанцаполькапоотдельнымфазамиэлем

ентам: 

1 —

небольшойшагвперёдправойногой,леваяногасгибаетсявкол

ене; 

2 —подскокнаправойноге,леваяногавыпрямляетсявперёд-

книзу; 

3 —

небольшойшаглевойногой,праваяногасгибаетсявколене; 
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  4—подскокналевойноге,праваяногавыпрямляетсявперёд-

книзу; 

-разучиваюттанецполькавполнойкоординациисмузыкаль-

нымсопровождением 

Лёгкая атлетика 

(14ч) 

Прыжоквдлину 

сразбега,способомсог

нув 

ногиБроскинабивного

мячаиз-

заголовывположении  

сидяистоянаместе 

Беговыеупражненияс

коростнойикоорди-

национнойнаправлен-

ности:челночныйбег;б

егспреодолениемпреп

ятствий;сускоре-

ниемиторможением;м

аксимальнойскоро-

стьюнадистанции 

Тема«Прыжоквдлинусразбега»(объяснениеиобразецучите

ля,иллюстративныйматериал,видеоролики): 

-

наблюдаютианализируютобразецтехникипрыжкавдлинуср

азбега,способомсогнувноги,обсуждаютособенностивыполн

енияотдельныхегофаз(разбег,отталкивание,полёт,приземле

ние); 

-

разучиваютподводящиеупражнениякпрыжкусразбега,согн

увноги: 

1 —

спрыгиваниесгоркиматовсвыполнениемтехникиприземлен

ия; 

2 —

спрыгиваниесгоркиматовсосгибаниемиразгибаниемногвко

леняхвовремяполёта; 
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30м 3 —прыжкисместавперёд-верхтолчкомоднойногойсразве-

дениемисведениемногвполёте; 

4 —

прыжкиспрямогоразбегачерезпланкутолчкомоднойногойи

приземлениемнадвеноги; 

-

выполняютпрыжоквдлинусразбега,согнувногивполнойкоо

рдинации 

Тема«Броскинабивногомяча»(объяснениеиобразецучителя

,иллюстративныйматериал,видеоролики): 

-наблюдают выполнение образца техники броска 

набивногомяча из-за головы в положении стоя и сидя, 

анализируютособенностивыполненияотдельныхегофазиэл

ементов; 

  -разучиваютбросокнабивногомячаиз-

заголовывположениистоянадальность; 

-разучиваютбросокнабивногомячаиз-

заголовывположениисидя  черезнаходящуюся впереди на 

небольшой  высотепланку 

Тема«Беговыеупражненияповышеннойкоординационнойс
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ложности»(объяснениеучителя,иллюстративныйматериал,

видеоролики): 

-выполняют упражнения: 

1 —челночныйбег3× 5м,челночныйбег 4×5м, челночный 

бег4×10м; 

2 — пробеганиепод гимнастическойперекладинойс 

наклономвперёд,снаклономвперед-

всторону(высотаперекладины 

науровнигрудиобучающихся);3—бегчерезнабивныемячи; 

4 —бегснаступаниемнагимнастическуюскамейку; 

5 —

бегпонаклоннойгимнастическойскамейке(вверхивниз);6—

ускорениесвысокогостарта; 

7 —ускорениесповоротомнаправоиналево; 

8 —бегсмаксимальнойскоростьюнадистанцию30м; 

9 —

бегсмаксимальнойскоростьюнакороткоерасстояниесдопол

нительнымотягощением (гантелями  в  руках  

весомпо100г.) 

Лыжная Передвижениеодно- Тема«Передвижениеналыжаходновременнымдвухшажным
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подготовка 

(12ч) 

временнымдвухшаж-

нымходомУпражнени

явповоро-

тахналыжахпересту-

паниемстоянаместеив

движенииТорможени

еплугом 

ходом» (объяснение и образец учителя, 

иллюстративныйматериал,видеоролики): 

-

наблюдаютианализируютобразецучителя,выделяютотдель-

ныефазыиособенностиихвыполнения; 

-разучиваютпоследовательнотехникуодновременногодвух-

шажногохода: 

1 — одновременное отталкивание палками и 

скольжениенадвухлыжахснебольшогопологогосклона; 

2 —

приставлениеправойлыжиклевойлыжеиодновременноеотта

лкиваниепалками; 

3 —двухшажныйходвполнойкоординации 

Тема«Поворотыналыжахспособомпереступания»(объясне-

ниеиобразецучителя,иллюстративныйматериал,видеороли-

ки): 

-

наблюдаютианализируютобразецповоротовналыжахспосо-

бомпереступания,обсуждаютособенностиеговыполнения; 

-



 

82 
 

выполняютповоротыпереступаниемвправуюилевуюсторон

устоянаместе; 

-

выполняютповоротыпереступаниемвлевуюсторонувоврем

яспускаснебольшогопологогосклона 

Тема«Поворотыналыжахспособомпереступания»(объясне-

ниеиобразецучителя,иллюстративныйматериал,видеороли-

ки): 

-

наблюдаютианализируютобразецторможенияплугом,уточн

яютэлементытехники,особенностиихвыполнения; 

