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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 
 

Программапоучебномупредмету«Физическаякультура»разработананаосновеФедерально

го государственного образовательного стандарта начального общего 

образования,основнойобразовательнойпрограммыначальногообщегообразованиямуниципаль

ногообщеобразовательного учреждения, 

примернойрабочейпрограммыначальногообщегообразованияпредмета«Физическаякультура»,

Положенияорабочейпрограммемуниципальногообщеобразовательногоучреждения 

 

Присозданиипрограммыучитывалисьпотребностисовременногороссийскогообществав 

физически крепком и деятельном подрастающем поколении, способном активно 

включатьсявразнообразныеформыздоровогообразажизни,использоватьценностифизическойку

льтурыдлясаморазвития, самоопределения и самореализации. 

Впрограмменашлисвоёотражениеобъективносложившиесяреалиисовременногосоциокул

ьтурного развития общества, условия деятельности образовательных 

организаций,запросыродителей,учителейиметодистовнаобновлениесодержанияобразовательн

огопроцесса,внедрениевегопрактикусовременныхподходов,новыхметодикитехнологий. 

Изучениеучебногопредмета«Физическаякультура»имеетважноезначениевонтогенезедете

й младшего школьного возраста. Оно активно воздействует на развитие их 

физической,психическойисоциальнойприроды,содействуетукреплениюздоровья,повышениюз

ащитныхсвойств организма, развитию памяти, внимания и мышления, предметно 

ориентируется наактивное вовлечение младших школьников в самостоятельные занятия 

физической культуройи спортом. 

Целью образования по физической культуре в начальной школе является 

формированиеуучащихсяосновздоровогообразажизни,активнойтворческойсамостоятельности

впроведении разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Достижение 

даннойцели обеспечивается ориентацией учебного предмета на укрепление и сохранение 

здоровьяшкольников, приобретение ими знаний и способов самостоятельной деятельности, 

развитиефизическихкачествиосвоениефизическихупражненийоздоровительной,спортивнойип

рикладно-ориентированнойнаправленности. 

Развивающаяориентацияучебногопредмета«Физическаякультура»заключаетсявформиро

вании у младших школьников необходимого и достаточного физического 

здоровья,уровняразвитияфизическихкачествиобученияфизическимупражнениямразнойфункц

иональнойнаправленности. 

Существеннымдостижениемтакойориентацииявляетсяпостепенноевовлечениеобучающи

хсявздоровыйобразжизнизасчётовладенияимизнаниямииумениямипоорганизации 

самостоятельных занятий подвижными играми, коррекционной, дыхательной изрительной 

гимнастикой, проведения физкультминуток и утренней зарядки, 

закаливающихпроцедур,наблюденийзафизическимразвитиемифизическойподготовленностью. 

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается в приобщении 

обучающихсякисторииитрадициямфизическойкультурыиспортанародовРоссии,формировании

интересакрегулярнымзанятиямфизическойкультуройиспортом,осознанииролизанятийфизичес

койкультуройвукрепленииздоровья,организацииактивногоотдыхаидосуга.Впроцессеобучения

уобучающихсяактивноформируютсяположительныенавыкииспособыповедения,общенияивза

имодействиясосверстникамииучителями,оцениваниясвоихдействийипоступковвпроцессесовм

естной коллективнойдеятельности. 

Методологическойосновойструктурыисодержанияпрограммыпофизическойкультуредля

начальногообщегообразованияявляетсяличностно-

деятельностныйподход,ориентирующийпедагогическийпроцесснаразвитиецелостнойличност
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иобучающихся. 
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Достижениецелостногоразвитиястановитсявозможнымблагодаряосвоениюмладшимишкольни

камидвигательнойдеятельности,представляющейсобойосновусодержанияучебногопредмета 

«Физическая культура». 

