
 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа по физической культуре на уровне начального общего образования 

составлена на основе требований к результатам освоения программы начального общего 

образования ФГОС НОО, а также ориентирована на целевые приоритеты духовно-

нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, сформулированные в 

федеральной рабочей программе воспитания.  

Программа по физической культуре разработана с учётом 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 по физической культуре отражены объективно сложившиеся реалии 

современного социокультурного развития общества, условия деятельности образовательных 

организаций, запросы родителей обучающихся, педагогических работников на обновление 

содержания образовательного процесса, внедрение в его практику современных подходов, 

новых методик и технологий.  

Изучение учебного предмета «Физическая культура» имеет важное значение в 

онтогенезе обучающихся. 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 обучающихся в самостоятельные занятия физической 

культурой и спортом.  

Целью образования по физической культуре на уровне начального общего образования 

является формирование у обучающихся 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 обучающихся, 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 обучающихся необходимого и достаточного физического здоровья, уровня 

развития физических качеств и 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 и утренней зарядки, 

закаливающих процедур, наблюдений за физическим развитием и физической 

подготовленностью.  

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается в приобщении 

обучающихся к истории и 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 являются базовые положения личностно-



деятельностного подхода, ориентирующие педагогический процесс на развитие целостной 

личности обучающихся. Достижение целостного развития становится возможным благодаря 

освоению обучающимися 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.  

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и подготовки 

обучающихся к выполнению комплекса ГТО в структуру программы по физической 

культуре в раздел «Физическое совершенствование» вводится образовательный модуль 

«Прикладно-ориентированная физическая культура». Данный модуль позволит 

удовлетворить интересы обучающихся 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 программами по видам спорта, которые могут использоваться 

образовательными организациями исходя из интересов обучающихся, физкультурно-

спортивных традиций, наличия необходимой материально-технической базы, квалификации 

педагогического состава. 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 по физической культуре 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.  

Результативность освоения учебного предмета обучающимися достигается 

посредством современных научно обоснованных инновационных средств, методов и форм 

обучения, информационно-коммуникативных технологий и передового педагогического 

опыта.  

Общее число часов для изучения физической культуры на уровне начального общего 

образования составляет – 272 часа: в 1 классе –68 часов (2 часа в неделю), во 2 классе – 68 

часов (2 часа в неделю), в 3 классе – 68 часов (2 часа в неделю), в 4 классе – 68 часов (2 часа 

в неделю). 

 

 

 

 

 

 

 



Р а с п р е д е л е н и е  у ч е б н о г о  в р е м е н и  

при реализации программного материала 

по физической культуре (1–4 классы) 

 

№ Виды программного 

материала 

Количество 

часов в год 
1 

класс 

2 

класс 

3 

класс 

4 

класс 

 Учебные недели  33 34 34 34 

1. Знания о физической 

культуре 

8 В процессе уроков 

2.  Способы физкультурной 

деятельности 

8 В процессе уроков 

3. Физическое 

совершенствование 

254 62 64 64 64 

3.1 Физкультурно-

оздоровительая 

деятельность 

8 В процессе уроков 

3.2 Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

246 60 62 62 62 

3.2.1 Подвижные и спортивные 

игры 

96 26 26 26 26 

3.2.2 Гимнастика с элементами 

акробатики 

48 14 14 14 14 

3.2.3 Легкоатлетические 

упражнения 

54 14 16 16 16 

3.2.4 Лыжная подготовка 48 12 12 12 12 

3.2.5 Плавание - - - - - 

4. Общеразвивающие 

упражнения из базовых 

видов спорта 

В процессе уроков 

 Всего часов: 270 66 68 68 68 

 



Содержание раздела «Плавание» заменено содержанием 

легкоатлетических упражнений (из-за отсутствия базы для прохождения 

данного раздела программы). 

 

ЦЕННОСТНЫЕ ОРИЕНТИРЫ СОДЕРЖАНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

    В основе учебно-воспитательного процесса лежат следующие ценности: 

• физическая культура как одна из важнейших основ здоровой и 

гармоничной жизни человека  и общества. 

• физическая культура как процесс и результат человеческой 

жизнедеятельности во всем многообразии ее форм. 

• патриотизм как одно из проявлений духовной зрелости человека, 

выражающейся в любви к России, народу, малой родине, в осознанном 

желании служить Отечеству. 

• здоровый образ жизни в единстве составляющих: здоровье физическое, 

психическое, духовно и социально-нравственное. 

 

 ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ 

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА 

 

Личностные результаты 

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, 

принятие и освоение социальной роли обучающего; 

• развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 

людей; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из 

спорных ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и 

свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты 

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств её осуществления; 



• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; 

определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение окружающих; 

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов 

сторон и сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием 

конкретного учебного предмета; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами. 

Предметные результаты 

• формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и 

психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и 

здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; 

• овладение умениями организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья 

(рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости). 

 

Результаты изучения учебного предмета 

Раздел «Знания о физической культуре» 

Выпускник научится: 

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»;  

 характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем 

воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития 

основных систем организма; 



  раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) 

положительное влияние занятий физической культурой на физическое и 

личностное развитие; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать 

основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, 

гибкость) и различать их между собой; 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и 

подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать 

правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и корректировать режим дня в зависимости от 

индивидуальных особенностей учебной и внешкольной деятельности, 

показателей здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

Выпускник научится: 

 отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и 

физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

 организовывать и проводить подвижные игры и простейшие 

соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении 

(спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с 

игроками; 

 измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и 

физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести 

систематические наблюдения за их динамикой. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, 

комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих 

упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за 

динамикой основных показателей физического развития и физической 

подготовленности; 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных 

занятий по развитию физических качеств; 



 выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при 

травмах и ушибах. 

 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Выпускник научится: 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения 

и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки 

(большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной 

таблицы); 

 выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального 

развития основных физических качеств; 

 выполнять организующие строевые команды и приемы; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, брусья, гимнастическое бревно); 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и 

броски мяча разного веса); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации; 

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

 плавать, в том числе спортивными способами; 

 выполнять передвижения на лыжах  

 

Содержание учебного курса 

 

1 класс 

 

Знания о физической культуре 

Когда и как возникла физическая культура. Символика Олимпийских игр. 

Строение тела. Орган осязания кожа. Уход за кожей. Правила личной гигиены. 

Режим дня, его содержание и правила планирования. Утренняя зарядка ее 

влияние на самочувствие работоспособность человека. Требования к одежде и 

обуви для занятий физическими упражнениями и спортом в помещении. 



Примеры измерения пульса до, во время занятий и после физических нагрузок. 

Техника безопасности на спортивной площадке, спортивном зале. 

Способы физкультурной деятельности 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, 

физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и 

проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Измерение частоты сердечных 

сокращений во время и после выполнения физических упражнений. Комплексы 

упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища. 

 

Физическое совершенствование 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность 

 Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, 

физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

 Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

 Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики «Бодрость, грация, координация» 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей и гибкости: общеразвивающие 

упражнения с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, набивным 

мячом (1 кг), обручем, флажками. 

Освоение акробатических упражнений и развитие координационных 

способностей: группировка; перекаты в группировке, лежа на животе и из 

упора стоя на коленях. 

Освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных 

способностей: упражнения в висе стоя и лежа; в висе спиной к гимнастической 

стенке поднимание согнутых и прямых ног. 

Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координационных и 

силовых способностей, правильную осанку: лазанье по гимнастической стенке и 

канату; по наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях; подтягивание 

лежа на животе по горизонтальной скамейке; перелазание через горку матов и 

гимнастическую скамейку. 

Освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, 

скоростно-силовых способностей: перелезание   через гимнастического коня. 

Освоение навыков равновесия: стойка на носках, на одной ноге (на полу и 

гимнастической скамейке); ходьба по гимнастической скамейке; 

перешагивание  через  мячи; повороты на 90°; ходьба по  рейке гимнастической 

скамейки. 



Освоение танцевальных упражнений и развитие координационных 

способностей: шаг   с   прискоком; приставные шаги; шаг галопа в сторону. 

Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами; на бревне на одной и двух 

ногах; ходьба по рейке гимнастической скамейке и по бревну; перешагивание 

через набивные мячи и их переноска; повороты кругом стоя и при ходьбе на 

носках и на рейке гимнастической скамейки. 

Освоение строевых упражнений: основная стойка; построение в колонну 

по одному и   в   шеренгу,   в круг; перестроение по звеньям, по заранее 

установленным местам; размыкание на вытянутые в стороны руки; повороты 

направо, налево; команды «Шагом марш!», «Класс стой!». 

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов, развитие ко-

ординационных способностей, силы и гибкости, а также правильной осанки:  

основные положения и движения рук, ног, туловища, выполняемые на месте и в 

движении. Сочетание движений ног, туловища с одноимёнными и 

разноимёнными движениями рук. Комбинации (комплексы) общеразвивающих 

упражнений различной координационной сложности. 

Легкая атлетика «Бег, ходьба, прыжки, метание» 

Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей: 

обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным положением рук, 

под счет учителя, коротким, средним и длинным шагом. 

Сочетание различных видов ходьбы: с коллективным подсчетом, с 

высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением 2—3 препятствий по 

разметкам. 

Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных спо-

собностей: обычный бег, с изменением направления движения по указанию 

учителя, коротким, средним и длинным шагом; в чередовании с ходьбой до 150 

м; с преодолением препятствий (мячи, палки и т. п.); по размеченным участкам 

дорожки, челночный бег 3x5, 3х10м; эстафеты с бегом на скорость. 

Совершенствование навыков бега и развитие выносливости: 

равномерный, медленный до 3 мин. Кросс по слабопересеченной   местности до 

1 км. 

Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных 

способностей: Эстафеты «Смена сторон», «Круговая эстафета» (расстояние 5-

15 м). Бег с ускорением от 10 до 15 м Соревнования (до 60 м). 

 Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей: на одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 

90°; с продвижением вперед на одной и на двух ногах; в длину с места, с 

высоты до 30 см; с разбега (место   отталкивания не обозначено) с 

приземлением на обе ноги, с разбега и отталкивания одной   ногой   через 



плоские      препятствия; через набивные   мячи,   веревочку (высота 30— 40 см) 

с 3—4 шагов; через длинную неподвижную   и   качающуюся скакалку, 

многоразовые (от 3 до 6 прыжков) на правой и левой ноге. 

 Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей: игры с прыжками с   использованием скакалки. 

 Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей: метание  малого мяча с  места на дальность, из поло-

жения стоя грудью в направлении метания; на заданное расстояние в гори-

зонтальную и вертикальную цель  

(2x2 м) с расстояния 3—4 м. 

Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперед-вверх, из 

положения стоя ноги на ширине плеч, грудью в направлении метания; на 

дальность. 

 Самостоятельные занятия: равномерный бег (до 6мин). Соревнования 

на короткие дистанции (до 30м). Прыжковые упражнения на одной и двух 

ногах. Броски больших и малых мячей, других легких предметов на дальность и 

в цель (правой и левой рукой). 

Лыжные гонки «Все на лыжи!» 

Освоение лыжных ходов: Переноска и надевание лыж. Ступающий и 

скользящий шаг без палок и с палками. Повороты переступанием. Подъемы и 

спуски под уклон. Передвижения на лыжах до 1 км. 

Подвижные и спортивные игры «Играем все!» 

Закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных 

способностей, способности к ориентированию в пространстве: «К своим 

флажкам», «Два мороза», «Пятнашки». 

Закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие 

скоростно-силовых способностей, ориентирование в пространстве: 

«Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры». 

Овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ве-

дении мяча: ловля, передача, броски и ведение мяча индивидуально, в парах, 

стоя на месте и в шаге. 

Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и ведения 

мяча и на развитие   способностей   к дифференцированию параметров 

движений, реакции, ориентированию в пространстве: «Играй,   играй, мяч не 

теряй» ,«Мяч водящему», «У кого меньше мячей», «Школа мяча», «Мяч в 

корзину», «Попади  в  обруч». 

Закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность, 

развитие способностей к дифференцированию параметров движений, 



скоростно-силовых способностей: «Кто дальше бросит», «Точный расчет», 

«Метко в цель». 

 

2 класс 

Знания о физической культуре 

Когда и как возникли физическая культура и спорт. Олимпийские чемпионы по 

разным видам спорта. Физическая   культура   как   система регулярных занятий 

физическими упражнениями, выполнение закаливающих процедур, 

использование естественных сил природы. Упражнения на улучшение осанки, 

для укрепления мышц живота. Работа сердечно - сосудистой системы во время 

движений и передвижений человека. Специальные упражнения для органов 

зрения. Местонахождение головного и спинного мозга в организме человека. 

Как правильно дышать при различных физических нагрузках. Рекомендации по 

правильному усвоению пищи. Физкультминутки (физкультпаузы), их значение 

для профилактики утомления в условиях учебной и трудовой деятельности. 

Требования к одежде и обуви для занятий физическими упражнениями и 

спортом ( на открытом воздухе, при различных погодных условиях). Измерение 

роста, массы тела, окружности грудной клетки, плеча и силы мышц. Травмы, 

которые можно получить при занятиях физическими упражнениями (ушиб, 

ссадины и потёртости кожи, кровотечение). 

 

Способы физкультурной деятельности 

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение 

закаливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и 

равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные 

игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок. Измерение 

длины и массы тела. 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

 Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, 

физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

 Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

 Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики «Бодрость, грация, координация» 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей и гибкости: общеразвивающие 



упражнения с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, набивным 

мячом (1 кг), обручем, флажками. 

Освоение акробатических упражнений и развитие координационных 

способностей: кувырок вперед; стойка на лопатках согнув ноги; из стойки на 

лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев; кувырок в сторону. 

Освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных 

способностей: упражнения в висе стоя и лежа; в висе спиной к гимнастической 

стенке поднимание согнутых и прямых ног; вис на согнутых руках; 

подтягивание в висе лежа согнувшись, тоже из седа ноги врозь и в висе на 

канате; упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в упоре на коне, бревне, 

гимнастической скамейке. 

Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координационных и силовых 

способностей, правильную осанку: лазанье по наклонной скамейке в упоре 

присев, в упоре стоя на коленях и лежа на животе, подтягиваясь руками; по 

гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой     

ног; перелезание через гимнастическое бревно (высота до 60 см); лазанье по 

канату. 

Освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, 

скоростно-силовых способностей: перелезание   через гимнастического коня. 

Освоение навыков равновесия: стойка на двух и одной ноге с закрытыми 

глазами; на бревне (высота 60 см) на одной и двух ногах; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки и по бревну; перешагивание    через набивные мячи и 

их переноска; повороты      кругом стоя и при ходьбе на  носках  и   на рейке 

гимнастической скамейки. 

Освоение танцевальных упражнений и развитие координационных 

способностей: шаг   с   прискоком; приставные шаги; шаг галопа в сторону. 

Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами; на бревне на одной и двух 

ногах; ходьба по рейке гимнастической скамейке и по бревну; перешагивание 

через набивные мячи и их переноска; повороты кругом стоя и при ходьбе на 

носках и на рейке гимнастической скамейки. 

Освоение строевых упражнений: размыкание     и смыкание  прис-

тавными шагами; перестроение из колонны по одному в колонну по два, из 

одной шеренги в две; передвижение в колонне по одному на указанные 

ориентиры; команды «На два (четыре) шага разомкнись!».  