-

выполняютторможениеплугомприспускеснебольшогополо

гогосклона 

Плавательнаяпо

дготовка (2ч) 

Правилаповедениявба

ссейне 

Видысовременногосп

ортивногоплавания:кр

ольнагрудииспине;бр

ассУпражненияознако

Тема«Плавательнаяподготовка»(объяснениеиобразецучите

ля,иллюстративныйматериал,видеоролики): 

-

изучаютправилаповедениянаурокахплавания,приводятпри

мерыихприменениявплавательномбассейне; 

-
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-

мительногоплавания:

передвижениеподнух

одьбойипрыжками;по

гружениевводуивспл

ывание;скольже-

ниенаводеУпражнени

явплава-

ниикролемнагруди 

рассматриваютвидеоматериалпотехникеосновныхвидовпла

вания,обсуждаютотличительныепризнакиихтехники; 

-выполняют упражненияознакомительного плавания:1—

спусканиепотрапубассейна; 

2 —ходьбаподну; 

3 —

прыжкитолчкомдвумяногамиоднобассейнастоянаместеисп

родвижениемвперёд; 

4 —

упражнениянавсплывание(поплавок,медуза,звезда);5—

упражнениянапогружениевводу(фонтанчик); 

6—упражнениянаскольжение(стрела,летящаястрела); 

-выполняютупражнениявимитацииплавания 

кролемнагрудинабортикебассейна: 

1 —

сидянабортике,упоррукамисзади,ногипрямыеислегкаразве

дены:попеременныедвиженияногамивверх-вниз; 

2 —

стоянабортикебассейнаполунаклонвперёд,праваярукапрям

ая,леваярукасогнутавлоктеиподнятавверх:попере-



 

84 
 

менногребковыедвиженияруками; 

-

выполняютупражненияначальногообученияплаваниюкрол

емнагрудивводе: 

  1 —

стоянаднебассейнаполунаклонвперёд,праваярукапрямая,ле

ваярукасогнутавлоктеиподнятавверх:попере-

менногребковыедвиженияруками; 

2 —

тоже,что1,носвыдохомвводуиповорачиваниемголовыпооче

рёдновправоивлево; 

3 —

тоже,что2,носпродвижениемвперёдподнубассейна;4—

лёжанагруди,держатьсяпрямымирукамизабортикбассейна:

поочерёднаяработаногамивверх-вниз,свыдохом 

вводу; 

5—стоявозлебортикабассейна,присесть,неопускаяголову 

в воду: вдох, оттолкнуться правой ногой от бортика, руки 

и 

ногивыпрямитьисоединитьихвместе;скольжениесвыдохом
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вводу;6—тоже,что5,носпопеременнойработойногами; 

7—плаваниекролемнагрудивполнойкоординации 

Подвижные 

Испортивныеиг

ры (14ч) 

Подвижныеигрынато

чность  

движенийсприёмамис

портив-

ныхигрилыжнойподго

товкиБаскетбол:веден

ие,ловляипередача 

баскетбольногомячаВ

олейбол:прямаянижня

яподача;приёмиперед

ачамячаснизудвумя  

руками  

наместеивдвижении 

Тема«Подвижныеигрысэлементами  спортивных  

игр»(диалогсучителем,образцытехническихдействий,иллю

стра-тивныйматериал,видеоролики): 

-

разучиваютправилаподвижныхигр,условияихпроведенияис

пособыподготовкиигровойплощадки; 

-наблюдают и анализируют образцы технических 

действийразучиваемыхподвижныхигр,обсуждаютособенно

сти 

ихвыполнениявусловияхигровойдеятельности; 

-

разучиваюттехническиедействияподвижныхигрсэлемента-

миигрыбаскетбола,волейбола,футбола; 

-

разучиваюттехническиедействияподвижныхигрсэлемента-

милыжнойподготовки; 

-играютвразученныеподвижныеигры 

 Футбол:ведениефутбо Тема«Спортивныеигры»(рассказиобразецучителясисполь-
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льногомяча;удар по 

неподвижномуфутбол

ьномумячу 

зованиемиллюстрационногоматериала,видеороликов): 

-наблюдаютзаобразцамитехническихдействийигрыбаскет-

бол,уточняютособенностиихвыполнения; 

-

разучиваюттехническиеприёмыигрыбаскетбол(вгруппахип

арах); 

1 —основнаястойкабаскетболиста; 

2 —

ловляипередачабаскетбольногомячадвумярукамиотгрудив

основнойстойке; 

3 —ловляипередачабаскетбольногомяча  двумя  руками  

отгрудивдвиженииприставнымшагомвправуюилевуюсторо

ну;4—

ведениебаскетбольногомячашагомсравномернойскоро-

стьюинебольшимиускорениями; 

-наблюдаютзаобразцамитехническихдействийигрыволей-

бол,уточняютособенностиихвыполнения; 

-

разучиваюттехническиеприёмыигрыволейбол(вгруппахипа

рах): 
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1 —прямаянижняяподачачерезволейбольнуюсетку; 

2 —

приёмипередачаволейбольногомячадвумярукамиснизу; 