Двигательнаядеятельностьоказываетактивноевлияниенаразвитиепсихическойисоциальн

ойприродыобучающихся.Какилюбаядеятельность,онавключаетвсебяинформационный, 

операциональный и мотивационно-процессуальный компоненты, 

которыенаходятсвоёотражениевсоответствующихдидактическихлинияхучебногопредмета. 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и 

подготовкишкольников к выполнению комплекса ГТО в структуру программы в раздел 

«Физическоесовершенствование»былвведенобразовательныймодуль«Прикладно-

ориентированнаяфизическаякультура».Данныймодульпозволитудовлетворитьинтересыучащи

хсявзанятияхспортомиактивномучастиивспортивных соревнованиях,развитии национальных 

формсоревновательнойдеятельностиисистемфизического воспитания. 

Содержаниемодуля«Прикладно-

ориентированнаяфизическаякультура»,обеспечиваетсяпрограммамиповидамспорта,которыере

комендуютсяМинистерствомпросвещенияРФдлязанятийфизическойкультуройимогутиспользо

ватьсяобразовательнымиорганизациями исходя из интересов учащихся, физкультурно-

спортивных традиций, наличиянеобходимойматериально-

техническойбазы,квалификациипедагогическогосостава.Помимопрограмм, рекомендуемых 

Министерством просвещения РФ, образовательные организациимогут разрабатывать своё 

содержание для модуля «Прикладно-ориентированная физическаякультура» и включать в 

него популярные национальные виды спорта, подвижные игры иразвлечения, 

основывающиесянаэтнокультурных,историческихисовременныхтрадицияхрегионаишколы.Пл

анируемыерезультатывключаютвсебяличностные,метапредметныеипредметныерезультаты. 

Личностныерезультатыпредставленывпрограммезавесьпериодобучениявначальнойшкол

е;метапредметныеипредметныерезультаты— закаждый годобучения. 

Результативностьосвоенияучебногопредметаучащимисядостигаетсяпосредствомсовреме

нныхнаучно-обоснованныхинновационныхсредств,методовиформобучения,информационно-

коммуникативныхтехнологийипередовогопедагогическогоопыта. 

Место  учебного   предмета   «Физическая   культура»   в   учебном   планеОбщее 

число часов, отведённых на изучение учебного предмета «Физическая культура» 

вначальнойшколесоставляет 371 ч. 

 

В1кл.–99час.вгод,3час.внеделю; 

2кл.–102час.вгод,3 час.внеделю;3кл.–

102час.вгод,3 час.внеделю; 

4 кл.–68час.вгод,2час.внеделю,итретийчасреализуетсязасчетвнеурочнойдеятельности 

для реализации требований ФГОС. 

 
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА1КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре.Понятие«физическаякультура»какзанятияфизически

ми упражнениями и спортом по укреплению здоровья, физическому развитию 

ифизическойподготовке. 
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Связьфизическихупражненийсдвижениямиживотныхитрудовымидействиямидревнихлю

дей. 

Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и правила его составления 

исоблюдения. 

Физическоесовершенствование.Оздоровительнаяфизическаякультура.Гигиеначеловек

аитребованиякпроведениюгигиеническихпроцедур.Осанкаикомплексыупражнений для 

правильного её развития. Физические упражнения для физкультминуток иутреннейзарядки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Правила поведения на 

урокахфизическойкультуры,подбораодеждыдлязанятийвспортивномзалеинаоткрытомвоздухе. 

Гимнастика с основами акробатики. Исходные положения в физических 

упражнениях:стойки, упоры, седы, положения лёжа. Строевые упражнения: построение и 

перестроение водну и две шеренги, стоя на месте; повороты направо и налево; передвижение 

в колонне поодномусравномерной скоростью. 

Гимнастическиеупражнения:стилизованныеспособыпередвиженияходьбойибегом; 

упражнения с гимнастическим мячом и гимнастической скакалкой; 

стилизованныегимнастическиепрыжки. 