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов, развитие ко-

ординационных способностей, силы и гибкости, а также правильной осанки:  

основные положения и движения рук, ног, туловища, выполняемые на месте и в 

движении. Сочетание движений ног, туловища с одноимёнными и 



разноимёнными движениями рук. Комбинации (комплексы) общеразвивающих 

упражнений различной координационной сложности. 

Легкая атлетика «Бег, ходьба, прыжки, метание» 

Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей: 

обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным положением рук, 

под счет учителя, коротким, средним и длинным шагом. Сочетание различных 

видов ходьбы: с коллективным подсчетом, с высоким подниманием бедра, в 

приседе, с преодолением 2—3 препятствий по разметкам. 

Сочетание различных видов ходьбы: с коллективным подсчетом, с 

высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением 2—3 препятствий по 

разметкам. 

Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных спо-

собностей: обычный бег, с изменением направления движения по указанию 

учителя, коротким, средним и длинным шагом; в чередовании с ходьбой до 150 

м; с преодолением препятствий (мячи, палки и т. п.); по размеченным участкам 

дорожки, челночный бег 3x5, 3х10м; эстафеты с бегом на скорость. 

Совершенствование навыков бега и развитие выносливости: 

равномерный, медленный до 4 мин. Кросс по слабопересеченной   местности до 

1 км. 

Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных 

способностей: Эстафеты «Смена сторон», «Круговая эстафета» (расстояние 5-

15 м). Бег с ускорением от 10 до 20 м Соревнования (до 60 м). 

 Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей:  с поворотом   на 180°, по разметкам; в длину с 

места; в длину с разбега, с зоны отталкивания 60—70 см; с высоты до 40 см; в 

высоту с 4—5 шагов разбега, с места и с небольшого разбега, с доставанием 

подвешенных предметов; через длинную вращающуюся и короткую скакалку 

многоразовые (до 8 прыжков) 

 Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей: прыжки через стволы деревьев, земляные 

возвышения и т. п., в парах. Преодоление естественных препятствий. 

 Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей: метание малого мяча с места, из положения стоя 

грудью в направлении метания на дальность и заданное расстояние; в 

горизонтальную и вертикальную цель (2x2 м) с расстояния 4— 5 м; на 

дальность отскока от пола и от стены.  

Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперед - вверх, из 

положения стоя грудью в направлении метания; снизу вперед-вверх из того же 

и.п. на дальность 



 Самостоятельные занятия: равномерный бег (до 6мин). Соревнования 

на короткие дистанции (до 30м). Прыжковые упражнения на одной и двух 

ногах. Прыжки через небольшие (высотой 40 см) естественные вертикальные и 

горизонтальные препятствия. Броски больших и малых мячей, других легких 

предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой). 

Лыжные гонки «Все на лыжи!» 

Освоение лыжных ходов: Скользящий шаг с палками. Подъемы и спуски 

с небольших склонов. Передвижение на лыжах до 1,5 км. 

Подвижные и спортивные игры «Играем все!» 

Закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных 

способностей, способности к ориентированию в пространстве: «К своим 

флажкам», «Два мороза», «Пятнашки». 

Закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие 

скоростно-силовых способностей, ориентирование в пространстве: 

«Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры». 

Овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ве-

дении мяча: ловля, передача, броски и ведение мяча индивидуально, в парах, 

стоя на месте и в шаге. 

Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и ведения 

мяча и на развитие   способностей   к дифференцированию параметров 

движений, реакции, ориентированию в пространстве: «Играй,   играй, мяч не 

теряй» ,«Мяч водящему», «У кого меньше мячей», «Школа мяча», «Мяч в 

корзину», «Попади  в  обруч». 

Закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность, 

развитие способностей к дифференцированию параметров движений, 

скоростно-силовых способностей: «Кто дальше бросит», «Точный расчет», 

«Метко в цель». 

Плавание  «Жизненно важное умение» 

 Освоение умений плавать и развитие координационных способностей: 

специальные плавательные упражнения для освоения в водной среде 

(погружение в воду с открытыми глазами, задержка дыхания под водой, «по-

плавок», скольжение натруди, спине и др.). Движения ног и рук при плавании 

способами кроль на груди, кроль на спине или брасс. Проплывание одним из 

способов 25 м. Прыжки с тумбочки. Повороты. 

 Совершенствование умений   плавать и развитие выносливости: 

Повторное проплывание отрезков 10—25 м (2— 6 раз), 100 м (2-3 раза). Игры и 

развлечения на воде. 

 Самостоятельные занятия: Выполнение специальных упражнений, 

рекомендованных программой, для освоения умений плавать. 



 

3 класс 

Знания о физической культуре 

 Исторические сведения о развитии современных Олимпийских игр (лет-

них и зимних). Связь физической культуры с укреплением здоровья 

(физического, социального и психологического) и влияние на развитие 

человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное). 

Упражнения на улучшение осанки, для укрепления спины. Работа сердечно-

сосудистой системы во время движений и передвижений человека. Роль 

органов зрения и слуха во время движений и передвижений человека. 

Укрепление здоровья средствами закаливания. Центральная  нервная  система.   

Зависимость деятельности всего организма от состояния нервной системы. Роль 

органов дыхания во время движений и передвижений человека. Вещества, 

которые человек получает вместе с пищей, необходимые для роста и развития 

организма и для пополнения затраченной энергии. Физические упражнения и 

подвижные игры на удлинённых переменах, их значение для активного отдыха, 

укрепления здоровья, повышения умственной и физической работоспо-

собности, выработки привычки к систематическим занятиям физическими 

упражнениями. Рекомендации по уходу за спортивной одеждой и обувью. 

Тестирование физических (двигательных) способностей (качеств): скоростных, 

координационных, силовых, выносливости, гибкости. Травмы, которые можно 

получить при занятиях физическими упражнениями (ушиб, ссадины и 

потёртости кожи, кровотечение). 

Способы физкультурной деятельности 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для 

развития основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений для 

закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, 

волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных прогулок. 

Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения 

физических упражнений. Проведение элементарных соревнований. 

 

 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

 Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, 

физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

 Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

 Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 



 Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики «Бодрость, грация, координация» 

Освоение акробатических упражнений и развитие координационных 

способностей: перекаты в группировке с последующей опорой руками за голо-

вой; 2—3 кувырка вперед; стойка на лопатках; мост из положения лежа на 

спине. Комбинации из освоенных элементов. 

Освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных 

способностей: вис завесом; вис на согнутых руках, согнув ноги. 

Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координационных и силовых 

способностей, правильную осанку: лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя 

на коленях, в упоре лежа, лежа на животе, подтягиваясь руками; по канату; 

перелезание через бревно, коня. 

Освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, 

скоростно-силовых способностей: опорные прыжки на горку из 

гимнастических матов, коня, козла. 

Освоение навыков равновесия:  ходьба приставными шагами; ходьба по 

бревну (высота до 1 м); повороты на носках и одной ноге; ходьба приставными 

шагами; приседание и переход в упор присев, упор стоя на колене, сед. 

Освоение танцевальных упражнений и развитие координационных 

способностей: шаги галопа в парах, польки; сочетание изученных 

танцевальных шагов; русский медленный шаг. 

Освоение строевых упражнений: команды «Шире шаг!», «Чаще шаг!», 

«Реже!», «На первый-второй рассчитайсь!»; построение в две шеренги; 

перестроение из двух шеренг в два круга; передвижение по диагонали, 

противоходом, «змейкой». 

Самостоятельные занятия:  выполнение основных общеразвивающих 

упражнений с предметами и без предметов, упражнения на снарядах, 

акробатических упражнений на равновесие, танцевальных упражнений. 

Легкая атлетика «Бег, ходьба, прыжки, метание» 

Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей обычная, 

на носках, на пятках, в полуприседе, с различным положением рук, под счет 

учителя, коротким, средним и длинным шагом. Сочетание различных видов 

ходьбы: с коллективным подсчетом, с высоким подниманием бедра, в приседе, 

с преодолением 3—4 препятствий по разметкам. 

Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных спо-

собностей: бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием 

бедра, приставными шагами правым, левым, боком вперед, с захлестыванием 

голени назад. 



Совершенствование навыков бега и развитие выносливости: 

равномерный, медленный до 5 мин. Кросс по слабопересеченной   местности до 

1 км. 

Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных 

способностей: бег в коридорчике 30—40 см из различных и. п. с максимальной 

скоростью до 60 м, с изменением скорости, с прыжками через условные рвы 

под звуковые и световые сигналы. Бег с вращением вокруг своей оси н 

полусогнутых ногах, зигзагом, в парах «Круговая эстафета» (расстояние 15-30 

м), «Встречная эстафета» (расстояние 10-20м) от 20-30м. 

 Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей:  на одной и двух ногах на месте и с  поворотом  на 

180°, по разметкам; в длину с места, стоя лицом, боком   к   месту приземления;     

в длину с разбега с зоны   отталкивания 30—50 см; с высоты до 60 см; в высоту 

с прямого разбега, с хлопками в ладоши во время полета; многоразовые (до 10 

прыжков); тройной и пятерной с места. 

 Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей: эстафеты с прыжками на одной ноге (до 10 прыж-

ков). Игры с прыжками и осаливанием на площадке небольшого размера. 

 Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей: метание малого мяча с места, из положения стоя 

грудью в направлении метания, левая (правая) нога впереди на дальность и за-

данное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1,5X1,5 м) с рас-

стояния 4—5 м. Бросок набивного мяча (1 кг) из положения стоя грудью в 

направлении метания двумя руками от груди, из-за головы вперед-вверх; снизу 

вперед-вверх на дальность и заданное расстояние. 

 Самостоятельные занятия: равномерный бег (до 12мин). Соревнования 

на короткие дистанции (до 60м). Прыжковые упражнения на одной и двух 

ногах. Прыжки через небольшие (высотой 50 см) естественные вертикальные и 

горизонтальные препятствия. Броски больших и малых мячей, других легких 

предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой). 

Лыжные гонки «Все на лыжи!» 

Освоение лыжных ходов: Попеременный двухшажный ход без палок и с 

палками. Подъем «лесенкой». Спуски в высокой и низкой стойках. 

Передвижение на лыжах до 2 км. С равномерной скоростью. 

Подвижные и спортивные игры «Играем все!» 

Закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных 

способностей, способности к ориентированию в пространстве: «Пустое 

место», «Белые медведи», «Космонавты». 



Закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие 

скоростно-силовых способностей, ориентирование в пространстве: «Прыжки 

по полоскам», «Волк во рву», «Удочка». 

Овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ве-

дении мяча: ловля и передача мяча на месте и в движении в треугольниках, 

квадратах, кругах. Ведение мяча с изменением направления.  Броски по 

воротам с 3-4 м. (гандбол) и броски в цель (в ходьбе и медленном беге), удары 

по воротам в футболе. 

Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и ведения 

мяча и на развитие   способностей   к дифференцированию параметров 

движений, реакции, ориентированию в пространстве: «Гонка мячей по кругу», 

«Вызови по имени», «Овладей мячом», «Подвижная цель», «Мяч ловцу», 

«Охотники и утки», «Быстро и точно», «Снайперы», «Игры с ведением мяча». 

Комплексное развитие координационных и кондиционных способностей, 

овладение элементарными технико-тактическими взаимодействиями: «Борьба 

за мяч», «Перестрелка», «Мини-баскетбол», «Мини-гандбол», варианты игры в 

футбол, мини-волейбол. 

Самостоятельные занятия: Упражнения в бросках, ловле и передачах 

мяча, ударах и остановках мяча ногами, ведение мяча на месте, в ходьбе и беге. 

Плавание  «Жизненно важное умение» 

 Освоение умений плавать и развитие координационных способностей: 

специальные плавательные упражнения для освоения в водной среде 

(погружение в воду с открытыми глазами, задержка дыхания под водой, «по-

плавок», скольжение натруди, спине и др.). Движения ног и рук при плавании 

способами кроль на груди, кроль на спине или брасс. Проплывание одним из 

способов 25 м. Прыжки с тумбочки. Повороты. 

 Совершенствование умений   плавать и развитие выносливости: 

Повторное проплывание отрезков 10—25 м (2— 6 раз), 100 м (2-3 раза). Игры и 

развлечения на воде. 

 Самостоятельные занятия: Выполнение специальных упражнений, 

рекомендованных программой, для освоения умений плавать. 

 

 

4 класс 

Знания о физической культуре 

 Роль Пьера де Кубертена в их становлении. Роль и значение занятий 

физической культурой и поддержание хорошего здоровья для успешной учёбы 

и социализации в обществе. Упражнения на улучшение осанки, для укрепления 

мышц стоп ног. Укрепление сердца с помощью занятий физическими упраж-



нениями. Строение глаза. Специальные упражнения для органов зрения. Поло-

жительные и отрицательные эмоции. Важная роль работы мозга и центральной 

нервной системы в физкультурной и спортивной деятельности. Важность 

занятий физическими упражнениями и спортом для улучшения работы лёгких. 

Питьевой режим при занятиях физическими упражнениями, во время 

тренировок и туристских походов. Физические упражнения и подвижные игры 

на удлинённых переменах, их значение для активного отдыха, укрепления 

здоровья, повышения умственной и физической работоспособности, выработки 

привычки к систематическим занятиям физическими упражнениями. 

Требования к одежде и обуви для занятий физическими упражнениями и 

спортом (в помещении, на открытом воздухе, при различных погодных ус-

ловиях). Рекомендации по уходу за спортивной одеждой и обувью. Понятие о 

физическом состоянии как уровне физического развития, физической 

готовности и самочувствия в процессе умственной, трудовой и игровой 

деятельности. Травмы, которые можно получить при занятиях физическими 

упражнениями (ушиб, ссадины и потёртости кожи, кровотечение). 

 

Способы физкультурной деятельности 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики 

по показателям частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и 

гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в 

футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи 

при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях. 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

 Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, 

физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

 Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

 Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики «Бодрость, грация, координация» 

Освоение акробатических упражнений и развитие координационных 

способностей: кувырок назад; кувырок вперед; кувырок назад и перекатом 

стойка на лопатках; мост с помощью и самостоятельно. 

Освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных 

способностей: вис завесом; вис на согнутых руках, согнув ноги; на 



гимнастической стенке вис прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание ног 

в висе. 

Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координационных и силовых 

способностей, правильную осанку: лазанье по канату в три приема; перелезание 

через препятствия;  

Освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, 

скоростно-силовых способностей: опорные прыжки на горку из 

гимнастических матов, коня, козла; вскок в упор стоя на коленях и соскок взма-

хом рук. 

Освоение навыков равновесия:  ходьба по бревну большими шагами и 

выпадами; ходьба на носках; повороты прыжком на 90 и 180°; опускание в 

упор, стоя  на  колене (правом, левом). 

Освоение танцевальных упражнений и развитие координационных 

способностей: 

 I и II позиции ног; сочетание шагов галопа и польки в парах; элементы 

народных танцев. 

Освоение строевых упражнений: команды «Становись!», «Рав-няйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!»; рапорт учителю; повороты кругом на месте; расчет по 

порядку; перестроение из одной шеренги в три уступами, из колонны по 

одному по три и четыре в движении с поворотом. 

Самостоятельные занятия:  выполнение основных общеразвивающих 

упражнений с предметами и без предметов, упражнения на снарядах, 

акробатических упражнений на равновесие, танцевальных упражнений. 