3 —подбрасываниеи ловля  волейбольного  мяча  двумя  

рукаминаместеивдвижениивперёдиназад,передвижениемп

ристав-нымшагомвправуюилевуюсторону; 

  4 —

лёгкиеударыповолейбольномумячуснизувверхдвумярукам

инаместеивдвижении,передвижениемприставнымшагомвп

равуюилевуюсторону; 

5 —

приёмипередачамячавпарахдвумярукамиснизунаместе; 

6 —

приёмипередачамячавпарахдвумярукамиснизувпередвиже

ниеприставнымшагомвправуюилевуюсторону; 

-

наблюдаютзаобразцамитехническихдействийигрыфутбол,

уточняютособенностиихвыполнения; 

-

разучиваюттехническиеприёмыигрыфутбол(вгруппахипар
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ах): 

1 —

ведениефутбольногомячасравномернойскоростьюзмейкой,

попрямой,покругу; 

2 —

ударпонеподвижномуфутбольномумячувнутреннейсторон

ойстопыснебольшогоразбегавмишень 

Прикладно-ори-

ентированнаяфи

зическаякульту

ра(1ч) 

Развитиеосновныхфи

зическихкачествсредс

твамибазовыхвидов 

спортаПодго-

товкаквыполнениюно

рмативныхтребова-

нийкомплексаГТО 

Рефлексия:демонстрируютприростыпоказателейфизически

хкачествкнормативнымтребованиямкомплексаГТО 

4 класс (68ч) 

 

Знания  

О физической 

культуре (2ч) 

Изисторииразвитияфи

зическойкультурывРо

ссии 

Тема«ИзисторииразвитияфизическойкультурывРоссии»(ра

ссказучителясиспользованиемиллюстративногоматериала,

видеороликов): 
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Развитиенациональ-

ныхвидовспорта 

вРоссии 

-

обсуждаютразвитиефизическойкультурывсредневековойР

оссии,устанавливаютособенностипроведенияпопулярныхс

рединародасостязаний; 

-

обсуждаютианализируютособенностиразвитияфизической

культурывовременаПетраIиегосоратников,делаютвыводыо

еёсвязисфизическойподготовкойбудущихсолдат—

защитниковОтечества; 

-

обсуждаютособенностифизическойподготовкисолдатвРосс

ий-скойармии,наставленияАВСуворовароссийскимвоинам 

Тема«Изисторииразвитиянациональныхвидовспорта»(расс

казучителяс использованием 

иллюстративногоматериалаивидеороликов): 

-

знакомятсяиобсуждаютвидыспортанародов,населяющихРо

ссийскуюФедерацию,находятвнихобщиепризнакииразлич

ия, готовят небольшой доклад (сообщение) о 

развитиинациональныхвидовспортавсвоейреспублике,обла
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сти,регионе 

Способы 

самостоятельн

ой 

деятельности 

(2ч) 

Физическая 

подготовка 

Влияние занятий 

физической 

подготовкой на 

работу организма 

Тема«Самостоятельнаяфизическаяподготовка»(диалог 

сучителем,использованиерисунков,плакатов,видеороликов

): 

-

обсуждаютсодержаниеизадачифизическойподготовкишкол

ьников,еёсвязьсукреплениемздоровья,подготовкойкпредст

оящейжизнедеятельности; 

 Регулированиефизи-

ческойнагрузкипопул

ьсунасамостоя-

тельныхзанятияхфизи

ческойподготов-кой 

Определение 

тяжестинагрузкинаса

мостоя-

тельныхзанятияхфизи

ческойподготов-

койповнешнимпризна

камисамочув-ствию 

-обсуждают и анализируют особенности организации 

занятийфизическойподготовкойвдомашнихусловиях 

Тема«Влияниезанятийфизическойподготовкойнаработусис

тем организма» (объяснение учителя, 

иллюстративныйматериал,видеоролики,таблицарежимовф

изическойнагруз-ки): 

-

обсуждаютработусердцаилёгкихвовремявыполненияфизич

ескихнагрузок,выявляютпризнакиположительноговлияния 

занятий физической подготовкой на развитие 

системдыханияикровообращения; 

-устанавливают зависимость активности систем организма 
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Определениевозраст-

ныхособенностейфиз

ическогоразвитияифи

зическойподго-

товленностипосред-

ствомрегулярногонаб

людения  

Оказаниепервойпомо

щипри  

травмахвовремясамос

тоя-тельныхзанятий 

физическойкультурой 

отвеличины нагрузки, разучивают способы её 

регулирования впроцессе самостоятельных 

занятийфизическойподготовкой; 

-выполняютмини-

исследованиепооценкетяжестифизическойнагрузкипопока

зателямчастотыпульса(работавпарах): 

1 —

выполняют30приседанийвмаксимальномтемпе,останав-

ливаютсяиподсчитываютпульсзапервые30свосстановле-

ния; 

2 — выполняют 30 приседаний в спокойном умеренном 

темпе втечение 30 с, останавливаются и подсчитывают 

пульс за первые30свосстановления; 

3 —

основываясьнапоказателяхпульса,устанавливаютзависимо

стьтяжестинагрузкиотскоростивыполненияупраж-нения. 