Акробатические упражнения: подъём туловища из положения лёжа на спине и 

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

прыжки вгруппировке,толчкомдвумяногами;прыжки вупоренаруки,толчкомдвумяногами. 

Лыжная подготовка. Переноска лыж к месту занятия. Основная стойка 

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

скользящимшагом (без палок).  Лёгкая атлетика. Равномерная ходьба и равномерный бег. 

Прыжки вдлинуи высоту сместатолчкомдвумяногами, ввысотус прямого разбега. 

Подвижныеиспортивныеигры.Считалкидлясамостоятельнойорганизацииподвижных 

игр. 

Прикладно-ориентированнаяфизическаякультура.Развитиеосновныхфизических 

качествсредствамиспортивныхиподвижныхигр.Подготовкаквыполнениюнормативныхтребован

ийкомплексаГТО. 

2 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Из истории возникновения физических упражнений 

ипервыхсоревнований. ЗарождениеОлимпийских игрдревности. 

Способысамостоятельнойдеятельности.Физическоеразвитиеиегоизмерение.Физичес

киекачествачеловека:сила,быстрота,выносливость,гибкость,координацияиспособыихизмерен

ия.Составлениедневниканаблюденийпофизическойкультуре. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. 

Закаливаниеорганизма обтиранием.Составление комплекса утреннейзарядкии 

физкультминуткидлязанятийвдомашних условиях. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Гимнастика с основами 

акробатики.Правила поведения на занятиях гимнастикой и акробатикой. Строевые команды в 

построениииперестроенииводнушеренгуиколоннупоодному;приповоротахнаправоиналево,сто

янаместе и в движении. Передвижение в колонне по одному с равномерной и 

изменяющейсяскоростьюдвижения. 

Упражненияразминки 

передвыполнениемгимнастическихупражнений.Прыжкисоскакалкойнадвухногахипоочерёдно

на  правойилевойногенаместе.  Упражненияс 
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гимнастическим мячом: подбрасывание, перекаты и наклоны с мячом в руках. 

Танцевальныйхороводныйшаг,танецгалоп. 

Лыжная подготовка. Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой. 

Упражненияна лыжах: передвижение двухшажным попеременным ходом; спуск с 

небольшого склона 

восновнойстойке;торможениелыжнымипалкаминаучебнойтрассеипадениемнабоквовремяспус

ка. 

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

мячав неподвижную мишень разными способами из положения стоя, сидя и лёжа. 

Разнообразныесложно-координированные прыжки толчком одной ногой и двумя ногами с 

места, в движениивразных направлениях,с разнойамплитудойи траекторией 

полёта.Прыжокввысотуспрямогоразбега. 

Ходьба по гимнастической скамейке с изменением скорости и направления 

движения.Беговые сложно-координационные упражнения: ускорения из разных исходных 

положений;змейкой;по кругу;обеганиемпредметов;с преодолениемнебольшихпрепятствий. 

Подвижныеигры.Подвижныеигрыстехническимиприёмамиспортивныхигр(баскетбо

л, футбол).Прикладно-

ориентированнаяфизическаякультура.ПодготовкаксоревнованиямпокомплексуГТО.Развитие

основныхфизическихкачествсредствамиподвижныхи спортивных игр. 

3 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре.Изисторииразвитияфизическойкультурыудревнихнар

одов,населявшихтерриториюРоссии.Историяпоявлениясовременногоспорта. 

Способысамостоятельнойдеятельности.Видыфизическихупражнений,используемых

наурокахфизическойкультуры:общеразвивающие,подготовительные,соревновательные их 

отличительныепризнакиипредназначение.Способыизмеренияпульсаназанятияхфизическойкул

ьтурой(наложениерукиподгрудь).Дозировканагрузкиприразвитиифизическихкачествнауроках

физическойкультуры.Дозированиефизическихупражненийдлякомплексов физкультминутки и 

утренней зарядки. Составление графика занятий по развитиюфизическихкачеств научебный 

год. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. 