Легкая атлетика «Бег, ходьба, прыжки, метание» 

Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей: 

обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным положением рук, 

под счет учителя, коротким, средним и длинным шагом. Сочетание различных 

видов ходьбы: с коллективным подсчетом, с высоким подниманием бедра, в 

приседе, с преодолением 3—4 препятствий по разметкам. 

Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных спо-

собностей: бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием 

бедра, приставными шагами правым, левым, боком вперед, с захлестыванием 

голени назад. 

Совершенствование навыков бега и развитие выносливости: 

равномерный, медленный до 6-8 мин. Кросс по слабопересеченной   местности 

до 1 км. 

Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных 

способностей: бег в коридорчике 30—40 см из различных и. п. с максимальной 

скоростью до 60 м, с изменением скорости, с прыжками через условные рвы 



под звуковые и световые сигналы. Бег с вращением вокруг своей оси на 

полусогнутых ногах, зигзагом, в парах «Круговая эстафета» (расстояние 15-30 

м), «Встречная эстафета» (расстояние 10-20м) от 40-60м. 

 Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей:  прыжки   на  заданную длину по ориентирам;    на 

расстояние   60— ПО см в полосу приземления шириной 30 см; чередование 

прыжков в длину с места    в    полную силу и вполсилы (на точность при-

земления); с высоты до 70 см с поворотом в воздухе на 90—120° и с точным 

приземлением в квадрат; в длину с разбега (согнув ноги); в высоту с прямого и 

бокового разбега; многоскоки (тройной, пятерной, десятерной) 

 Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей: эстафеты с прыжками на одной ноге (до 10 прыж-

ков). Игры с прыжками и осаливанием на площадке небольшого размера. 

 Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей: метание теннисного мяча с места, из положения стоя 

боком в н правлении метания, на точность, дальность, заданное расстояние; в 

горизонтальную и вертикальную цель (1,5X1,5 м) с расстояния 5—6 м. 

Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу 

вперед-вверх, из положения стоя грудью в направлении метания, левая (правая) 

нога впереди, с места; то же с шага на дальность и заданное расстояние. 

 Самостоятельные занятия: равномерный бег (до 12мин). Соревнования 

на короткие дистанции (до 60м). Прыжковые упражнения на одной и двух 

ногах. Прыжки через небольшие (высотой 110 см) естественные вертикальные 

и горизонтальные препятствия. Броски больших и малых мячей, других легких 

предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой). 

Лыжные гонки «Все на лыжи!» 

Освоение лыжных ходов: Попеременный двухшажный ход. Спуски с 

пологих склонов. Торможение «плугом» и упором. Повороты переступанием в 

движении. Подъем «лесенкой» и «елочкой». Прохождение дистанции до 2,5 км. 

Подвижные и спортивные игры «Играем все!» 

Закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных 

способностей, способности к ориентированию в пространстве: «Пустое 

место», «Белые медведи», «Космонавты». 

Закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие 

скоростно-силовых способностей, ориентирование в пространстве: «Прыжки 

по полоскам», «Волк во рву», «Удочка». 

Овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ве-

дении мяча: ведение мяча с изменением направления и скорости.  Броски по 

воротам с 3-4 м. (гандбол) и броски в цель (в ходьбе и медленном беге), удары 



по воротам в футболе. Подбрасывание и подача мяча, прием и передача мяча в 

волейболе.Подвижные игры на материале волейбола. 

Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и ведения 

мяча и на развитие   способностей   к дифференцированию параметров 

движений, реакции, ориентированию в пространстве: «Гонка мячей по кругу», 

«Вызови по имени», «Овладей мячом», «Подвижная цель», «Мяч ловцу», 

«Охотники и утки», «Быстро и точно», «Снайперы», «Игры с ведением мяча». 

Комплексное развитие координационных и кондиционных способностей, 

овладение элементарными технико-тактическими взаимодействиями: «Борьба 

за мяч», «Перестрелка», «Мини-баскетбол», «Мини-гандбол», варианты игры в 

футбол, мини-волейбол. 

Самостоятельные занятия: Упражнения в бросках, ловле и передачах 

мяча, ударах и остановках мяча ногами, ведение мяча на месте, в ходьбе и беге. 

Плавание  «Жизненно важное умение» 

 Освоение умений плавать и развитие координационных способностей: 

специальные плавательные упражнения для освоения в водной среде 

(погружение в воду с открытыми глазами, задержка дыхания под водой, «по-

плавок», скольжение натруди, спине и др.). Движения ног и рук при плавании 

способами кроль на груди, кроль на спине или брасс. Проплывание одним из 

способов 25 м. Прыжки с тумбочки. Повороты. 

 Совершенствование умений   плавать и развитие выносливости: 

Повторное проплывание отрезков 10—25 м (2— 6 раз), 100 м (2-3 раза). Игры и 

развлечения на воде. 

 Самостоятельные занятия: Выполнение специальных упражнений, 

рекомендованных программой, для освоения умений плавать. 

Воспитательный потенциал данного учебного предмета обеспечивает 

реализацию следующих целевых приоритетов воспитания обучающихся 

НОО: 

- быть любящим, послушным и отзывчивым сыном (дочерью), братом 

(сестрой), внуком (внучкой); уважать старших и заботиться о младших членах 

семьи; выполнять посильную для ребёнка домашнюю работу, помогая 

старшим; 

- быть трудолюбивым, следуя принципу «делу — время, потехе — час» 

как в учебных занятиях, так и в домашних делах, доводить начатое дело до 

конца; 

- знать и любить свою Родину - свой родной дом, двор, улицу, город, 

село, свою страну; 

- беречь и охранять природу (ухаживать за комнатными растениями в 

классе или дома, заботиться о своих домашних питомцах и, по возможности, о 

бездомных животных в своем дворе; подкармливать птиц в морозные зимы; не 



засорять бытовым мусором улицы, леса, водоёмы); 

- проявлять миролюбие — не затевать конфликтов и стремиться решать 

спорные вопросы, не прибегая к силе; 

- стремиться узнавать что-то новое, проявлять любознательность, ценить 

знания; 

- быть вежливым и опрятным, скромным и приветливым; 

- соблюдать правила личной гигиены, режим дня, вести здоровый образ 

жизни; 

- уметь сопереживать, проявлять сострадание к попавшим в беду; 

стремиться устанавливать хорошие отношения с другими людьми; уметь 

прощать обиды, защищать слабых, по мере возможности помогать 

нуждающимся в этом людям; уважительно относиться к людям иной 

национальной или религиозной принадлежности, иного имущественного 

положения, людям с ограниченными возможностями здоровья; 

- быть уверенным в себе, открытым и общительным, не стесняться быть в 

чём-то непохожим на других ребят; уметь ставить перед собой цели и 

проявлять инициативу, отстаивать своё мнение и действовать самостоятельно, 

без помощи старших. 

 

 

 

 

 

 

Тематическое планирование с учетом рабочей программы 

воспитания с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой 

темы и раздела 

1 класс – 99 часов 

Тематическое планирование Характеристика основных видов 

учебной деятельности учащихся 

Основы знаний – 4 ч 

Когда и как возникли физическая 

культура и спорт 

Сравнивают физкультуру и спорт эпохи 

Античности с современными 

физкультурой и спортом. Называют 

движения, которые выполняют 

первобытные люди на рисунке. 

Изучают рисунки, на которых 

изображены античные атлеты, и 

называют виды соревнований, в которых 

они участвуют 

Современные Олимпийские игры Объясняют смысл символики и 



Идеалы и символика Олимпийских 

игр.  

ритуалов Олимпийских игр. 

Твой организм (основные части 

тела человека, основные 

внутренние органы, скелет, 

мышцы, осанка) 

Строение тела, основные формы дви-

жений (циклические, ациклические, 

вращательные), напряжение и 

расслабление мышц при их 

выполнении. 

Устанавливают связь между развитием 

физических качеств и основных систем 

организма. 

Органы чувств 

Орган осязания — кожа. Уход за 

кожей 

Устанавливают связь между развитием 

физических качеств и органами чувств. 

Анализируют советы, как беречь зрение, 

слух, как ухаживать за кожей. Дают 

ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников 

Личная гигиена 

Правила личной гигиены (соблюдение 

чистоты тела, волос, ногтей и полости 

рта, смена нательного белья) 

Игра «Проверь себя»  на усвоение 

правил личной гигиены 

Учатся правильному выполнению 

правил личной гигиены. 

Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников. 

Дают оценку своему уровню личной 

гигиены с помощью тестового задания 

«Проверь себя» 

Тренировка ума и характера 

Режим дня, его содержание и правила 

планирования. Утренняя зарядка и её 

влияние на самочувствие и работо-

способность человека.  

 

Учатся правильно распределять время и 

соблюдать режим дня. 

Определяют назначение утренней 

зарядки, физкультминуток, их роль и 

значение в организации здоровье-

сберегающей жизнедеятельности.  

Дают ответы на вопросы к рисункам. 

 Анализируют ответы своих 

сверстников. 

Спортивная одежда и обувь 

Требования к одежде и обуви для за-

нятий физическими упражнениями и 

спортом (в помещении, на открытом 

воздухе, при различных погодных ус-

ловиях). 

Руководствуются правилами выбора 

обуви и формы одежды в зависимости 

от времени года и погодных условий. 

Дают ответы на вопросы к рисункам.  

Анализируют ответы своих сверстников.  



Самоконтроль 

Приёмы измерения пульса (частоты 

сердечных сокращений до, во время и 

после физических нагрузок).  

 

Учатся правильно оценивать своё 

самочувствие и контролируют, как их 

организмы справляются с физическими 

нагрузками. 

Характеризуют величину нагрузки по 

показателям частоты сердечных 

сокращений. 

 

Легкая атлетика «Бег, ходьба, прыжки, метание» - 18 часов 

Овладение знаниями. Понятия: ко-

роткая дистанция, бег на скорость; 

названия метательных снарядов.  

Освоение навыков ходьбы и развитие 

координационных способностей. 

Ходьба обычная, на носках, на пятках, 

в полуприседе, с различным положе-

нием рук, под счёт учителя, коротким, 

средним и длинным шагом. 

Сочетание различных видов ходьбы с 

коллективным подсчётом, с высоким 

подниманием бедра, в приседе, с 

преодолением 2-3 препятствий по 

разметкам.  

 

Освоение навыков бега, развитие 

скоростных и координационных спо-

собностей. Обычный бег, с измене-

нием направления движения по ука-

занию учителя,  коротким,  средними 

длинным шагом. Обычный бег в че-

редовании с ходьбой до 150 м, с пре-

одолением препятствий (мячи, палки 

и т. п.). Обычный бег по размеченным 

участкам дорожки, челночный бег 

3x5м, 3x10м, эстафеты с бегом на 

скорость. 

Совершенствование навыков бега и 

развитие выносливости.   Равномер-

ный, медленный, до 3 мин, кросс по 

Усваивают основные понятия и термины 

в беге и метаниях и объясняют их 

назначение. 

 

Описывают технику выполнения 

ходьбы, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения.  

Демонстрируют вариативное 

выполнение упражнений в ходьбе. 

Применяют вариативные упражнения в 

ходьбе для развития координационных 

способностей. Выбирают 

индивидуальный темп ходьбы, 

контролируют его по частоте сердечных 

сокращений. 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

 

Демонстрируют  вариативное 

выполнение беговых упражнений. 

 

 

 

 

Применяют беговые упражнения для 

развития координационных, скоростных 



слабопересечённой местности до 1 км.  

Совершенствование бега, развитие 

координационных и скоростных спо-

собностей.   Эстафеты  «Смена  сто-

рон»,  «Вызов  номеров»,  «Круговая 

эстафета» (расстояние 5—15м).  Бег с 

ускорением от 10 до 15м. Соревнова-

ния (до 60 м). 

Освоение навыков прыжков, развитие 

скоростно-силовых и коорди-

национных способностей. На одной и 

на двух ногах на месте, с поворотом 

на 90°; с продвижением вперёд на 

одной и на двух ногах; в длину с 

места, с высоты до 30 см; с разбега 

(место отталкивания не обозначено) с 

приземлением на обе ноги, с разбега и 

отталкивания одной ногой через 

плоские препятствия; через набивные 

мячи, верёвочку (высота 30—40 см) с 

3—4 шагов; через длинную 

неподвижную и качающуюся ска-

калку; многоразовые (от 3 до 6 прыж-

ков) на правой и левой ноге.  

Закрепление навыков прыжков, раз-

витие скоростно-силовых и коор-

динационных   способностей.   Игры с 

прыжками с использованием скакал-

ки.  

Овладение навыками метания, раз-

витие скоростно-силовых и коорди-

национных   способностей.   Метание 

малого мяча с места на дальность, из 

положения стоя грудью в 

направлении метания; на заданное 

расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (2 x2 м) с 

расстояния 3—4 м. Бросок набивного 

мяча (0,5 кг) двумя руками от груди 

способностей. 

 

 

Выбирают индивидуальный темп 

передвижения, контролируют темп бега 

по частоте сердечных сокращений. 

 

 

 

 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе освоения беговых и 

прыжковых упражнений, при этом со-

блюдают правила безопасности. 

 

Включают прыжковые упражнения в 

различные формы занятий по 

физической культуре. 

 

Применяют прыжковые упражнения для 

развития скоростно-силовых и 

координационных способностей. 

 

 

 

Закрепляют в играх навыки прыжков и 

развивают скоростно-силовые и 

координационные способности. 

 

Описывают технику выполнения 

метательных упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

 

 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных упражнений. 

 



вперёд-вверх, из положения стоя ноги 

на ширине плеч, грудью в 

направлении метания; на дальность. 

Самостоятельные занятия. Равно-

мерный бег (до 6мин). Соревнования 

на короткие дистанции (до 30 м). 

Прыжковые упражнения на одной и 

двух ногах. Прыжки через небольшие 

(высотой 40 см) естественные верти-

кальные и горизонтальные (до 100 см) 

препятствия. Броски больших и ма-

лых мячей, других легких предметов 

на дальность и в цель (правой и левой 

рукой). 

 

 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений и выполняют 

их. 

 

 

 

 

 

Гимнастика с основами акробатики «Бодрость, грация, координация» – 31 

час. 

Названия снарядов и гимнастических 

элементов, правила безопасности во 

время занятий, признаки правильной 

ходьбы, бега, прыжков, осанки. 

 

 

Освоение общеразвивающих упраж-

нений с предметами, развитие ко-

ординационных, силовых способно-

стей и гибкости. Общеразвивающие 

упражнения с большими 

и малыми мячами, гимнастической 

палкой, набивным мячом (1кг), 

обручем, флажками. 

Освоение акробатических упраж-

нений и развитие координационных 

способностей. Группировка; перека-

ты в группировке, лёжа на животе и 

из упора стоя на коленях. Освоение 

висов и упоров, развитие силовых и 

координационных способностей. 

Упражнения в висе стоя и лёжа; в 

висе спиной к гимнастической стенке 

Объясняют названия и назначение 

гимнастических снарядов, 

руководствуются правилами 

соблюдения безопасности. 

Осваивают комплексы упражнений 

утренней зарядки и лечебной 

физкультуры. 

 

Описывают состав и содержание 

общеразвивающих упражнений с 

предметами и составляют комбинации 

из числа разученных упражнений. 