Тема«Оценкагодовойдинамикипоказателейфизическогораз

витияифизическойподготовленности»(рассказучителя,илл

юстративныйматериал,таблицавозрастныхпоказателейфиз

ическогоразвитияифизическойподготовленности): 
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  -

обсуждаютрассказучителяонеравномерномизменениипока

зателейфизическогоразвитияифизическойподготовлен-

ностиучащихсявпериодобучениявшколе; 

-

составляюттаблицунаблюденийзарезультатамиизмеренияп

оказателейфизическогоразвитияифизическойподготовлен-

ностипоучебнымчетвертям(триместрам)пообразцу; 

-

измеряютпоказателифизическогоразвитияифизическойпод

готовленности,сравниваютрезультатыизмеренияиндиви-

дуальныхпоказателейстаблицейвозрастныхстандартов; 

-ведутнаблюдения  за  показателями  физического  

развитияифизическойподготовленностивтечениеучебногог

ода 

и 

выявляют,вкакойучебнойчетверти(триместре)былинаиболь

шиеихприросты; 

-

обсуждаютрассказучителяоформахосанкииразучиваютспос
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обыеёизмерения; 

-проводятмини-

исследованияпоопределениюсостоянияосанкиспомощьюте

стакасаниярукзаспиной: 

1 —проводяттестированиеосанки; 

2 —сравниваютиндивидуальныепоказателис 

оценочнойтаблицейиустанавливаютсостояниеосанки; 

-ведутнаблюдениязадинамикойпоказателейосанкивтече-

ниеучебногогодаивыявляют,вкакойучебнойчетверти(триме

стре)происходятеёизменения 

  Тема«Оказаниепервойпомощиназанятияхфизическойкульт

урой»(рассказиобразецучителя,рисунки,видеоматери-ал): 

-

обсуждаютрассказучителяовозможныхтравмахиушибахнау

рокахфизическойкультуры,анализируютпризнакилёгкихит

яжёлыхтравм,приводятпричиныихвозможногопоявления; 

-

разучиваютправилаоказанияпервойпомощипритравмахиу

шибах,приёмыидействиявслучаеихпоявления(всоответ-

ствиисобразцамиучителя): 

 



 

94 
 

1 —лёгкиетравмы(носовоекровотечение;порезыипотёрто-

сти;небольшиеушибынаразныхчастяхтела;отморожениепа

льцеврук); 

2 —тяжёлыетравмы(вывихи;сильныеушибы) 

Физическоесов

ершенство-

вание(2ч). 

Оздоровитель-

наяфизическаяк

ультура 

Оценкасостоянияосан

ки,упражнениядляпро

филактикиеёнарушен

ия(нарассла-

блениемышцспины 

ипредупреждениесуту

лости)Упражнениядля

снижениямассытелаза

счётупражнений 

свысокойактивно-

стью работы 

большихмышечныхгр

упп 

Тема«Упражнениядляпрофилактикинарушенияосанки» 

(иллюстративный материал, видеоролики): 

-

выполняюткомплексупражненийнарасслаблениемышцспи

ны: 

1) ип—ос1—4—рукивверх,встатьнаноски;5—8—

медленнопринятьип; 

2) ип—

стойкарукивстороны,предплечьясогнуть,ладонираскрыты;

1—

рукивверх,предплечьяскреститьнадголовой,лопаткисведен

ы,2—ип; 

3) ип—стойкарукизаголову;1—2—локтивперёд;3—4—ип; 

4) ип—ос;1—2—наклонвперёд(спинапрямая);3—4—ип; 

 Закаливающиепро-

цедуры:купание 

5)ип—стойкарукинапоясе;1—3—

поднятьсогнутуюногувверх(головаприподнята,плечираспр
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вестественныхводоём

ах;солнечныеивоздуш

ныепроцедуры 

авлены);4—ип; 

-выполняюткомплексупражненийнапредупреждениеразви-

тиясутулости: 

1) ип—

лёжанаживоте,рукизаголовой,локтиразведенывстороны;1

—3—подъёмтуловищавверх;3—4—ип; 

2) ип—лёжанаживоте,рукизаголовой;1—3—

подъёмтуловищавверх,2—4—ип; 

3) ип—упорстоянаколенях;1—

одновременноподъёмправойрукиилевойноги;2—3—

удержание;4—ип;5—8—

тоже,ноподъёмлевойрукииправойноги; 

4) ип—лёжанаживоте,головуположитьнасогнутые  

влоктяхруки;1—леваяногавверх;2—ип;3—

праваяногавверх;4—ип; 

-выполняюткомплексупражненийдляснижениямассытела: 

1) ип—стойкарукинапоясе;1—4—

поочерёдноповоротытуловищавправуюилевуюсторону; 

2) ип—стойкарукивстороны;1—наклонвперёдскасани-

емлевойрукойправойноги;2—ип;3—4—тоже, 



 

96 
 

нокасаниемправойрукойлевойноги; 

3) ип— стойка руки в замок за головой; 1—4 — 

вращениетуловища в правую сторону; 5—8 — то же, но в 

левую сторо-ну; 

  4) ип—лёжанаполурукивдольтуловища;1—

подъёмлевойвверх,2—3—

сгибаялевуюногувколене,прижатьеёрукамикживоту;4—

ип;5—8—тоже,носправойноги; 