Закаливаниеорганизмаприпомощиобливанияподдушем.Упражнениядыхательнойизрительной

гимнастики,ихвлияниенавосстановлениеорганизмапослеумственнойифизическойнагрузки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Гимнастика с основами 

акробатики.Строевые упражнения в движениипротивоходом; перестроении из колонны по 

одному вколонну по три, стоя на месте и в движении. Упражнения в лазании по канату в три 

приёма.Упражнениянагимнастическойскамейкевпередвижениистилизованнымиспособамиход

ьбы:вперёд,назад,свысокимподниманиемколениизменениемположениярук,приставным шагом 

правым и левым боком. Передвижения по наклонной 

гимнастическойскамейке:равномернойходьбойсповоротомвразныестороныидвижениемрукам

и;приставнымшагомправыми левымбоком. 

Упражнениявпередвижениипогимнастическойстенке:ходьбаприставнымшагомправым и 

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

изменяющейся скоростью вращения на двух ногах и поочерёдно на правой и 

левойноге;прыжкичерезскакалкуназадсравномернойскоростью.Ритмическаягимнастика:стили

зованные наклоны и повороты туловища с изменением положения рук; стилизованныешаги 

на месте в сочетании с движением рук, ног и туловища. Упражнения в танцах галоп иполька. 
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Лёгкая атлетика. Прыжок в длину с разбега, способом согнув ноги. Броски 

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

скоростной 

икоординационнойнаправленности:челночныйбег;бегспреодолениемпрепятствий;сускорение

ми торможением;максимальной скоростьюнадистанции30 м. 

Лыжнаяподготовка.Передвижениеодновременнымдвухшажнымходом.Упражнения 

в поворотах на лыжах переступанием стоя на месте и в движении. Торможениеплугом. 

Плавательнаяподготовка.Правилаповедениявбассейне.Видысовременногоспортивногоп

лавания:крольнагрудииспине;брас.Упражненияознакомительногоплавания:передвижение по 

дну ходьбой и прыжками; погружение в воду и всплывание; скольжение наводе.Упражнения 

вплавании кролемнагруди. 

Подвижные и спортивные игры. Подвижные игры на точность движений с 

приёмамиспортивных игр и лыжной подготовки. Баскетбол: ведение баскетбольного мяча; 

ловля 

ипередачабаскетбольногомяча.Волейбол:прямаянижняяподача;приёмипередачамячаснизудву

мярукаминаместеивдвижении.Футбол:ведениефутбольногомяча;ударпонеподвижномуфутбол

ьному мячу. 

Прикладно-

ориентированнаяфизическаякультура.Развитиеосновныхфизическихкачествсредствамибазов

ыхвидовспорта.ПодготовкаквыполнениюнормативныхтребованийкомплексаГТО. 

4 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре.ИзисторииразвитияфизическойкультурывРоссии.Раз

витиенациональных видов спортавРоссии. 

Способы самостоятельной деятельности. Физическая подготовка. Влияние 

занятийфизической подготовкой на работу организма. Регулирование физической нагрузки по 

пульсуна самостоятельных занятиях физической подготовкой. Определение тяжести нагрузки 

насамостоятельных занятиях физической подготовкой по внешним признакам и 

самочувствию.Определениевозрастныхособенностейфизическогоразвитияифизическойподгот

овленностипосредствомрегулярногонаблюдения.Оказаниепервойпомощипритравмахвовремяс

амостоятельныхзанятий физической культурой. 

Физическоесовершенствование.Оздоровительнаяфизическаякультура.Оценкасостояни

яосанки,упражнениядляпрофилактикиеёнарушения(нарасслаблениемышцспиныи 

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

свысокой активностью работы больших мышечных групп. Закаливающие процедуры: 

купаниевестественных водоёмах; солнечныеи воздушныепроцедуры. 

Спортивно-оздоровительнаяфизическаякультура.Гимнастикасосновамиакробатики. 