 

 

Описывают технику акробатических 

упражнений и составляют 

акробатические комбинации из числа 

разученных упражнений. 

 

Описывают технику гимнастических 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила 

безопасности. 



поднимание согнутых и прямых ног.  

 

 

 

Освоение навыков лазанья и 

перелезания, развитие 

координационных и силовых   

способностей,   правильной осанки.  

Лазанье по гимнастической стенке и 

канату; по наклонной скамейке в 

упоре присев и стоя на коленях; 

подтягивание лёжа на животе по го-

ризонтальной скамейке;   перелезание 

через горку матов и гимнастическую 

скамейку.  

 

Освоение навыков в опорных прыж-

ках, развитие координационных, ско-

ростно-силовых способностей. Пере-

лезание через гимнастического коня. 

 

Освоение навыков равновесия. Стойка 

на носках, на одной ноге (на полу и 

гимнастической скамейке); ходьба по 

гимнастической скамейке; пере-

шагивание через мячи; повороты на 

90°; ходьба по рейке гимнастической 

скамейки. Стойка на двух и одной 

ноге с закрытыми глазами; на бревне 

(высота 60 см) на одной и двух ногах; 

ходьба по рейке гимнастической 

скамейки и по бревну; перешагивание 

через набивные мячи и их переноска; 

повороты кругом стоя и при ходьбе на 

носках и на рейке гимнастической 

скамейки. 

 

Освоение танцевальных упражнений 

и развитие координационных способ-

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических 

упражнений, анализируют их технику. 

Предупреждают появление ошибок и 

соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику упражнений в 

лазанье и перелезании, составляют 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении упражнений в лазанье и 

перелезании, анализируют их технику, 

выявляют ошибки и помогают в их 

исправлении. 

Осваивают технику упражнений в 

лазанье и перелезании, предупреждают 

появление ошибок и соблюдают правила 

безопасности. 

Описывают технику опорных прыжков 

и осваивают её. 

Оказывают помощь сверстникам при 

освоении ими новых упражнений в 

опорных прыжках, анализируют их 

технику выполнения. 

Описывают технику упражнений на 

гимнастической скамейке и 

гимнастическом бревне, составляют 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

Осваивают технику упражнений на 

гимнастической скамейке и 

гимнастическом бревне, предупреждая 

появление ошибок и соблюдая правила 

безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических 

упражнений, анализируют их технику, 

выявляют ошибки. 

Описывают технику танцевальных 



ностей. Шаг с прискоком; пристав-

ные шаги; шаг галопа в сторону. 

Стойка на двух и одной ноге с 

закрытыми глазами; на бревне 

(высота 60 см) на одной и двух ногах; 

ходьба по рейке гимнастической 

скамейки и по бревну;  

перешагивание через набивные мячи 

и их переноска; повороты кругом стоя 

и при ходьбе на носках и на рейке 

гимнастической скамейки. 

Освоение строевых упражнений. Ос-

новная стойка; построение в колонну 

по одному и в шеренгу, в круг; 

перестроение по звеньям, по заранее 

установленным местам; размыкание 

на вытянутые в стороны руки; 

повороты  направо,  налево;  команды 

«Шагом марш!», «Класс, стой!». 

Размыкание и смыкание приставными 

шагами; перестроение из колонны по 

одному в колонну по два, из одной 

шеренги в две; передвижение в колон-

не по одному на указанные ориенти-

ры; команда «На два (четыре) шага 

разомкнись!». 

Освоение общеразвивающих упраж-

нений без предметов, развитие ко-

ординационных способностей, силы и 

гибкости, а также правильной 

осанки. Основные положения и дви-

жения рук, ног, туловища, выполняе-

мые на месте и в движении. 

Сочетание движений ног, туловища с 

одноимёнными и разноимёнными 

движениями рук. Комбинации 

(комплексы) общеразвивающих 

упражнений различной 

координационной сложности. 

упражнений и составляют комбинации 

из их числа. 

 

Осваивают технику танцевальных 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила 

безопасности. 

 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых танцевальных 

упражнений. 

 

 

 

 

 

Различают строевые команды.  

 

Точно выполняют строевые приемы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Описывают состав и содержание 

общеразвивающих упражнений без 

предметов и составляют комбинации из 

числа разученных упражнений. 

 

Предупреждают появление ошибок и 

соблюдают правила безопасности. 

 

 

 



 

Подвижные игры  «Играем все!» - 28 часов 

Названия и правила игр, инвентарь, 

оборудование, организация, правила 

поведения и безопасности. 

Закрепление   и   совершенствование 

навыков бега, развитие скоростных 

способностей, способности к ори-

ентированию в пространстве. Под-

вижные игры «К своим флажкам», 

«Два мороза», «Пятнашки».  

Закрепление   и   совершенствование 

навыков в прыжках, развитие 

скоростно-силовых способностей, 

ориентирование в пространстве. 

Подвижные игры «Прыгающие 

воробушки», «Зайцы в огороде», 

«Лисы и куры».  

Закрепление   и   совершенствование 

метаний на дальность и точность, 

развитие  способностей  к  диффе-

ренцированию    параметров    дви-

жений,    скоростно-силовых    спо-

собностей.   Подвижные  игры  «Кто 

дальше бросит», «Точный расчёт», 

«Метко в цель». 

Овладение элементарными умениями 

в ловле, бросках, передачах и ведении 

мяча. Ловля, передача, броски и 

ведение мяча индивидуально, в парах, 

стоя на месте и в шаге.  

Закрепление и совершенствование 

держания, ловли, передачи, броска и 

ведения мяча и развитие способно-

стей к дифференцированию параме-

тров движений, реакции, ориенти-

рованию в пространстве. Подвижные 

Руководствуются правилами игр, 

соблюдают правила безопасности. 

 

Организовывают и проводят совместно 

со сверстниками подвижные игры, 

осуществляют судейство. 

Описывают технику игровых действий и 

приёмов, осваивают их самостоятельно, 

выявляют и устраняют типичные 

ошибки. 

 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

 

 

 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

 

Соблюдают правила безопасности. 

 

 

 

Используют действия данных 

подвижных игр для развития 

координационных и кондиционных 

способностей. 

Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе. 

 

Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

 



игры «Играй, играй, мяч не теряй», 

«Мяч водящему», «У кого меньше мя-

чей», «Школа мяча», «Мяч в 

корзину», «Попади в обруч». 

Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе. 

 

 

 

Лыжная подготовка «Все на лыжи!» - 12 часов 

Овладение знаниями. Основные тре-

бования к одежде и обуви во время за-

нятий. Техника безопасности при 

занятиях лыжами. 

 

Освоение техники лыжных ходов. 

Переноска и надевание лыж. Ступа-

ющий и скользящий шаг без палок и с 

палками. Повороты переступанием. 

Подъёмы и спуски под уклон. Пе-

редвижение на лыжах до 1 км.  

Объясняют назначение понятий и 

терминов, относящихся к бегу на лыжах. 

 

Описывают технику передвижения на 

лыжах. 

Осваивают её под руководством учителя 

и самостоятельно, выявляют и 

устраняют ошибки. 

Варьируют способы передвижения на 

лыжах в зависимости от особенностей 

лыжной трассы. 

в организации активного отдыха 

Твои физические способности  

Понятие   о   физическом   состоянии 

как уровне  физического  развития, 

физической готовности и самочув-

ствия в процессе умственной, трудо-

вой и игровой деятельности. Изме-

рение роста, массы тела, окружности 

грудной клетки, плеча и силы мышц. 

Приёмы  измерения  пульса  (частоты 

сердечных сокращений до, во время и 

после физических нагрузок). 

Тестирование физических (двигатель-

ных) способностей (качеств): скорост-

ных, координационных, силовых, вы-

носливости, гибкости 

Раскрывают понятие «физические 

способности человека», выделяют его 

основные компоненты и определяют их 

взаимосвязь со здоровьем человека. 

Выполняют основные упражнения для 

развития гибкости, быстроты, 

согласованности движений и силы из 

различных разделов учебника. 

Выполняют контрольные упражнения 

для оценки своей физической 

подготовленности. С помощью 

родителей сравнивают свои результаты 

со средними показателями ребёнка 7—

10 лет 

 

2 класс – 102 часов 

Тематическое планирование Характеристика видов деятельности 

учащихся 

Основы знаний – 4 ч 



Когда и как возникли физическая 

культура и спорт 

Сравнивают физкультуру и спорт эпохи 

Античности с современными 

физкультурой и спортом. Называют 

движения, которые выполняют 

первобытные люди на рисунке. 

Изучают рисунки, на которых 

изображены античные атлеты, и 

называют виды соревнований, в которых 

они участвуют 

Современные Олимпийские игры 

Олимпийские чемпионы по разным 

видам спорта 

 Называют известных российских и 

зарубежных чемпионов Олимпийских 

игр 

Что такое физическая культура 

Физическая   культура   как   система 

регулярных занятий физическими 

упражнениями, выполнение зака-

ливающих процедур, использование 

естественных сил природы.  

Раскрывают понятие «физическая 

культура» и анализируют 

положительное влияние её компонентов 

(регулярные занятия физическими 

упражнениями, закаливающие 

процедуры, личная гигиена) на укреп-

ление здоровья и развитие человека. 

Твой организм (основные части 

тела человека, основные 

внутренние органы, скелет, 

мышцы, осанка) 

Упражнения на улучшение осанки, 

для укрепления мышц живота. 

 

Характеризуют основные части тела 

человека, формы движений, напряжение 

и расслабление мышц при их 

выполнении, работу органов дыхания и 

сердечно - сосудистой системы во время 

двигательной деятельности. Выполняют 

упражнения на улучшение осанки, для 

укрепления мышц живота. 

Сердце и кровеносные сосуды 

Работа сердечно - сосудистой системы 

во время движений и передвижений 

человека.  

Устанавливают связь между развитием 

физических качеств и работой сердца и 

кровеносных сосудов.  

Органы чувств 

Специальные упражнения для органов 

зрения. 

 

Устанавливают связь между развитием 

физических качеств и органами чувств. 

Объясняют роль зрения и слуха при 

выполнении основных движений. 

Выполняют специальные упражнения 

для органов зрения. 

Мозг и нервная система 

Местонахождение головного и спин-

Получают представление о работе мозга 

и нервной системы. 



ного мозга в организме человека.  Дают ответы на вопросы к рисункам.  

Органы дыхания 

Как правильно дышать при различных 

физических нагрузках 

Получают представление о работе 

органов дыхания. Выполняют 

упражнения на разные виды дыхания 

(нижнее, среднее, верхнее, полное) 

Пища и питательные вещества 

Рекомендации по правильному усвое-

нию пищи. 

Игра «Проверь себя» на усвоение ре-

комендаций правильного употребле-

ния пищи 

Дают оценку своим привычкам, 

связанным с приёмом пищи, с помощью 

тестового задания «Проверь себя» 

Тренировка ума и характера 

Физкультминутки (физкультпаузы), 

их значение для профилактики утом-

ления в условиях учебной и трудовой 

деятельности. 

 

Определяют назначение утренней 

зарядки, физкультминуток, их роль и 

значение в организации здоровье-

сберегающей жизнедеятельности.  

Дают ответы на вопросы к рисункам. 

 Анализируют ответы своих 

сверстников. 

Спортивная одежда и обувь 

Требования к одежде и обуви для за-

нятий физическими упражнениями и 

спортом ( на открытом воздухе, при 

различных погодных условиях). 

Руководствуются правилами выбора 

обуви и формы одежды в зависимости 

от времени года и погодных условий. 

Дают ответы на вопросы к рисункам.  

Анализируют ответы своих сверстников.  

Самоконтроль 

Измерение роста, массы тела, 

окружности грудной клетки, плеча и 

силы мышц.  

Определяют основные показатели 

физического развития и физических 

способностей и выявляют их прирост в 

течение учебного года.  

Первая помощь при травмах 

Травмы, которые можно получить при 

занятиях физическими упражнениями 

(ушиб, ссадины и потёртости кожи, 

кровотечение). 

Игра «Проверь себя» на усвоение 

правил первой помощи. Подведение 

итогов игры 

Руководствуются правилами 

профилактики травматизма. 

В паре со сверстниками моделируют 

случаи травматизма и оказания первой 

помощи. Дают оценку своим знаниям о 

самопомощи и первой помощи при 

получении травмы с помощью тестового 

задания «Проверь себя». 

Подводят итоги игры на лучшее ведение 

здорового образа жизни 

 



Легкая атлетика «Бег, ходьба, прыжки, метание» - 27 часов 

Овладение знаниями. Понятия: бег на 

выносливость; названия прыжкового 

инвентаря, упражнений в прыжках в 

длину и в высоту. 

Освоение навыков ходьбы и развитие 

координационных способностей. 

Ходьба обычная, на носках, на пятках, 

в полуприседе, с различным положе-

нием рук, под счёт учителя, коротким, 

средним и длинным шагом. 

Сочетание различных видов ходьбы с 

коллективным подсчётом, с высоким 

подниманием бедра, в приседе, с 

преодолением 2-3 препятствий по 

разметкам.  

 

Освоение навыков бега, развитие 

скоростных и координационных спо-

собностей. Обычный бег, с измене-

нием направления движения по ука-

занию учителя,  коротким,  средними 

длинным шагом. Обычный бег в че-

редовании с ходьбой до 150 м, с пре-

одолением препятствий (мячи, палки 

и т. п.). Обычный бег по размеченным 

участкам дорожки, челночный бег 

3x5м, 3x10м, эстафеты с бегом на 

скорость. 

Совершенствование навыков бега и 

развитие выносливости.   Равномер-

ный, медленный, до 4 мин, кросс по 

слабопересечённой местности до 1 км.  

Совершенствование бега, развитие 

координационных и скоростных спо-

собностей.   Эстафеты  «Смена  сто-

рон»,  «Вызов  номеров»,  «Круговая 

эстафета» (расстояние 5—15м).  Бег с 

ускорением от от 10 до 20м. 

 

Усваивают основные понятия и термины 

в беге и метаниях и объясняют их 

назначение. 

 

Описывают технику выполнения 

ходьбы, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения.  

Демонстрируют вариативное 

выполнение упражнений в ходьбе. 

Применяют вариативные упражнения в 

ходьбе для развития координационных 

способностей. Выбирают 

индивидуальный темп ходьбы, 

контролируют его по частоте сердечных 

сокращений. 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

 

Демонстрируют  вариативное 

выполнение беговых упражнений. 

 

 

 

 

Применяют беговые упражнения для 

развития координационных, скоростных 

способностей. 

 

 

Выбирают индивидуальный темп 

передвижения, контролируют темп бега 

по частоте сердечных сокращений. 

 



Соревнования (до 60 м). 

Освоение навыков прыжков, развитие 

скоростно-силовых и коорди-

национных способностей. На одной и 

на двух ногах на месте с поворотом на 

180°, по разметкам, в длину с места, в 

длину с разбега, с зоны отталкивания 

60—70 см, с высоты до 40 см, в 

высоту с 4—5 шагов разбега, с места 

и с небольшого разбега, с 

доставанием пбдвешенных предметов, 

через длинную вращающуюся и 

короткую скакалку, многоразовые (до 

8 прыжков). 

Закрепление навыков прыжков, раз-

витие скоростно-силовых и коор-

динационных   способностей.   

Прыжки через стволы деревьев, 

земляные возвышения и т. п., в парах. 

Преодоление   естественных   препят-

ствий. 