5) ип—лёжанаполурукивдольтуловища;1—4—попере-

меннаяработаног—движениявелосипедиста; 

6) ип—стойка руки вдоль туловища; быстро подняться на 

носки и опуститься; 

7) скрёстный бег на месте 

Тема«Закаливаниеорганизма»(рассказучителя,иллюстра-

тивныйматериал): 

-разучиваютправилазакаливаниявовремякупаниявесте-

ственныхводоёмах,припроведениивоздушныхисолнечныхп

роцедур,приводятпримерывозможныхнегативныхпослед-

ствийихнарушения; 

-
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обсуждаютианализируютспособыорганизации,проведения

исодержанияпроцедурзакаливания 

Спортивно-

оздоровительна

я физическая 

культура (3ч) 

Гимнастика с 

основами 

акробатики 

(16ч) 

Предупреждение 

травматизма при 

выполнении 

гимнастических 

и акробатических 

упражнений. 

Акробатические 

комбинации из 

хорошо освоенных 

упражнений. 

Опорный прыжок 

через 

гимнастического 

Тема«Предупреждениетравмпривыполнениигимнастиче-

скихиакробатическихупражнений»(учебныйдиалог,иллю-

стративныйматериал,видеоролик): 

-обсуждаютвозможныетравмыпривыполнениигимнастиче-

скихиакробатическихупражнений,анализируют  

причиныихпоявления,приводятпримерыпоспособампрофи

лактикиипредупреждениятравм; 

-

разучиваютправилапрофилактикитравматизмаивыполняют

ихназанятиях 

Тема«Акробатическаякомбинация»(консультацияучителя,

учебныйдиалог,иллюстративныйматериал,видеоролики): 

 козласразбегаспосо-

бомнапрыгиванияУпр

ажнения  

нанизкойгимнастиче-

скойперекладине:вис

-

обсуждаютправиласоставленияакробатическойкомбинаци

и,последовательностьсамостоятельногоразучиванияакроба

ти-ческихупражнений; 

-разучиваютупражненияакробатическойкомбинации(при-
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ыиупоры,подъёмпере

воротомУпражненияв

танце 

«Летка-енка» 

мерныеварианты): 

Вариант1И п —лёжанаспине,рукивдольтуловища; 

1—

ногисогнутьвколеняхипоставитьихнаширинуплеч,рукамио

перетьсязаплечами,пальцыразвернутькплечам;2—

прогнутьсяи,слегкаразгибаяногиируки,приподнятьтулови

щенадполом,головуотвестиназадипосмотреть 

накистирук—гимнастическиймост;3—опуститьсянаспину; 

4 —выпрямитьноги,рукиположитьвдольтуловища; 

5 —

сгибаярукивлоктяхиподносяихкгруди,перевернутьсявполо

жениелёжанаживоте; 

6 —

опираясьрукамиопол,выпрямитьихиперейтивупорлёжанап

олу; 

7 —опираясьнаруки,поднятьголовувверхи,слегкапрогнув-

шисьпрыжкомперейтивупорприсев; 

8 —встатьипринятьосновнуюстойкуВариант2Ип—

основнаястойка; 

1—
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сгибаяногивколенях,принятьупорприсев,спинапрямая;голо

вапрямо; 

  2 —

прижимаяподбородоккгруди,толчкомдвумяногамиперевер

нутьсячерезголову; 

3 —

обхватитьголенируками,перекатнаспиневгруппировке;4—

отпускаяголениивыставляярукивперёд,упорприсев; 

5 —

наклоняяголовувперёд,оттолкнутьсярукамии,быстрообхва

тиврукамиголени,перекатитьсяназадналопатки; 

6 —отпускаяголени,оперетьсярукамизаплечамииперевер-

нутьсячерезголову; 

7 —разгибаярукиивыставляяихвперёд,упорстоянаколе-

нях; 

8 —

опираясьнаруки,слегкапрогнуться,оттолкнутьсяколенямии

прыжкомвыполнитьупорприсев; 

9 —

прижимаяподбородоккгруди,толчкомдвумяногамиперевер
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нутьсячерезголову; 

10 —обхватитьголенируками,перекатнаспиневгруппи-

ровке; 

11 —

отпускаяголениивыставляярукивперёд,упорприсев;12—

встатьвип; 

-составляютиндивидуальнуюкомбинациюиз6—

9хорошоосвоенныхупражнений(домашнеезадание); 

-

разучиваютивыполняютсамостоятельносоставленнуюакро

батическуюкомбинацию,контролируютвыполнениекомбин

ацийдругимиучениками(работавпарах) 

Тема«Опорнойпрыжок»(образецучителя,учебныйдиалог,и

ллюстративныйматериал,видеоролики): 

-наблюдают и обсуждают образец техники выполнения 

опорно-

гопрыжкачерезгимнастическогокозланапрыгиванием,выде

ляютегоосновныефазыианализируютособенностиих 

  выполнения(разбег,напрыгивание,опоранарукиипереходву

порстоянаколенях,переходвупорприсев,  
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прыжоктолчокдвумяногамипрогнувшись,приземление); 