Предупреждениетравматизмапривыполнениигимнастическихиакробатическихупражнен

ий. 

Акробатическиекомбинацииизхорошоосвоенныхупражнений.Опорныйпрыжокчерезгим

настическогокозласразбегаспособомнапрыгивания.Упражнениянанизкойгимнастическойпере

кладине:висыиупоры,подъёмпереворотом.Упражнениявтанце«Летка-енка». 

Лёгкая атлетика. Предупреждение травматизма во время выполнения 

легкоатлетическихупражнений. Прыжок в высоту с разбега перешагиванием. Технические 

действия при беге полегкоатлетической дистанции: низкий старт; стартовое ускорение, 

финиширование. Метаниемалогомячанадальностьстоя наместе. 



8  

Лыжнаяподготовка.Предупреждениетравматизмавовремязанятийлыжнойподготовкой. 

Упражнениявпередвиженииналыжаходновременнымодношажнымходом. 

Плавательная подготовка. Предупреждение травматизма во время занятий 

плавательнойподготовкой.Упражнениявплаваниикролемнагруди;ознакомительныеупражнени

явплаваниикролемнаспине. 

Подвижные и спортивные игры. Предупреждение травматизма на занятиях 

подвижнымииграми. Подвижные игры общефизической подготовки. Волейбол: нижняя 

боковая подача;приём ипередача мяча сверху; выполнение освоенных технических действийв 

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

выполнениеосвоенныхтехническихдействийвусловияхигровойдеятельности.Футбол:остановк

икатящегося мяча внутренней стороной стопы;выполнение освоенных технических действий 

вусловияхигровой деятельности. 

Прикладно-

ориентированнаяфизическаякультура.Упражненияфизическойподготовкинаразвитиеосновны

хфизическихкачеств.ПодготовкаквыполнениюнормативныхтребованийкомплексаГТО. 

ПЛАНИРУЕМЫЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностныерезультаты 

Личностныерезультатыосвоенияучебногопредмета«Физическаякультура»науровне 

начального общего образования достигаются в единстве учебной и 

воспитательнойдеятельности организации в соответствии с традиционными российскими 

социокультурнымиидуховно-

нравственнымиценностями,принятымивобществеправиламиинормамиповеденияиспособству

ютпроцессамсамопознания,самовоспитанияисаморазвития,формирования внутренней 

позиции личности.Личностные результаты должны 

отражатьготовностьобучающихсяруководствоватьсяценностямииприобретениепервоначально

гоопытадеятельностинаих основе: 

— становление ценностного отношения к истории и развитию физической 

культурынародовРоссии,осознаниееёсвязиструдовойдеятельностьюиукреплениемздоровьячел

овека; 

— формирование нравственно-этических норм поведения и правил 

межличностногообщениявовремяподвижныхигриспортивныхсоревнований,выполнениясовме

стныхучебныхзаданий; 

— проявление уважительного отношения к соперникам во время 

соревновательнойдеятельности,стремлениеоказывать первую помощьпри травмахи ушибах; 

— уважительноеотношениексодержаниюнациональныхподвижныхигр,этнокультурн

ымформами видамсоревновательной деятельности; 

— стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил 

здоровогообразажизни; 

— проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей 

физическогоразвития и физической подготовленности, влияния занятий физической 

культурой и спортомнаих показатели. 

Метапредметныерезультаты 

Метапредметныерезультатыотражаютдостиженияучащихсявовладениипознавательными

,коммуникативнымиирегулятивнымиуниверсальнымиучебными 
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действиями,  умения  их  использовать

 впрактическойдеятельности.Метапредметныерез

ультатыформируются напротяжениикаждого годаобучения. 