Овладение навыками метания, раз-

витие скоростно-силовых и коорди-

национных   способностей.   Метание 

малого мяча с места, из положения 

стоя грудью в направлении метания 

на дальность и заданное расстояние; в 

горизонтальную и вертикальную цель 

(2 x2 м) с расстояния 4—5 м, на 

дальность отскока от пола и от стены. 

Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя 

руками от груди вперёд-вверх,   из  

положения  стоя  грудью в 

направлении метания; снизу вперёд-

вверх из того же и. п. на дальность.  

Самостоятельные занятия. Равно-

мерный бег (до 6мин). Соревнования 

на короткие дистанции (до 30 м). 

Прыжковые упражнения на одной и 

 

 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе освоения беговых и 

прыжковых упражнений, при этом со-

блюдают правила безопасности. 

 

Включают прыжковые упражнения в 

различные формы занятий по 

физической культуре. 

 

Применяют прыжковые упражнения для 

развития скоростно-силовых и 

координационных способностей. 

 

Закрепляют в играх навыки прыжков и 

развивают скоростно-силовые и 

координационные способности. 

 

 

Описывают технику выполнения 

метательных упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

 

 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных упражнений. 

 

 

 

 

 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений и выполняют 

их. 

 

 



двух ногах. Прыжки через небольшие 

(высотой 40 см) естественные верти-

кальные и горизонтальные (до 100 см) 

препятствия. Броски больших и ма-

лых мячей, других легких предметов 

на дальность и в цель (правой и левой 

рукой). 

Гимнастика с основами акробатики «Бодрость, грация, координация» - 28 

часов 

Названия снарядов и гимнастических 

элементов, значение напряжения и 

расслабления мышц, личная гигиена, 

режим дня, закаливание. 

 

Освоение общеразвивающих упраж-

нений с предметами, развитие ко-

ординационных, силовых способно-

стей и гибкости. Общеразвивающие 

упражнения с большими и малыми 

мячами, гимнастической палкой, 

набивным мячом (1кг), обручем, 

флажками. 

Освоение акробатических упраж-

нений и развитие координационных 

способностей. Кувырок вперёд; 

стойка на лопатках согнув ноги; из 

стойки на лопатках согнув ноги пе-

рекат вперёд в упор присев; кувырок в 

сторону. 

Освоение висов и упоров, развитие 

силовых и координационных спо-

собностей. Вис на согнутых руках; 

подтягивание в висе лёжа 

согнувшись, то же из седа ноги врозь 

и в висе на канате; упражнения в 

упоре лёжа и стоя на коленях и в 

упоре на коне, бревне, 

гимнастической скамейке.  

 

Объясняют названия и назначение 

гимнастических снарядов, 

руководствуются правилами 

соблюдения безопасности. 

Осваивают комплексы упражнений 

утренней зарядки и лечебной 

физкультуры. 

Описывают состав и содержание 

общеразвивающих упражнений с 

предметами и составляют комбинации 

из числа разученных упражнений. 

 

 

Описывают технику акробатических 

упражнений и составляют 

акробатические комбинации из числа 

разученных упражнений. 

 

 

 

Описывают технику гимнастических 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила 

безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических 

упражнений, анализируют их технику. 

Предупреждают появление ошибок и 

соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику упражнений в 



Освоение навыков лазанья и 

перелезания, развитие 

координационных и силовых   

способностей,   правильной осанки.  

Лазанье по наклонной скамейке в 

упоре присев, в упоре стоя на коленях 

и лёжа на животе, подтягиваясь 

руками; по гимнастической стенке с   

одновременным   перехватом   рук и 

перестановкой ног; перелезание через 

гимнастическое бревно (высота до 60 

см); лазанье по канату.  

 

Освоение навыков в опорных прыж-

ках, развитие координационных, ско-

ростно-силовых способностей. Пере-

лезание через гимнастического коня. 

 

Освоение навыков равновесия. Стойка 

на двух и одной ноге с закрытыми 

глазами; на бревне (высота 60 см) на 

одной и двух ногах; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки и по 

бревну; перешагивание через 

набивные мячи и их переноска; 

повороты кругом стоя и при ходьбе на 

носках и на рейке гимнастической 

скамейки. 

 

 

 

Освоение танцевальных упражнений 

и развитие координационных способ-

ностей. Шаг с прискоком; пристав-

ные шаги; шаг галопа в сторону. 

Стойка на двух и одной ноге с 

закрытыми глазами; на бревне 

(высота 60 см) на одной и двух ногах; 

ходьба по рейке гимнастической 

лазанье и перелезании, составляют 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении упражнений в лазанье и 

перелезании, анализируют их технику, 

выявляют ошибки и помогают в их 

исправлении. 

Осваивают технику упражнений в 

лазанье и перелезании, предупреждают 

появление ошибок и соблюдают правила 

безопасности. 

 

Описывают технику опорных прыжков 

и осваивают её.  

Оказывают помощь сверстникам при 

освоении ими новых упражнений в 

опорных прыжках, анализируют их 

технику выполнения. Описывают 

технику упражнений на гимнастической 

скамейке и гимнастическом бревне, 

составляют комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Осваивают технику упражнений на 

гимнастической скамейке и 

гимнастическом бревне, предупреждая 

появление ошибок и соблюдая правила 

безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических 

упражнений, анализируют их технику, 

выявляют ошибки. 

Описывают технику танцевальных 

упражнений и составляют комбинации 

из их числа. 

 

Осваивают технику танцевальных 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила 



скамейки и по бревну;  

перешагивание через набивные мячи 

и их переноска; повороты кругом стоя 

и при ходьбе на носках и на рейке 

гимнастической скамейки. 

Освоение строевых упражнений. 

Размыкание на вытянутые в стороны 

руки; повороты  направо,  налево;  

команды «Шагом марш!», «Класс, 

стой!». Размыкание и смыкание 

приставными шагами; перестроение 

из колонны по одному в колонну по 

два, из одной шеренги в две; 

передвижение в колонне по одному на 

указанные ориентиры; команда «На 

два (четыре) шага разомкнись!». 

Освоение общеразвивающих упраж-

нений без предметов, развитие ко-

ординационных способностей, силы и 

гибкости, а также правильной 

осанки. Основные положения и дви-

жения рук, ног, туловища, выполняе-

мые на месте и в движении. 

Сочетание движений ног, туловища с 

одноимёнными и разноимёнными 

движениями рук. Комбинации 

(комплексы) общеразвивающих 

упражнений различной 

координационной сложности 

безопасности. 

 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых танцевальных 

упражнений. 

 

 

 

Различают строевые команды.  

 

Точно выполняют строевые приемы. 

 

 

 

 

 

 

Описывают состав и содержание 

общеразвивающих упражнений без 

предметов и составляют комбинации из 

числа разученных упражнений. 

 

Предупреждают появление ошибок и 

соблюдают правила безопасности. 

 

Подвижные игры «Играем все!» - 27 часов 

Названия и правила игр, инвентарь, 

оборудование, организация, правила 

поведения и безопасности. 

Закрепление   и   совершенствование 

навыков бега, развитие скоростных 

способностей, способности к ори-

ентированию в пространстве. Под-

вижные игры «К своим флажкам», 

«Два мороза», «Пятнашки».  

Руководствуются правилами игр, 

соблюдают правила безопасности. 

 

Организовывают и проводят совместно 

со сверстниками подвижные игры, 

осуществляют судейство. 

 

Описывают технику игровых действий и 

приёмов, осваивают их самостоятельно, 



Закрепление   и   совершенствование 

навыков в прыжках, развитие 

скоростно-силовых способностей, 

ориентирование в пространстве. 

Подвижные игры «Прыгающие 

воробушки», «Зайцы в огороде», 

«Лисы и куры».  

Закрепление   и   совершенствование 

метаний на дальность и точность, 

развитие  способностей  к  диффе-

ренцированию    параметров    дви-

жений,    скоростно-силовых    спо-

собностей.   Подвижные  игры  «Кто 

дальше бросит», «Точный расчёт», 

«Метко в цель». 

Овладение элементарными умениями 

в ловле, бросках, передачах и ведении 

мяча. Ловля и передача мяча в 

движении. Броски в цель (кольцо, 

щит, мишень, обруч). Ведение мяча 

(правой, левой рукой) в движении по 

прямой (шагом и бегом). 

Закрепление и совершенствование 

держания, ловли, передачи, броска и 

ведения мяча и развитие способно-

стей к дифференцированию параме-

тров движений, реакции, ориенти-

рованию в пространстве. Подвижные 

игры «Играй, играй, мяч не теряй», 

«Мяч водящему», «У кого меньше мя-

чей», «Школа мяча», «Мяч в 

корзину», «Попади в обруч». 

выявляют и устраняют типичные 

ошибки. 

 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

 

 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

 

Соблюдают правила безопасности. 

 

 

 

Используют действия данных 

подвижных игр для развития 

координационных и кондиционных 

способностей. 

 

Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе. 

 

 

Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

 

Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе. 

 

Лыжная подготовка «Все на лыжи!» - 12 часов 



Овладение знаниями. Значение 

занятий лыжами для укрепления 

здоровья и закаливания. Техника 

безопасности при занятиях лыжами. 

Освоение техники лыжных ходов. 

Скользящий шаг с палками. Подъёмы 

и спуски с небольших склонов. Пере-

движение на лыжах до 1,5 км. 

 

 

Объясняют назначение понятий и 

терминов, относящихся к бегу на лыжах. 

 

Описывают технику передвижения на 

лыжах. 

Осваивают её под руководством учителя 

и самостоятельно, выявляют и 

устраняют ошибки. 

Варьируют способы передвижения на 

лыжах в зависимости от особенностей 

лыжной трассы. 

Твои физические способности 

Понятие   о   физическом   состоянии 

как уровне  физического  развития, 

физической готовности и самочув-

ствия в процессе умственной, трудо-

вой и игровой деятельности. Изме-

рение роста, массы тела, окружности 

грудной клетки, плеча и силы мышц. 

Приёмы  измерения  пульса  (частоты 

сердечных сокращений до, во время и 

после физических нагрузок). 

Тестирование физических (двигатель-

ных) способностей (качеств): скорост-

ных, координационных, силовых, вы-

носливости, гибкости 

Раскрывают понятие «физические 

способности человека», выделяют его 

основные компоненты и определяют их 

взаимосвязь со здоровьем человека. 

Выполняют основные упражнения для 

развития гибкости, быстроты, 

согласованности движений и силы из 

различных разделов учебника. 

Выполняют контрольные упражнения 

для оценки своей физической 

подготовленности. С помощью 

родителей сравнивают свои результаты 

со средними показателями ребёнка 7—

10 лет 

 

3 класс – 102 часа 

Тематическое планирование Характеристика видов деятельности 

учащихся 

Основы знаний – 4 ч 

Современные Олимпийские игры 

Исторические сведения о развитии 

современных Олимпийских игр (лет-

них и зимних).  

Определяют цель возрождения 

Олимпийских игр.. Называют известных 

российских и зарубежных чемпионов 

Олимпийских игр 



Что такое физическая культура 

Связь физической культуры с укреп-

лением здоровья (физического, соци-

ального и психологического) и влия-

ние на развитие человека 

(физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное). 

 

Раскрывают понятие «физическая 

культура» и анализируют 

положительное влияние её компонентов 

(регулярные занятия физическими 

упражнениями, закаливающие 

процедуры, личная гигиена) на укреп-

ление здоровья и развитие человека. 

Определяют признаки положительного 

влияния занятий физкультурой на 

успехи в учёбе 

Твой организм (основные части 

тела человека, основные 

внутренние органы, скелет, 

мышцы, осанка) 

Упражнения на улучшение осанки, 

для укрепления спины. 

Устанавливают связь между развитием 

физических качеств и основных систем 

организма. 

 Выполняют упражнения на улучшение 

осанки, для укрепления мышц спины. 

Сердце и кровеносные сосуды 

Работа сердечно-сосудистой системы 

во время движений и передвижений 

человека.  

Устанавливают связь между развитием 

физических качеств и работой сердца и 

кровеносных сосудов. Объясняют 

важность занятий физическими 

упражнениями, катания на коньках, 

велосипеде, лыжах, плавания, бега для 

укрепления сердца. 

Органы чувств 

Роль органов зрения и слуха во время 

движений и передвижений человека.  

 

Устанавливают связь между развитием 

физических качеств и органами чувств. 

Объясняют роль зрения и слуха при 

выполнении основных движений. 

Выполняют специальные упражнения 

для органов зрения. 

Закаливание 

Укрепление здоровья средствами за-

каливания.  

  

Узнают правила проведения 

закаливающих процедур. Анализируют 

правила безопасности при проведении 

закаливающих процедур. 

Дают оценку своему уровню 

закалённости с помощью тестового 

задания «Проверь себя».  



Мозг и нервная система 

Центральная  нервная  система.   

Зависимость деятельности всего 

организма от состояния нервной 

системы.  

Получают представление о работе мозга 

и нервной системы. 

Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников. 

Обосновывают важность рекомендаций, 

как беречь нервную систему. 

Органы дыхания 

Роль органов дыхания во время дви-

жений и передвижений человека. 

физических нагрузках 

Получают представление о работе 

органов дыхания. Выполняют 

упражнения на разные виды дыхания 

(нижнее, среднее, верхнее, полное) 

Пища и питательные вещества 

Вещества, которые человек получает 

вместе с пищей, необходимые для 

роста и развития организма и для по-

полнения затраченной энергии.  

 

Узнают, какие вещества, необходимые 

для роста организма и для пополнения 

затраченной энергии, получает человек с 

пищей. Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы своих 

сверстников. Обосновывают важность 

рекомендаций правильного 

употребления пищи. 

Тренировка ума и характера 

Физические упражнения и подвижные 

игры на удлинённых переменах, их 

значение для активного отдыха, 

укрепления здоровья, повышения 

умственной и физической работоспо-

собности, выработки привычки к сис-

тематическим занятиям физическими 

упражнениями. 

Игра «Проверь себя» на усвоение ре-

комендаций по соблюдению режима 

дня 

Учатся правильно распределять время и 

соблюдать режим дня. 

Определяют назначение утренней 

зарядки, физкультминуток, их роль и 

значение в организации здоровье-

сберегающей жизнедеятельности.  

Дают оценку своим привычкам, 

связанным с режимом дня, с помощью 

тестового задания «Проверь себя» 

Спортивная одежда и обувь 

Рекомендации по уходу за спортивной 

одеждой и обувью. 

Игра «Проверь себя» на усвоение 

требований к одежде и обуви для за-

нятий физическими упражнениями 

Руководствуются правилами выбора 

обуви и формы одежды в зависимости 

от времени года и погодных условий. 

С помощью тестового задания «Проверь 

себя» оценивают собственное 

выполнение требований к одежде и 

обуви для занятий физическими 

упражнениями, а также рекомендаций 

по уходу за спортивной одеждой и 



обувью 

Самоконтроль 

Тестирование физических 

(двигательных) способностей 

(качеств): скоростных, 

координационных, силовых, вынос-

ливости, гибкости.  

Игра «Проверь себя» на усвоение 

требований самоконтроля 

Учатся правильно оценивать своё  

Выполняют контрольные упражнения 

(отжимание, прыжки в длину и в высоту 

с места, подбрасывание теннисного 

мяча, наклоны). 