-описываюттехникувыполненияопорногопрыжка  

ивыделя-ютеёсложныеэлементы(письменноеизложение); 

-

выполняютподводящиеупражнениядляосвоенияопорногоп

рыжкачерезгимнастическогокозласразбеганапрыгива-

нием: 

1 —прыжоксместавперёд-вверхтолчкомдвумяногами; 

2 —

напрыгиваниенагимнастическиймостиктолчкомдвумянога

мисразбега; 

3 —

прыжокчерезгимнастическогокозласразбеганапрыгива-

нием(пофазамдвиженияивполнойкоординации) 

Тема «Упражнения на гимнастической перекладине» 

(образецучителя, учебный диалог, иллюстративный 

материал, видеоро-лики): 

-знакомятсяспонятиями«вис»и«упор»,выясняютотличи-

тельныепризнакивисаиупора,наблюдаютзаобразцамиихвы

полненияучителем; 
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-

знакомятсясоспособамихватазагимнастическуюпереклади-

ну,определяютихназначениепривыполнениивисов 

иупоров(виссверху,снизу,разноимённый); 

  -

выполняютвисынанизкойгимнастическойперекладинесраз

нымиспособамихвата(висыстоянасогнутыхруках;лёжасогн

увшисьисзади;присевиприсевсзади); 

-разучиваютупражнениянанизкойгимнастическойперекла-

дине: 

1 —подъёмвупорспрыжка; 

2 —подъёмвупорпереворотомизвисастоянасогнутыхруках 

Тема«Танцевальныеупражнения»(образецучителя,учебный

диалог,иллюстративныйматериал,видеоролики): 

-наблюдаютианализируютобразецтанца«Летка-

енка»,выделяютособенности  выполненияего  

основныхдвижений; 

-разучиваютдвижениятанца,стоянаместе: 

1—2—

толчокдвумяногами,небольшойподскоквперёд,левуюногув
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ынестивперёд-всторону,приземлиться; 

3—4—повторитьдвижения1—

2,новынестиправуюногувперёд-всторону; 

-

выполняютразученныетанцевальныедвижениясдобавлени-

емпрыжковыхдвиженийспродвижениемвперёд: 

1—4—небольшиеподскокинаместе; 

5—толчкомдвумяногамиподскоквперёд,приземлиться;6—

толчкомдвумяногамиподскокназад,приземлиться; 

7—толчкомдвумяногамитринебольшихпрыжкавперёд;8—

продолжатьсподскокавперёдивынесениемлевойногивперёд

-всторону; 

-выполняюттанец«Летка-

енка»вполнойкоординацииподмузыкальноесопровождение 

Лёгкая атлетика 

(14ч) 

Предупреждениетрав

матизма во 

времявыполнениялегк

оат-

летическихупражне-

ний 

Тема«Предупреждениетравмназанятияхлёгкойатлети-

кой»(учебныйдиалог,иллюстративныйматериал,видеоро-

лик): 

-обсуждаютвозможныетравмыпривыполнениилегкоатлети-

ческихупражнений,анализируютпричиныихпоявления,при

водятпримерыпоспособампрофилактикиипредупреж-
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Прыжокв  

высотусразбегаспособ

омперешагивания 

Техническиедействия

при  

скоростномбегепосор

евновательнойдистан

ции:низкийстарт;стар

товоеускорение,фини

широ-вание 

Метаниемалогомячан

адальностьстоя 

наместе 

дения(привыполнениибеговыхипрыжковыхупражнений,бр

оскахиметанииспортивныхснарядов); 

-

разучиваютправилапрофилактикитравматизмаивыполняют

ихназанятияхлёгкойатлетикой 

Тема «Упражнения в прыжках в высоту с разбега» 

(учебныйдиалог, образец учителя, иллюстративный 

материал, видеоро-лики): 

-

наблюдаютианализируютобразецтехникипрыжкаввысотус

пособомперешагивания,выделяютегоосновныефазыиопис

ываюттехникуихвыполнения(разбег,отталкивание,полётип

риземление); 

-

выполняютподводящиеупражнениядляосвоениятехникипр

ыжкаввысотуспособомперешагивания: 

1 —

толчокоднойногойсместаидоставаниемдругойногойподвеш

енногопредмета; 

2 —
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толчокоднойногойсразбегаидоставаниемдругойногойподве

шенногопредмета; 

  3—перешагиваниечерезпланкустоябокомнаместе;4—

перешагиваниечерезпланкубокомвдвижении; 

5 —

стоябокомкпланкеотталкиваниесместаипереходчерезнеё; 

- выполняютпрыжокввысотусразбегаспособомперешагива-

ниявполнойкоординации 

Тема«Беговыеупражнения»(учебныйдиалог,образецучите-

ля,иллюстративныйматериал,видеоролики): 

-

наблюдаютиобсуждаютобразецбегапосоревновательнойди

станции,обсуждаютособенностивыполненияегоосновныхт

ехническихдействий; 

-

выполняютнизкийстартвпоследовательностикоманд«Наста

рт!»,«Внимание!»,«Марш!»; 

-выполняютбегподистанции30мснизкогостарта; 