Поокончаниипервогогодаобучения,учащиесянаучатся: 

познавательныеУУД: 

— находитьобщиеиотличительныепризнакивпередвиженияхчеловекаиживотных; 

— устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и 

физическимиупражнениямииз современных видов спорта; 

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

иотличительныепризнаки; 

— выявлятьпризнакиправильнойинеправильнойосанки,приводитьвозможныепричины

еёнарушений; 

коммуникативныеУУД: 

— воспроизводитьназвания разучиваемыхфизических упражненийи их 

исходныеположения; 

— высказыватьмнениеоположительномвлияниизанятийфизическойкультурой,оценива

ть влияниегигиеническихпроцедурнаукреплениездоровья; 

— управлятьэмоциямивовремязанятийфизическойкультуройипроведенияподвижных

игр,соблюдатьправилаповеденияиположительноотноситьсякзамечаниямдругихучащихся и 

учителя; 

— обсуждатьправилапроведенияподвижныхигр,обосновыватьобъективностьопределе

нияпобедителей; 

регулятивныеУУД: 

— выполнятькомплексыфизкультминуток,утреннейзарядки,упражненийпопрофилакт

икенарушения и коррекции осанки; 

— выполнятьучебныезаданияпообучениюновымфизическимупражнениямиразвитиюф

изических качеств; 

— проявлятьуважительноеотношениекучастникамсовместнойигровойисоревновател

ьнойдеятельности. 

 

Предметные 

результаты1КЛАСС 

Кконцуобучениявпервомклассеобучающийсянаучится: 

— приводитьпримерыосновныхдневныхделиихраспределениевиндивидуальномрежиме

дня; 

— соблюдатьправилаповедениянаурокахфизическойкультурой,приводитьпримерыподб

ораодежды для самостоятельных занятий; 

— выполнятьупражненияутреннейзарядкиифизкультминуток; 

— анализироватьпричинынарушенияосанкиидемонстрироватьупражненияпопрофилак

тикееёнарушения; 

— демонстрироватьпостроениеиперестроениеизоднойшеренгивдвеивколоннупоодному

; 
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— выполнятьходьбуибегсравномернойиизменяющейсяскоростьюпередвижения; 

— демонстрироватьпередвижениястилизованнымгимнастическимшагомибегом,прыжк

инаместе споворотами вразныестороныи вдлину толчкомдвумя ногами; 

— передвигатьсяналыжахступающимискользящимшагом(безпалок); 

— игратьвподвижныеигрысобщеразвивающейнаправленностью. 

2 КЛАСС 

Кконцуобучениявовторомклассеобучающийсянаучится: 

— демонстрироватьпримерыосновныхфизическихкачествивысказыватьсвоёсуждение

об ихсвязи сукреплениемздоровьяи физическимразвитием; 

— измерятьпоказателидлиныимассытела,физическихкачествспомощьюспециальныхт

естовыхупражнений, вести наблюдениязаихизменениями; 

— выполнятьброскималого(теннисного)мячавмишеньизразныхисходныхположенийи 

разными способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании гимнастического 

мячаправойи левойрукой,перебрасыванииегосруки наруку,перекатыванию; 

— демонстрироватьтанцевальныйхороводныйшагвсовместномпередвижении; 

— выполнять прыжки по разметкам на разное расстояние и с разной амплитудой; 

ввысотус прямого разбега; 

— передвигаться на лыжах двухшажным переменным ходом; спускаться с 

пологогосклонаи тормозитьпадением; 

— организовыватьиигратьвподвижныеигрынаразвитиеосновныхфизическихкачеств,си

спользованиемтехнических приёмов изспортивных игр; 

— выполнятьупражнениянаразвитиефизическихкачеств. 