Дают оценку своим навыкам 

самоконтроля с помощью тестового 

задания «Проверь себя» 

Первая помощь при травмах 

Травмы, которые можно получить при 

занятиях физическими упражнениями 

(ушиб, ссадины и потёртости кожи, 

кровотечение). 

Игра «Проверь себя» на усвоение 

правил первой помощи. Подведение 

итогов игры 

Руководствуются правилами 

профилактики травматизма. 

В паре со сверстниками моделируют 

случаи травматизма и оказания первой 

помощи. Дают оценку своим знаниям о 

самопомощи и первой помощи при 

получении травмы с помощью тестового 

задания «Проверь себя». 

Подводят итоги игры на лучшее ведение 

здорового образа жизни 

 

Легкая атлетика «Бег, ходьба, прыжки, метание» - 33 часа 

Овладение знаниями. Понятия: эста-

фета,   команды   «старт»,   «финиш»; 

темп, длительность бега, влияние бега 

на состояние здоровья, элементарные 

сведения  о  правилах  соревнований в 

беге, прыжках и метаниях, техника 

безопасности на занятиях. 

Освоение навыков ходьбы и развитие 

координационных способностей. 

Ходьба обычная, на носках, на пятках, 

в полуприседе, с различным 

положением рук, под счёт учителя, 

коротким, средним и длинным шагом, 

с изменением длины и частоты шагов, 

с перешагиванием через скамейки, в 

различном темпе под звуковые 

сигналы. Сочетание различных видов 

ходьбы с коллективным подсчётом, с 

 

Усваивают правила соревнований в 

беге, прыжках и метаниях. 

 

 

 

 

Демонстрируют вариативное 

выполнение упражнений в ходьбе. 

Применяют вариативные упражнения в 

ходьбе для развития координационных 

способностей. Выбирают 

индивидуальный темп ходьбы, 

контролируют его по частоте сердечных 

сокращений.  

Взаимодействуют  со сверстниками и 

родителями в процессе совместных 

пеших прогулок.  



высоким подниманием бедра, в 

приседе, с преодолением 3—4 

препятствий по разметкам. 

Освоение навыков бега, развитие ско-

ростных и координационных способ-

ностей. Обучение тем же элементам 

техники ходьбы, как в 1—2 классах. 

Обычный бег с изменением длины и 

частоты шагов, с высоким подни-

манием бедра, приставными шагами 

правым, левым боком вперёд, с захлё-

стыванием голени назад. 

Совершенствование навыков бега и 

развитие выносливости. Равномер-

ный, медленный, до 5 мин, кросс по 

слабопересечённой местности до 1 км. 

Совершенствование бега, развитие 

координационных и скоростных спо-

собностей. Бег в коридоре 30—40 см 

из различных и. п. с максимальной 

скоростью до 60 м, с изменением ско-

рости, с прыжками через условные 

рвы под звуковые и световые 

сигналы. «Круговая эстафета» 

(расстояние 15— 30 м), «Встречная 

эстафета» (расстояние 10—20 м). Бег 

с ускорением на расстояние от 20 до 

30 м. Бег с вращением вокруг своей 

оси на полусогнутых ногах, зигзагом, 

в парах. 

Освоение навыков прыжков, развитие 

скоростно-силовых и координа-

ционных способностей. На одной и на 

двух ногах на месте, с поворотом на 

180°, по разметкам; в длину с места, 

стоя лицом, боком к месту приземле-

ния; в длину с разбега с зоны оттал-

кивания 30—50 см; с высоты до 60 

см; в высоту с прямого разбега, с 

Включают упражнения в ходьбе в 

различные формы занятий по 

физической культуре. 

 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

 

 

 

 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений. 

 

 

Применяют беговые упражнения для 

развития координационных, скоростных 

способностей. 

 

Выбирают индивидуальный темп 

передвижения, контролируют темп бега 

по частоте сердечных сокращений. 

 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе освоения беговых упражнений, 

при этом соблюдают правила 

безопасности. 

 

 

Описывают технику выполнения 

прыжковых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для 



хлопками в ладоши во время полёта; 

многоразовые (до 10 прыжков); 

тройной и пятерной с места.  

 

 

Закрепление навыков прыжков, раз-

витие скоростно-силовых и коор-

динационных   способностей.   Эста-

феты с прыжками на одной ноге (до 

10 прыжков). Игры с прыжками и 

осаливанием на площадке небольшого 

размера. 

 

Овладение навыками метания, раз-

витие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей.   Метание 

малого мяча с места, из положения 

стоя грудью в направлении метания, 

левая (правая) нога впереди на даль-

ность и заданное расстояние; в го-

ризонтальную и вертикальную цель 

(1,5x1,5м) с расстояния 4—5м. Бросок 

набивного мяча (1кг) из положения 

стоя грудью в направлении метания 

двумя руками от груди, из-за головы 

вперёд-вверх; снизу вперёд-вверх на 

дальность и заданное расстояние.   

 

 

 

Самостоятельные занятия. Равно-

мерный бег до 12 мин. Соревнования 

на короткие дистанции (до 60 м). 

Прыжковые упражнения на одной и 

двух ногах. Прыжки через небольшие 

(высотой 50 см) естественные верти-

кальные и горизонтальные (до 110 см) 

препятствия. Броски больших и ма-

лых мячей, других лёгких предметов 

развития координационных,   скоростно-

силовых   способностей, выбирают 

индивидуальный темп передвижения, 

контролируют физическую нагрузку по 

частоте сердечных сокращений. 

 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе освоения прыжковых 

упражнений, соблюдают правила 

безопасности. 

Включают прыжковые упражнения в 

различные формы занятий по 

физической культуре. 

Описывают технику метания малого 

мяча разными способами, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освое-

ния. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных упражнений. 

Применяют упражнения в метании 

малого мяча для развития 

координационных, скоростно-силовых 

способностей, контролируют 

физическую нагрузку по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе освоения метательных 

упражнений, соблюдают правила 

безопасности. 

Включают метательные упражнения в 

различные формы занятий по 

физической культуре. 

 

Включают беговые, прыжковые и 

метательные упражнения в различные 

формы занятий по физической культуре. 

 

Составляют комбинации из числа 



на дальность и в цель (правой и левой 

рукой) 

разученных упражнений и выполняют 

их 

 

Гимнастика с элементами акробатики «Бодрость, грация, координация» - 

25 часов 

Названия снарядов и гимнастических 

элементов, правила безопасности во 

время занятий, признаки правильной 

ходьбы, бега, прыжков, осанки, 

значение напряжения и расслабления 

мышц, личная гигиена, режим дня, 

закаливание. 

Освоение акробатических упраж-

нений и развитие координационных 

способностей. Перекаты в группи-

ровке с последующей опорой руками 

за головой; 2—3 кувырка вперёд; 

стоика на лопатках; «мост» из поло-

жения лёжа на спине.  

Освоение висов и упоров, развитие 

силовых и координационных способ-

ностей.  

Вис завесом; вис на согнутых руках 

согнув ноги. 

 

 

Освоение навыков лазанья и 

перелезания, развитие 

координационных и силовых 

способностей, правильной осанки. 

Лазанье по наклонной скамейке в 

упоре стоя на коленях, в упоре лёжа, 

лёжа на животе, подтягиваясь руками; 

по канату; перелезание через бревно, 

коня.  

 

 

 

 

Объясняют названия и назначение 

гимнастических снарядов, 

руководствуются правилами 

соблюдения безопасности. 

Осваивают комплексы упражнений 

утренней зарядки и лечебной 

физкультуры. 

 

Описывают состав и содержание 

акробатических упражнений с 

предметами и составляют комбинации 

из числа разученных упражнений. 

 

 

Описывают технику на гимнастических 

снарядах, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила 

безопасности. 

Составляют гимнастические 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

 

Описывают технику упражнений в 

лазанье и перелезании, составляют 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении упражнений в лазанье и 

перелезании, выявляют технические 

ошибки и помогают в их исправлении. 

 Осваивают технику упражнений в 

лазанье и перелезании, предупреждают 

появление ошибок и соблюдают правила 

безопасности. 



Освоение навыков в опорных прыж-

ках, развитие координационных, 

скоростно-силовых способностей. 

Опорные прыжки на горку из гим-

настических матов, на коня, козла. 

Освоение навыков равновесия. Ходьба 

приставными шагами; ходьба по 

бревну (высота до 1м); повороты на 

носках и одной ноге; ходьба пристав-

ными шагами; приседание и переход в 

упор присев, упор стоя на колене, сед.  

 

Освоение танцевальных упражнений 

и развитие координационных 

способностей. Шаги галопа и польки 

в парах; сочетание изученных тан-

цевальных шагов; русский медленный 

шаг. 

 

 

 

Освоение строевых упражнений. Ко-

манды «Шире шаг!», «Чаще шаг!», 

«Реже!», «На первый-второй рассчи-

тайсь!»; построение в две шеренги; 

перестроение из двух шеренг в два 

круга; передвижение по диагонали, 

противоходом,    «змейкой».    

Самостоятельные    занятия.    Вы-

полнение освоенных общеразвиваю-

щих упражнений с предметами и без 

предметов, упражнений на снарядах, 

акробатических упражнений на рав-

новесие, танцевальных упражнений. 

 

Описывают и осваивают технику 

опорных прыжков и осваивают ее, 

соблюдают правила безопасности. 

 

 

Описывают и осваивают технику 

упражнений на гимнастической 

скамейке и гимнастическом бревне. 

Описывают технику упражнений на 

гимнастической скамейке и 

гимнастическом бревне. 

 Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Осваивают технику танцевальных 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила 

безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых танцевальных 

упражнений. 

Описывают   технику   осваиваемых   

танцевальных упражнений и составляют 

комбинации из их числа.  

 

Различают строевые команды.  

 

Точно выполняют строевые приёмы. 

 

 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений и выполняют 

их. 

 

Соблюдают правила безопасности 

Подвижные и спортивные игры «Играем все!» - 22 часа 

Названия и правила игр, инвентарь, 

оборудование, организация, правила 

поведения и безопасности. 

Руководствуются правилами игр, 

соблюдают правила безопасности. 

 



Закрепление и совершенствование 

навыков бега, развитие скоростных 

способностей, способности к ори-

ентированию в пространстве. По-

движные игры «Пустое место», «Бе-

лые медведи», «Космонавты». 

Закрепление и совершенствование 

навыков в прыжках, развитие ско-

ростно-силовых способностей, ори-

ентирование в пространстве. Под-

вижные игры «Прыжки по полосам», 

«Волк во рву», «Удочка». 

 

Овладение элементарными умениями 

в ловле, бросках, передачах и ведении 

мяча. Ловля и передача мяча на месте 

и в движении в треугольниках, 

квадратах, кругах. Ведение мяча с из-

менением направления. Броски по 

воротам с 3—4 м (гандбол) и броски в 

цель (в ходьбе и медленном беге), 

удары по воротам в футболе.  

Закрепление   и   совершенствование 

держания, ловли, передачи, броска и 

ведения мяча и развитие 

способностей к дифференцированию 

параметров движений, реакции, ори-

ентированию     в     пространстве. 

 Подвижные игры «Гонка мячей по 

кругу», «Вызови по имени»,   «Овла-

дей мячом», «Подвижная цель», «Мяч 

ловцу», «Охотники и утки», «Быстро 

и точно», «Снайперы», «Игры с 

ведением мяча». 

Комплексное   развитие   координа-

ционных   и   кондиционных   способ-

ностей,  овладение элементарными 

технико-тактическими взаимодей-

ствиями. Подвижные игры «Борьба за 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

 

Соблюдают правила безопасности. 

 

 

Организовывают и проводят совместно 

со сверстниками данные игры, 

осуществляют судейство. 

 

 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

 

Соблюдают правила безопасности. 

 

Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

 

 

 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

 

Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

 

Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе. 

 

 

 

Используют действия данных 

подвижных игр для развития 

координационных и кондиционных 

способностей. 



мяч», «Перестрелка», «Мини-бас-

кетбол» , «Мини-гандбол», варианты 

игры в футбол, мини-волейбол. 

Самостоятельные занятия. Упраж-

нения в бросках, ловле и передачах 

мяча, ударах и остановках мяча нога-

ми, ведение мяча на месте, в ходьбе и 

беге, выполняемые обеими верхними 

и нижними конечностями 

 

Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе, 

используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

 

Включают упражнения с мячом в 

различные формы занятий по 

физической культуре. 

Лыжная подготовка «Все на лыжи!» - 12 часов 

Овладение знаниями. Основные тре-

бования к одежде и обуви во время за-

нятий. Значение занятий лыжами для 

укрепления здоровья и закаливания. 

Особенности дыхания. Требования к 

температурному режиму, понятие об 

обморожении. Техника безопасности 

при занятиях лыжами. 

Освоение  техники  лыжных ходов. 

Попеременный двухшажный ход без 

палок и с палками. Подъём 

«лесенкой». Спуски в высокой и 

низкой стойках. Передвижение на 

лыжах до 2 км с равномерной 

скоростью.  

 

Объясняют назначение понятий и 

терминов, относящихся к бегу на лыжах. 

 

 

 

 

Применяют передвижение на лыжах для 

развития координационных 

способностей и выносливости, кон-

тролируют скорость бега на лыжах по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности. Применяют 

правила подбора одежды для занятий 

бегом на лыжах. 

Используют бег на лыжах в организации 

активного отдыха 

Твои физические способности – 3 часа 



Понятие   о   физическом   состоянии 

как уровне  физического  развития, 

физической готовности и самочув-

ствия в процессе умственной, трудо-

вой и игровой деятельности. Изме-

рение роста, массы тела, окружности 

грудной клетки, плеча и силы мышц. 

Приёмы  измерения  пульса  (частоты 

сердечных сокращений до, во время и 

после физических нагрузок). 

Тестирование физических (двигатель-

ных) способностей (качеств): скорост-

ных, координационных, силовых, вы-

носливости, гибкости 

Раскрывают понятие «физические 

способности человека», выделяют его 

основные компоненты и определяют их 

взаимосвязь со здоровьем человека. 

Выполняют основные упражнения для 

развития гибкости, быстроты, 

согласованности движений и силы из 

различных разделов учебника. 

Выполняют контрольные упражнения 

для оценки своей физической 

подготовленности. С помощью 

родителей сравнивают свои результаты 

со средними показателями ребёнка 7—

10 лет 

 

4 класс – 102 часа 

Тематическое планирование Характеристика видов деятельности 

учащихся 

Основы знаний – 4 ч 

Современные Олимпийские игры 

Роль Пьера де Кубертена в их 

становлении.  

Определяют цель возрождения 

Олимпийских игр. Объясняют роль 

Пьера де Кубертена в становлении 

олимпийского движения.  

Что такое физическая культура 

Роль и значение занятий физической 

культурой и поддержание хорошего 

здоровья для успешной учёбы и соци-

ализации в обществе. 

Определяют признаки положительного 

влияния занятий физкультурой на 

успехи в учёбе 

Твой организм (основные части 

тела человека, основные 

внутренние органы, скелет, 

мышцы, осанка) 

Упражнения на улучшение осанки, 

для укрепления мышц стоп ног. 

Игра  «Проверь  себя»  на усвоение 

правил здорового образа жизни 

Выполняют упражнения на улучшение 

осанки, для укрепления мышц стоп ног. 

Узнают свою характеристику с 

помощью теста «Проверь себя» 



Сердце и кровеносные сосуды 

Укрепление сердца с помощью 

занятий физическими упражнениями 

Объясняют важность занятий 

физическими упражнениями, катания на 

коньках, велосипеде, лыжах, плавания, 

бега для укрепления сердца 

Органы чувств 

Строение глаза. Специальные упраж-

нения для органов зрения. 