-выполняютфинишированиевбегенадистанцию30м; 

-
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выполняютскоростнойбегпосоревновательнойдистанцииТе

ма«Метаниемалогомячанадальность»(учебныйдиалог,обра

зецучителя,иллюстративныйматериал,видеоролик): 

-

наблюдаютианализируютобразецметаниямалогомячанадал

ьностьсместа,выделяютегофазыиописываюттехникуихвып

олнения; 

-

разучиваютподводящиеупражнениякосвоениютехникимет

аниямалогомячанадальностьсместа: 

1—выполнениеположениянатянутоголука;2—

имитацияфинальногоусилия; 

3—сохранениеравновесияпослеброска; 

-

выполняютметаниемалогомячанадальностьпофазамдвижен

ияивполнойкоординации 

Лыжная 

подготовка 

(12ч) 

Предупреждениетрав

матизма во 

времязанятийлыжной

подготовкойУпражне

Тема«Предупреждениетравмназанятияхлыжнойподго-

товкой»(учебныйдиалог,иллюстративныйматериал,видеор

о-лик): 

-
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ниявпере-

движенииналыжаходн

овременнымодношаж

нымходом 

обсуждаютвозможныетравмыпривыполненииупражненийл

ыжнойподготовки,анализируютпричиныихпоявления,прив

одят примеры способов профилактики и 

предупреждения(привыполненииспусков,подъёмовиповор

отов); 

-

разучиваютправилапрофилактикитравматизмаивыполняют

ихназанятияхлыжнойподготовкой 

Тема«Передвижениеналыжаходновременнымодношажным

ходом» 

(учебныйдиалог,образецучителя,иллюстративныйматериал

,видеоролик): 

-

наблюдаютианализируюобразецпередвиженияналыжаходн

овременнымодношажнымходом,сравниваютегосразу-

ченнымиспособамипередвиженияинаходятобщиеиотличи-

тельныеособенности,выделяютосновныефазывтехникепере

движения; 

-

выполняютимитационныеупражнениявпередвиженииналы
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жах(упражнениебезлыжипалок); 

-

выполняютскольжениеснебольшогосклона,стояналыжахио

дновременноотталкиваясьпалками; 

-

выполняютпередвижениеодношажнымодновременнымход

омпофазамдвиженияивполнойкоординации 

Плавательнаяпо

дготовка (2ч) 

Предупреждениетрав

матизма во 

времязанятийплавател

ьнойподготовкойУпра

жнениявплава-

ниикролемнагрудиОз

накомительныеупраж

нениявплава-

ниикролемнаспине 

Тема«Предупреждениетравмназанятияхвплавательномбасс

ейне» (учебный диалог, иллюстративный материал, видео-

ролик): 

-

обсуждаютвозможныетравмыпривыполненииплавательны

хупражненийвбассейне,анализируютпричиныихпоявления,

приводятпримерыспособовпрофилактикиипредупрежде-

ния; 

-

разучиваютправилапрофилактикитравматизмаивыполняют

ихназанятияхплавательнойподготовкой 

Тема «Плавательная подготовка» 

(учебныйдиалог,образецучителя,иллюстративныйматериал
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,видеоролик): 

-

наблюдаютобразецтехникиплаваниякролемнагруди,анализ

ирую и уточняют отдельные её элементы и 

способыихвыполнения; 

-

выполняютупражненияпосовершенствованиютехникиплав

аниякролемнагруди: 

1 —

упражнениясплавательнойдоской(скольжениенагрудиспод

ключениемработыног;скольжениенагрудисработойног и 

подключением попеременно гребковых движений 

правойилевойрукой;плаваниекролемсудержаниемплавател

ьнойдоскимеждуног); 

2 —

скольжениенагрудисработойногамиивыдохомвводу;3—

скольжениенагрудиспопеременнымигребкамиправойилево

йрукойиповоротомголовывсторонупослевыдоха 

вводу; 

-выполняютплаваниекролемнагрудивполнойкоординации; 
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-наблюдаютианализируютобразецплаваниякролемнаспине, 

  выделяютеготехническиеэлементыисравниваютсэлемента-

миплаваниякролемнагруди; 

-

разучиваютподводящиеупражнениядляосвоенияплаванияк

ролемнаспине(набортикебассейна): 

1 —стойка,леваярукавверху,праваярукавдольтуловища—

круговыедвижениярукаминазад; 

2 —сидянакраюбортикабассейна,рукиотведеныназад 

вупорсзади,прямыеногиопущенывводу—

попеременнаяработаногамивводе; 

-выполнение плавательных упражненийв бассейне: 

1 —

скольжениенаспине,оттолкнувшисьдвумяногамиотбортика

; 

2 —

скольжениенаспине,оттолкнувшисьдвумяногамиотбортика

спопеременнойработойногами; 

3 —

скольжениенаспине,оттолкнувшисьдвумяногамиотбортика
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спопеременнойработойногамиируками; 

-выполняютплаваниекролемнаспиневполнойкоординации 

Подвижные и 

спортивные 

игры (14ч) 