 

Объясняют роль зрения и слуха при 

выполнении основных движений. 

Выполняют специальные упражнения 

для органов зрения. 

Анализируют советы, как беречь зрение, 

слух, как ухаживать за кожей.  

Мозг и нервная система 

Положительные и отрицательные 

эмоции. Важная роль работы мозга и 

центральной нервной системы в 

физкультурной и спортивной 

деятельности.  

Получают представление о работе мозга 

и нервной системы. 

Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников. 

Обосновывают важность рекомендаций, 

как беречь нервную систему 

Органы дыхания 

Важность занятий физическими 

упражнениями и спортом для 

улучшения работы лёгких.  

Получают представление о работе 

органов дыхания. Выполняют 

упражнения на разные виды дыхания 

(нижнее, среднее, верхнее, полное) 

Вода и питьевой режим 

Питьевой режим при занятиях фи-

зическими упражнениями, во время 

тренировок и туристских походов 

Усваивают азы питьевого режима во 

время тренировки и похода. 

Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников 

Тренировка ума и характера 

Физические упражнения и подвижные 

игры на удлинённых переменах, их 

значение для активного отдыха, 

укрепления здоровья, повышения 

умственной и физической работоспо-

собности, выработки привычки к сис-

тематическим занятиям физическими 

упражнениями. 

Игра «Проверь себя» на усвоение ре-

комендаций по соблюдению режима 

дня 

Учатся правильно распределять время и 

соблюдать режим дня. 

Определяют назначение утренней 

зарядки, физкультминуток, их роль и 

значение в организации 

здоровьусберегающей 

жизнедеятельности.  

Дают ответы на вопросы к рисункам. 

 Анализируют ответы своих 

сверстников. 

Дают оценку своим привычкам, 

связанным с режимом дня, с помощью 

тестового задания «Проверь себя» 



Спортивная одежда и обувь 

Требования к одежде и обуви для за-

нятий физическими упражнениями и 

спортом (в помещении, на открытом 

воздухе, при различных погодных ус-

ловиях). 

Рекомендации по уходу за спортивной 

одеждой и обувью. 

Игра «Проверь себя» на усвоение 

требований к одежде и обуви для за-

нятий физическими упражнениями 

Руководствуются правилами выбора 

обуви и формы одежды в зависимости 

от времени года и погодных условий. 

Дают ответы на вопросы к рисункам.  

Анализируют ответы своих сверстников.  

С помощью тестового задания «Проверь 

себя» оценивают собственное 

выполнение требований к одежде и 

обуви для занятий физическими 

упражнениями, а также рекомендаций 

по уходу за спортивной одеждой и 

обувью 

Самоконтроль 

Понятие о физическом состоянии как 

уровне физического развития, фи-

зической готовности и самочувствия в 

процессе умственной, трудовой и 

игровой деятельности.  

Игра «Проверь себя» на усвоение 

требований самоконтроля 

Учатся правильно оценивать своё 

самочувствие и контролируют, как их 

организмы справляются с физическими 

нагрузками. 

Дают оценку своим навыкам 

самоконтроля с помощью тестового 

задания «Проверь себя» 

Первая помощь при травмах 

Травмы, которые можно получить при 

занятиях физическими упражнениями 

(ушиб, ссадины и потёртости кожи, 

кровотечение). 

Игра «Проверь себя» на усвоение 

правил первой помощи. Подведение 

итогов игры 

Руководствуются правилами 

профилактики травматизма. 

В паре со сверстниками моделируют 

случаи травматизма и оказания первой 

помощи. Дают оценку своим знаниям о 

самопомощи и первой помощи при 

получении травмы с помощью тестового 

задания «Проверь себя». 

Подводят итоги игры на лучшее ведение 

здорового образа жизни 

 

Легкая атлетика «Бег, ходьба, прыжки, метание» - 33 часа 

Овладение знаниями. Понятия: эста-

фета,   команды   «старт»,   «финиш»; 

темп, длительность бега, влияние бега 

на состояние здоровья, элементарные 

сведения  о  правилах  соревнований в 

беге, прыжках и метаниях, техника 

безопасности на занятиях. 

Усваивают правила соревнований в 

беге, прыжках и метаниях. 

 

 

 

 

 



Освоение навыков ходьбы и развитие 

координационных способностей. 

Ходьба обычная, на носках, на пятках, 

в полуприседе, с различным 

положением рук, под счёт учителя, 

коротким, средним и длинным шагом, 

с изменением длины и частоты шагов, 

с перешагиванием через скамейки, в 

различном темпе под звуковые 

сигналы. Сочетание различных видов 

ходьбы с коллективным подсчётом, с 

высоким подниманием бедра, в 

приседе, с преодолением 3—4 

препятствий по разметкам. 

Освоение навыков бега, развитие ско-

ростных и координационных способ-

ностей. Обучение тем же элементам 

техники ходьбы, как в 1—2 классах. 

Обычный бег с изменением длины и 

частоты шагов, с высоким подни-

манием бедра, приставными шагами 

правым, левым боком вперёд, с захлё-

стыванием голени назад. 

Совершенствование навыков бега и 

развитие выносливости. Равномер-

ный, медленный, до 6-8 мин, кросс по 

слабопересечённой местности до 1 км. 

Совершенствование бега, развитие 

координационных и скоростных спо-

собностей. Бег в коридоре 30—40 см 

из различных и. п. с максимальной 

скоростью до 60 м, с изменением ско-

рости, с прыжками через условные 

рвы под звуковые и световые 

сигналы. «Круговая эстафета» 

(расстояние 15— 30 м), «Встречная 

эстафета» (расстояние 10—20 м). Бег 

с ускорением на расстояние от 40 до 

60 м. Бег с вращением вокруг своей 

Демонстрируют вариативное 

выполнение упражнений в ходьбе. 

Применяют вариативные упражнения в 

ходьбе для развития координационных 

способностей. Выбирают 

индивидуальный темп ходьбы, 

контролируют его по частоте сердечных 

сокращений.  

Взаимодействуют  со сверстниками и 

родителями в процессе совместных 

пеших прогулок.  

Включают упражнения в ходьбе в 

различные формы занятий по 

физической культуре. 

 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

 

 

 

 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений. 

 

 

Применяют беговые упражнения для 

развития координационных, скоростных 

способностей. 

 

Выбирают индивидуальный темп 

передвижения, контролируют темп бега 

по частоте сердечных сокращений. 

 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе освоения беговых упражнений, 

при этом соблюдают правила 



оси на полусогнутых ногах, зигзагом, 

в парах. 

Освоение навыков прыжков, развитие 

скоростно-силовых и координа-

ционных способностей. Прыжки на 

заданную длину по ориентирам; на 

расстояние 60—110 см в полосу 

приземления шириной 30 см; 

чередование прыжков в длину с места 

в полную силу и вполсилы (на 

точность приземления); с высоты до 

70 см с поворотом  в  воздухе  на  

90—120°  и с точным приземлением в 

квадрат; в длину с разбега (согнув 

ноги); в высоту с прямого и бокового 

разбега; многоскоки (тройной, 

пятерной, десятерной). 

Закрепление навыков прыжков, раз-

витие скоростно-силовых и коор-

динационных   способностей.   Эста-

феты с прыжками на одной ноге (до 

10 прыжков). Игры с прыжками и 

осаливанием на площадке небольшого 

размера. 

Овладение навыками метания, раз-

витие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей.   Метание 

теннисного мяча с места, из 

положения стоя боком в направлении 

метания, на точность, дальность, 

заданное расстояние; в го-

ризонтальную и вертикальную цель 

(1,5x1,5м) с расстояния 5—6м.  

Бросок набивного мяча (1кг) двумя 

руками из-за головы, от груди, снизу 

вперед-вверх, из положения стоя 

грудью в направлении метания, левая 

(правая) нога впереди с места; то же с 

шага на дальность и заданное 

безопасности. 

 

 

Описывают технику выполнения 

прыжковых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения для 

развития координационных,   скоростно-

силовых   способностей, выбирают 

индивидуальный темп передвижения, 

контролируют физическую нагрузку по 

частоте сердечных сокращений. 

 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе освоения прыжковых 

упражнений, соблюдают правила 

безопасности. 

Включают прыжковые упражнения в 

различные формы занятий по 

физической культуре. 

Описывают технику метания малого 

мяча разными способами, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освое-

ния. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных упражнений. 

Применяют упражнения в метании 

малого мяча для развития 

координационных, скоростно-силовых 

способностей, контролируют 

физическую нагрузку по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе освоения метательных 



расстояние. 

 

 

 

Самостоятельные занятия. Равно-

мерный бег до 12 мин. Соревнования 

на короткие дистанции (до 60 м). 

Прыжковые упражнения на одной и 

двух ногах. Прыжки через небольшие 

(высотой 50 см) естественные верти-

кальные и горизонтальные (до 110 см) 

препятствия. Броски больших и ма-

лых мячей, других лёгких предметов 

на дальность и в цель (правой и левой 

рукой) 

упражнений, соблюдают правила 

безопасности. 

Включают метательные упражнения в 

различные формы занятий по 

физической культуре. 

 

Включают беговые, прыжковые и 

метательные упражнения в различные 

формы занятий по физической культуре. 

 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений и выполняют 

их 

 

Гимнастика с элементами акробатики «Бодрость, грация, координация» - 

24 часа 

Названия снарядов и гимнастических 

элементов, правила безопасности во 

время занятий, признаки правильной 

ходьбы, бега, прыжков, осанки, 

Объясняют названия и назначение 

гимнастических снарядов, 

руководствуются правилами 

соблюдения безопасности. 

значение напряжения и расслабления 

мышц, личная гигиена, режим дня, 

закаливание. 

 

Освоение акробатических упраж-

нений и развитие координационных 

способностей. Кувырок назад; 

кувырок вперёд; кувырок назад и пе-

рекатом стойка на лопатках; «мост» с 

помощью и самостоятельно. 

 Освоение висов и упоров, развитие 

силовых и координационных способ-

ностей. Вис завесом; вис на согнутых 

руках согнув ноги; на гимнастической 

Объясняют названия и назначение 

гимнастических снарядов, 

руководствуются правилами 

соблюдения безопасности. 

 

 

Осваивают комплексы упражнений 

утренней зарядки и лечебной 

физкультуры. 

 

 

 

Описывают состав и содержание 

акробатических упражнений с 

предметами и составляют комбинации 

из числа разученных упражнений. 

 

Описывают технику на гимнастических 

снарядах, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила 

безопасности. 

Составляют гимнастические 



стенке вис прогнувшись, 

подтягивание в висе, поднимание ног 

в висе. 

 

Освоение навыков лазанья и 

перелезания, развитие 

координационных и силовых 

способностей, правильной осанки. 

Лазанье по канату в три приёма; 

перелезание через препятствия. 

 

 

 

 

 

Освоение навыков в опорных прыж-

ках, развитие координационных, 

скоростно-силовых способностей. 

Опорные прыжки на горку из гим-

настических матов, на коня, козла; 

вскок в упор стоя на коленях и соскок 

взмахом рук. 

Освоение навыков равновесия. Ходьба 

по бревну большими шагами и 

выпадами; ходьба на носках; 

повороты прыжком на 90° и 180°; 

опускание в упор стоя на колене 

(правом, левом). 

 

 

 

Освоение танцевальных упражнений 

и развитие координационных 

способностей.  

I и II позиции ног; сочетание шагов 

галопа и польки в парах; элементы 

народных танцев. 

 

 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

 

Описывают технику упражнений в 

лазанье и перелезании, составляют 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении упражнений в лазанье и 

перелезании, выявляют технические 

ошибки и помогают в их исправлении. 

 Осваивают технику упражнений в 

лазанье и перелезании, предупреждают 

появление ошибок и соблюдают правила 

безопасности. 

Описывают и осваивают технику 

опорных прыжков и осваивают ее, 

соблюдают правила безопасности. 

 

 

 

Описывают и осваивают технику 

упражнений на гимнастической 

скамейке и гимнастическом бревне. 

 Описывают технику упражнений на 

гимнастической скамейке и 

гимнастическом бревне. 

 Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Осваивают технику танцевальных 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила 

безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых танцевальных 

упражнений. 

Описывают   технику   осваиваемых   

танцевальных упражнений и составляют 

комбинации из их числа.  



 

Освоение строевых упражнений. 

Команды «Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!»; рапорт 

учителю; повороты кругом на месте; 

расчёт по порядку; перестроение из 

одной шеренги в три уступами, из 

колонны по одному в колонну по три 

и четыре в движении с поворотом. 

Самостоятельные    занятия.    Вы-

полнение освоенных общеразвиваю-

щих упражнений с предметами и без 

предметов, упражнений на снарядах, 

акробатических упражнений на рав-

новесие, танцевальных упражнений. 

 

Различают строевые команды.  

 

Точно выполняют строевые приёмы. 

 

 

 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений и выполняют 

их. 

 

Соблюдают правила безопасности 

Подвижные и спортивные игры «Играем все!» - 22 часа 

Названия и правила игр, инвентарь, 

оборудование, организация, правила 

поведения и безопасности. 

Закрепление и совершенствование 

навыков бега, развитие скоростных 

способностей, способности к ори-

ентированию в пространстве. По-

движные игры «Пустое место», «Бе-

лые медведи», «Космонавты». 

Закрепление и совершенствование 

навыков в прыжках, развитие ско-

ростно-силовых способностей, ори-

ентирование в пространстве. Под-

вижные игры «Прыжки по полосам», 

«Волк во рву», «Удочка». 

Овладение элементарными умениями 

в ловле, бросках, передачах и ведении 

мяча. Ведение мяча с изменением 

направления и скорости. 

Броски по воротам с 3—4 м (гандбол) 

и броски в цель (в ходьбе и 

медленном беге), удары по воротам в 

футболе. Подбрасывание и подача 

Руководствуются правилами игр, 

соблюдают правила безопасности. 

 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

 

Соблюдают правила безопасности. 

 

Организовывают и проводят совместно 

со сверстниками данные игры, 

осуществляют судейство. 

 

 

 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

 

Соблюдают правила безопасности. 

 

Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 



мяча, приём и передача мяча в 

волейболе. Подвижные игры на 

материале волейбола. 

Закрепление   и   совершенствование 

держания, ловли, передачи, броска и 

ведения мяча и развитие 

способностей к дифференцированию 

параметров движений, реакции, ори-

ентированию     в     пространстве. 

 Подвижные игры «Гонка мячей по 

кругу», «Вызови по имени»,   «Овла-

дей мячом», «Подвижная цель», «Мяч 

ловцу», «Охотники и утки», «Быстро 

и точно», «Снайперы», «Игры с 

ведением мяча». 

Комплексное   развитие   координа-

ционных   и   кондиционных   способ-

ностей,  овладение элементарными 

технико-тактическими взаимодей-

ствиями. Подвижные игры «Борьба за 

мяч», «Перестрелка», «Мини-бас-

кетбол» , «Мини-гандбол», варианты 

игры в футбол, мини-волейбол. 

Самостоятельные занятия. Упраж-

нения в бросках, ловле и передачах 

мяча, ударах и остановках мяча нога-

ми, ведение мяча на месте, в ходьбе и 

беге, выполняемые обеими верхними 

и нижними конечностями 

 

 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

 

Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

 

Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе. 

 

 

 

Используют действия данных 

подвижных игр для развития 

координационных и кондиционных 

способностей. 

 

Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе, 

используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

 

Включают упражнения с мячом в 

различные формы занятий по 

физической культуре. 

Лыжная подготовка «Все на лыжи!» - 12 часов 



Овладение знаниями. Основные тре-

бования к одежде и обуви во время за-

нятий. Значение занятий лыжами для 

укрепления здоровья и закаливания. 

Особенности дыхания. Требования к 

температурному режиму, понятие об 

обморожении. Техника безопасности 

при занятиях лыжами. 

Освоение  техники  лыжных ходов. 

Попеременный двухшажный ход. 

Спуски с пологих склонов. 

Торможение плутом и упором. 

Повороты переступанием в движении. 

Подъём «лесенкой» и «ёлочкой». Про-

хождение дистанции до 2,5 км 

Объясняют назначение понятий и 

терминов, относящихся к бегу на лыжах. 

Применяют передвижение на лыжах для 

развития координационных 

способностей и выносливости, кон-

тролируют скорость бега на лыжах по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности. Применяют 

правила подбора одежды для занятий 

бегом на лыжах. 

Используют бег на лыжах в организации 

активного отдыха 

Твои физические способности – 4 часа 

Понятие   о   физическом   состоянии 

как уровне  физического  развития, 

физической готовности и самочув-

ствия в процессе умственной, трудо-

вой и игровой деятельности. Изме-

рение роста, массы тела, окружности 

грудной клетки, плеча и силы мышц. 

Приёмы  измерения  пульса  (частоты 

сердечных сокращений до, во время и 

после физических нагрузок). 

Тестирование физических (двигатель-

ных) способностей (качеств): скорост-

ных, координационных, силовых, вы-

носливости, гибкости 

Раскрывают понятие «физические 

способности человека», выделяют его 

основные компоненты и определяют их 

взаимосвязь со здоровьем человека. 

Выполняют основные упражнения для 

развития гибкости, быстроты, 

согласованности движений и силы из 

различных разделов учебника. 

Выполняют контрольные упражнения 

для оценки своей физической 

подготовленности. С помощью 

родителей сравнивают свои результаты 

со средними показателями ребёнка 7—

10 лет 

 

 Система оценки образовательных достижений 

 

                  При выполнении минимальных требований к уровню 

подготовленности обучающихся учащиеся получают положительную оценку по 

предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки («3», «4», 

«5») зависит от полноты и глубины специальных знаний, правильности 

выполнения двигательных действий и уровня физической подготовленности. 

Классификация ошибок и недочётов, влияющих на снижение оценки. 



Мелкими  ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и 

результат выполнения.  К мелким ошибкам в основном относятся неточность 

отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» 

при приземлении. 

Значительные ошибки - это такие, которые не вызывают особого искажения 

структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный 

показатель ниже предполагаемого. К значительным ошибкам относятся: старт 

не из требуемого положения; 

отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений;  

несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на 

качество и результат выполнения упражнения. 

 

ОЦЕНКА ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗНАНИЙ 

                   Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и 

полноту, аргументированность их изложения, умение обучающихся 

использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим 

знаниям физическими упражнениями в личном опыте. 

                   Оценка «5» выставляется за ответ, в котором обучающийся 

демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, 

используя примеры из практики, своего опыта. 

                  Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие 

неточности и незначительные ошибки. 

                  Оценка «3» обучающиеся получают за ответ, в котором отсутствует 

логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной 

аргументации и умения использовать знания в своем опыте. 

                 С целью проверки знаний используются различные  методы. Метод 

опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между 

выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий.  Не 

рекомендуется использовать данный метод после значительных физических 

нагрузок. Программированный метод заключается в том, что обучающие 

получают карточки с вопросами  и веером ответов на них. Обучающийся 

должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении и 

позволяет осуществлять опрос фронтально. Эффективным методом проверки 

знаний является демонстрация их обучающимися в конкретной деятельности. 

 

ОЦЕНКА ТЕХНИКИ ВЛАДЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫМИ ДЕЙСТВИЯМИ 

(УМЕНИЯМИ И НАВЫКАМИ) 



                 Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным 

способом), точно в надлежащем темпе, легко и чётко. 

                 Оценка «4»- двигательное действие выполнено правильно, но не 

достаточно легко и чётко, наблюдается некоторая скованность движений. 

                 Оценка «3» - двигательное действие выполнено  в основном 

правильно, но допущена грубая или несколько мелких  ошибок, приведших к 

неуверенному или напряжённому выполнению. 

                   Основными методами оценки техники владения двигательными 

действиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и 

комбинированный. 

                    Метод открытого наблюдения – заключается в том, что 

обучающиеся знают, кого и что будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение 

состоит в том, что обучающимся известно лишь то, что учитель будет вести 

наблюдение за определёнными видами двигательных действий. 

                    Вызов как метод оценки используется для выявления достижений 

отдельных обучающихся в условии программного материала и демонстрации 

классу образцов правильного выполнения двигательных действия. 

                    Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения 

отдельными умениями и навыками, качества выполнения домашних заданий. 

                   Комбинированный метод состоит в том, что учитель одновременно 

с проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих 

двигательных действий. Данные методы можно применять и индивидуально, и 

фронтально, когда одновременно оценивается большая группа или класс в 

целом. 

 

ОЦЕНКА УМЕНИЯ ОСУЩЕСТВЛЯТЬ 

ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНУЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

                 Оценка «5» - обучающийся демонстрирует полный и разнообразный 

комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физической 

способности, или комплекс упражнений утренней, атлетической или 

ритмической гимнастики. При этом обучающийся может самостоятельно 

организовать место занятий, подобрать инвентарь и применить его в 

конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его. 

                Оценка «4»- имеются незначительные ошибки или неточности в 

осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности. 

                 Оценка «3» - обучающийся допускает грубые ошибки в подборе и 

демонстрации упражнений, направленных на развитие конкретной физической 

способности или включённых в утреннюю, атлетическую и ритмическую 



гимнастику; испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе 

инвентаря; с трудом контролирует ход и итоги выполнения задания. 

                  Умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 

оценивается методом наблюдения, опроса, практического выполнения 

индивидуально или фронтально во время любой части урока. 

 

В начале и в конце учебного года учащиеся тестируются для определения 

развития уровня физической подготовленности и физических способностей. 

Тесты принимаются на уроках-соревнованиях, тестированиях. 



Уровень физической подготовленности учащихся 7-10 лет 
№ 

п/п 

Физические 

способности 

Контрольные  

Упражнения 

(тест) 

Возраст Уровень 

Мальчики Девочки 

 Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные Бег 30м, с 7 

8 

9 

10 

7,5 и более 

7,1 

6,8 

6,6 

7,3-6,2 

7,0-6,0 

6,7-5,7 

6,5-5,6 

5,6 и менее 

5,4 

5,1 

5,0 

7,6 и более 

7,3 

7,0 

6,6 

7,5-6,4 

7,2-6,2 

6,9-6,0 

6,5-5,6 

5,8 и менее 

5,6 

5,3 

5,2 

2 Координационные Челночный  

бег 3х10м, с 

7 

8 

9 

10 

11,2 и более 

10,4 

10,2 

9,9 

10,8-10,3 

10,0-9,5 

9,9-9,3 

9,5-9,0 

9,9 и менее 

9,1 

8,8 

8,6 

11,7 и более 

11,2 

10,8 

10,4 

11,3-10,6 

10,7-10,1 

10,3-9,7 

10,0-9,5 

10,2 и менее 

9,7 

9,3 

9,1 

3 Скоростно-силовые Прыжок  

в длину с места, 

см 

7 

8 

9 

10 

100 и менее 

110 

120 

130 

115-135 

125-145 

130-150 

140-160 

155 и более 

165 

175 

185 

90 и менее 

100 

110 

120 

110-130 

125-140 

135-150 

140-155 

150 и более 

155 

160 

170 

4 Выносливость 6-минутный бег, 

м 

7 

8 

9 

10 

700 и менее 

750 

800 

850 

730-900 

800-950 

850-1000 

900-1050 

1100 и более 

1150 

1200 

1250 

500 и менее 

550 

600 

650 

600-800 

650-850 

700-900 

750-950 

900 и более 

950 

1000 

1050 

5 Гибкость Наклон вперёд из 

положения сидя, 

см 

7 

8 

9 

10 

1 и менее 

1 

1 

2 

3-5 

3-5 

3-5 

4-6 

9 и более 

7,5 

7,5 

8,5 

2 и менее 

2 

2 

3 

6-9 

6-9 

6-9 

7-10 

11,5 и более 

12,5 

13,0 

14,0 

6 Силовые Подтягивание:  

на высокой  

перекладине  

из виса, кол-во 

раз (мальчики) 

на низкой 

перекладине  

из виса лёжа,  

количество раз 

(девочки) 

7 

8 

9 

10 

 

 

 

7 

8 

9 

10 

1 

1 

1 

1 

2-3 

2-3 

3-4 

3-4 

4 и выше 

4 

5 

5 

 

 

 

 

 

 

 

2 и ниже 

3 

3 

4 

 

 

 

 

 

 

 

4-8 

6-10 

7-11 

8-13 

 

 

 

 

 

 

 

12 и выше 

14 

16 

18 



Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения 

 

Основная литература  

 Авторская программа «Физическая культура» 1-4 класс. В.И.Лях (М.: 

Просвещение, 2014). 

 Учебник  «Физическая культура 1-4 класс» В.И. Лях (М.: Просвещение, 

2013). 

Дополнительная литература 

 Безопасность уроков, соревнований и походов /  В.С.Кузнецов, 

Г.А.Колодницкий  М.: ООО «НЦ ЭНАС», 2003 

 Подвижные игры. Учебное пособие. / М.П.Спирин, Л.В.Жилина 

Белгород 2010 

 Справочник учителя физической культуры. / П. А. Киселёв, С. Б. 

Киселёва. Волгоград.  «Учитель». 2011 

 Теория и методика физического воспитания. / Б.А.Ашмарина М.: 

«Просвещение» 2009 

 Физическая культура в школе. / Ю.Ф. Янсон Ростов-на-Дону 

«Феникс» 2009 

 Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия 

учебников В.И.Ляха. 1-4 классы: пособие для учителей 

общеобразовательных учреждений/ В.И.Лях. М.: Просвещение, 

2013.  

 

Адреса порталов и сайтов  по физической культуре 

 

Электронный адрес Название сайта 

http://lib.sportedu.ru:  Электронный каталог центральной 

отраслевой библиотеки по физической 

культуре 

http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/:  Научно-теоретический журнал «Теория и 

практика физической культуры» 

http://minstm.gov.ru/  Министерство спорта, туризм и 

молодёжной политики Российской 

Федерации 

http://www.mifkis.ru/:  Московский институт физической 

культуры и спорта 

http://www.vniifk.ru/:  Научно-исследовательский институт 

физической культуры и спорта 

http://lib.sportedu.ru/
http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/
http://minstm.gov.ru/
http://www.mifkis.ru/
http://www.vniifk.ru/


http://www.shkola-press.ru  Журнал «Физическая культура в школе» 

 

Перечень материально-технического оснащения 

 Примерный 

перечень 

необходимого 

оборудования 

                          

Необходимое 

для 

проведения 

занятий 

Фактическое 

наличие 

оборудования 

и инвентаря 

Необходимая 

потребность 

оборудования и 

инвентаря 

Комплект для 

занятий по общей 

физической  

подготовке 

Стенки 

гимнастические 

пролет 0,8м 

6 шт. - 6 шт. 

Маты 

гимнастические 

1 на 2 чел. 3 шт. 12 шт. 

Скамейки 

гимнастические 

6 шт. 2 шт. 4 шт. 

Канаты для 

лазания 1-6м 

2 шт. - 2 шт. 

Шесты для 

лазания 1-5,5м 

1 шт. - 1 шт. 

Перекладины 2 шт. - 2 шт. 

Гантели 1 кг 

(пара) 

1 шт. на 

каждого 

- 1 шт. на 

каждого 

Палка 

гимнастическая 

25 шт. 10 шт. 15 шт. 

Рулетки (25 и 

10м) 

1 шт. - 1 шт. 

Свистки 

судейские 

2 шт. - 2 шт. 

Секундомеры 2 шт. - 2 шт. 

Комплект для 

занятий 

гимнастикой                 

Устройство для 

подъема флага 

Комплект 

школьный для 

прыжков в 

1 шт. 

 

 

- 

 

 

1 шт. 

 

 

http://www.shkola-press.ru/


высоту 1 шт. - 1 шт. 

Жерди 

гимнастических 

брусьев 

школьных 

 -  

- разновысокие 1 пара - 1 пара 

- параллельные 1 пара - 1 пара 

Козел 

гимнастический 

школьный 

1 шт. 1 шт. - 

Бревно 

гимнастическое 

школьное 

1 шт. - 1 шт. 

Мостик 

гимнастический 

1 шт. 1 шт. - 

Обручи 

гимнастические 

1 шт. на 

каждого 

10 шт. 1 шт. 

Скакалки 

гимнастические 

1 шт. на 

каждого 

5 шт. 1 шт. на 

каждого 

Бревно 

гимнастическое 

(универсальное) 

1 шт. - 1 шт. 

Комплект для 

занятий легкой 

атлетикой 

Эстафетные 

палочки 

4 шт. 2 шт. 4 шт. 

Мячи для 

метания в цель 

1 на 2 чел. - 1 на 2 чел. 

Цель для 

метания 

2 шт. -  2 шт. 

Мячи малые 

(теннисные, 

хоккейные) 

1 на 2 чел. 10 шт. 15 шт. 

Мячи малые 

резиновые 

1 на 2 чел. - 1 на 2 чел. 

Мячи 

футбольные 

1 на 2 чел. 1 шт. 1 на 2 чел. 



Мячи набивные 

весом 1 кг 

1 на 2 чел 2 шт.  1 на 2 чел. 

Насосы с иглами 

для надувания 

мячей 

2 шт. 1 шт. 1 шт. 

Комплект для 

занятий 

подвижными с 

элементами 

спортивных игр 

Сетка 

волейбольная 

 

 

 

2 шт. 1 шт. 2 шт. 

 Стойки 

волейбольные 

2 шт. - 2 шт. 

Мячи 

волейбольные 

1 на 2 чел. 2 шт. 1 на 2 чел. 

Мячи 

баскетбольные 

1 на 2 чел. 2 шт. 1 на 2 чел. 

Щиты 

баскетбольные 

2 шт. - 2 шт. 

Щиты 

баскетбольные 

тренировочные 

(дополнительны

е съемные) 

4 шт. - 4 шт. 

Канат для 

перетягивания 

1 шт. 1 шт. - 

Измеритель 

высоты сетки 

1 шт. - 1 шт. 

Доска 

показателей 

счета игры 

1 шт. - 1 шт. 

Стойки для 

обводки 

(деревянные) 

10 шт. - 10 шт. 

Футбольные 

ворота для мини 

2 шт. - 2 шт. 



 

футбола 

Комплект для 

занятий по лыжной 

подготовке 

Лыжи детские с 

универсальными 

креплениями 

1 на каждого -  1 на каждого 

 Палки лыжные 

детские в 

соответствии с 

ростом 

1 на каждого - 1 на каждого 


	Содержание учебного курса