Предупреждениетрав

матизманазанятияхпо

движнымииграмиПод

вижныеигрыобщефиз

ической 

Тема«Предупреждениетравматизманазанятияхподвиж-

нымииграми»(учебныйдиалог,иллюстративныйматериал,в

идеоролик): 

-

обсуждаютвозможныетравмыпривыполненииигровыхупра

жненийвзалеинаоткрытойплощадке,анализируют 

 подготовкиВолейбол:

нижняя 

боковаяподача;приём

и  передача  

мячасверху;выполнен

иеосвоенныхтехниче-

скихдействийвуслови

яхигровойдеятельност

иБаскетбол:  

бросокмячадвумярука

миотгруди,сместа;вып

ол-

причины их появления, приводят примеры способов 

профи-лактикиипредупреждения; 

-разучивают правила профилактики травматизма и 

выполняютихназанятияхподвижнымииспортивнымииграм

и 

Тема «Подвижные игры общефизической подготовки» 

(диалогучителя,иллюстративныйматериал,видеоролик): 

-разучивают правила подвижных игр, способы 

организациииподготовкуместпроведения; 

-совершенствуют ранее разученные физические 

упражненияитехническиедействияизподвижныхигр; 

-самостоятельно организовывают и играют в подвижные 
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нениеосвоенныхтехни

ческих   

действийвусловияхиг

ровойдеятельности 

Футбол:остановкакатя

щегосямячавнутренне

йсторонойстопы;выпо

лнениеосвоенныхтехн

иче-

скихдействийвуслови

яхигровойдеятельност

и 

игрыТема«Техническиедействияигрыволейбол»(учебныйд

иалог,образецучителя,иллюстративныйматериал,видеорол

ики): 

-

наблюдаютианализируютобразецнижнейбоковойподачи,об

суждаютеёфазыиособенностиихвыполнения; 

-

выполняютподводящиеупражнениядляосвоениятехникини

жнейбоковойподачи: 

1 —нижняябоковаяподачабезмяча(имитацияподачи); 

2 —нижняябоковая подача в стенку с 

небольшогорасстояния;3—

нижняябоковаяподачачерезволейбольнуюсетку 

снебольшогорасстояния; 

-выполняютнижнююбоковуюподачупоправиламсоревнова-

ний; 

-

наблюдаютианализируютобразецприёмаипередачимячасве

рхудвумяруками,обсуждаютеёфазыиособенности 

ихвыполнения; 
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-

выполняютподводящиеупражнениядляосвоениятехникипр

иёмаипередачимячасверхудвумяруками: 

  1 —

передачаиприёммячадвумярукамисверхунадсобой,стояивд

вижении; 

2 —передачаиприёммячадвумярукамисверхувпарах; 

3 —приёмипередачамячадвумярукамисверхучерезволей-

больнуюсетку; 

-

выполняютподачу,приёмыипередачимячавусловияхигрово

йдеятельности 

Тема«Техническиедействияигрыбаскетбол»(учебныйдиало

г,образецучителя,иллюстративныйматериал,видеоролики): 

-

наблюдаютианализируютобразецброскамячадвумярукамио

тгруди,описываютеговыполнениесвыделениемосновныхфа

здвижения; 

-

выполняютподводящиеупражненияитехническиедействия
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игрыбаскетбол: 

1 — стойкабаскетболиста с мячом в руках; 

2 —

бросокбаскетбольногомячадвумярукамиотгруди(пофазамд

виженияивполнойкоординации); 

3 —

бросокмячадвумярукамиотгрудисместапослееголовли; 

-

выполнениеброскамячадвумярукамиотгрудисместавуслови

яхигровойдеятельности 

Тема«Техническиедействияигрыфутбол»(учебныйдиалог,о

бразецучителя,иллюстративныйматериал,видеоролики): 

  -наблюдают и анализируют образец техники остановки 

катя-щегося футбольного мяча, описывают особенности 

выполне-ния; 

-разучивают технику остановки катящегося мяча 

внутреннейсторонойстопыпослеегопередачи; 

   - разучиваютударпомячусдвухшагов,послеегоостановки; 

-

выполняюттехническиедействияигрыфутболвусловияхигр
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овойдеятельности 

Прикладно- Упражненияфизиче- Рефлексия:демонстрированиеприростоввпоказателяхфизич

е- 

ориентирован- скойподготовкина скихкачествкнормативнымтребованиямкомплексаГТО 

наяфизическая развитиеосновных  

культура(1ч) физическихкачеств  

 Подготовкаквыпол-  

 нению нормативных  

 требований комплекса  

 ГТО  
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Приразработкерабочейпрограммывтематическомплани-

рованиидолжныбытьучтенывозможностииспользованияэлектро

нных (цифровых) образовательныхресурсов, являю-

щихсяучебно-

методическимиматериалами(мультимедийныепрограммы,элект

ронныеучебникиизадачники,электронныебиблиотеки,виртуаль

ныелаборатории,игровыепрограммы,коллекциицифровыхобраз

овательныхресурсов),используе-

мымидляобученияивоспитанияразличныхгрупппользова-

телей,представленныхвэлектронном(цифровом)видеиреа-

лизующихдидактическиевозможностиИКТ, содержание 

которых соответствует законодательству об образовании 

 

 