3 КЛАСС 

Кконцуобучениявтретьемклассеобучающийсянаучится: 

— соблюдатьправилавовремявыполнениягимнастическихиакробатическихупражнени

й;легкоатлетической,лыжной,игровойиплавательной подготовки; 

— демонстрироватьпримерыупражненийобщеразвивающей,подготовительнойисоревн

овательнойнаправленности,раскрыватьихцелевоепредназначениеназанятияхфизическойкульт

урой; 

— измерятьчастотупульсаиопределятьфизическуюнагрузку 

поеёзначениямспомощьютаблицы стандартных нагрузок; 

— выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их связь 

спредупреждениемпоявления утомления; 

— выполнятьдвижениепротивоходомвколоннепоодному,перестраиватьсяизколонныпоо

дному вколонну по тринаместе и вдвижении; 

— выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен 

иизменением положения рук, поворотами в правую и левую сторону; двигаться 

приставнымшагомлевыми правымбоком, спиной вперёд; 

— передвигатьсяпонижнейжердигимнастическойстенкиприставнымшагомвправуюилев

уюсторону; лазать разноимённымспособом; 

— демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах и попеременно на правой 

илевойноге; 
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— демонстрироватьупражненияритмическойгимнастики,движениятанцевгалопиполька

; 

— выполнятьбегспреодолениемнебольшихпрепятствийсразнойскоростью,прыжкивдли

нусразбегаспособомсогнувноги,броски набивногомячаизположениясидяи стоя; 

— передвигатьсяналыжаходновременнымдвухшажнымходом,спускатьсяспологогоскло

навстойкелыжникаи тормозитьплугом; 

— выполнятьтехническиедействияспортивныхигр:баскетбол(ведениебаскетбольногомя

чана 

 

местеидвижении);волейбол(приёммячаснизуинижняяпередачавпарах);футбол(ведение

 футбольного мяча змейкой); 

— выполнятьупражнениянаразвитиефизическихкачеств,демонстрироватьприростывихпоказа

телях. 

4 КЛАСС 

Кконцуобучениявчетвёртомклассеобучающийсянаучится: 

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

изащитеРодины; 

— осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на 

укреплениездоровья,развитиесердечно-сосудистойидыхательной систем; 

— приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при 

развитиифизическихкачеств: силы,быстроты, выносливостиигибкости; 

— приводитьпримерыоказанияпервойпомощипритравмахвовремясамостоятельныхзаня

тийфизическойкультуройиспортом;характеризоватьпричиныихпоявленияназанятияхгимнасти

койилёгкой атлетикой,лыжнойиплавательной подготовкой; 

— проявлятьготовностьоказатьпервуюпомощьвслучаенеобходимости; 

— демонстрироватьакробатическиекомбинациииз5—

7хорошоосвоенныхупражнений(спомощью учителя); 

— демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега 

способомнапрыгивания; 

— демонстрироватьдвижениятанца«Летка-

енка»вгрупповомисполненииподмузыкальноесопровождение; 

— выполнятьпрыжокввысотусразбегаперешагиванием; 

— выполнятьметаниемалого(теннисного)мячанадальность; 

— демонстрировать проплывание учебной дистанции кролем на груди или кролем 

наспине(по выборуучащегося); 

— выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол 

ифутболвусловиях игровой деятельности; 

— выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать 

приростывихпоказателя. 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ1КЛАСС 
 

№

п/п 

Наименованиеразделовитемп

рограммы 

Количествочасов Дата 

изучения 

Видыдеятельности Виды,

формы 

контроля 

Электронные(ци

фровые)образова

тельные 
ресурсы 

всего контроль

ныеработ

ы 

практичес

киеработ

ы 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 

1.1. Физическая культура: 

Гимнастика.Игры. Туризм. Спорт. 

Важностьрегулярных занятий 

физическойкультурой в рамках 

учебной 

ивнеурочнойдеятельности. 

Основныеразделыурока.ГТО 

2 0 0  Находить 

необходимуюинформацию 

по темам:Гимнастика. 

Игры. Туризм.Спорт; 

Определять 

понятие:Физическая 

культура;Пониматьразницу

взадачахфизической 

культуры испорта; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 

1.2. Правила поведения на 

урокахфизическойкультуры.

Общие 

принципы выполнения 

физическихупражнений. 

Гимнастический 

шаг.Гимнастический(мягкий)бег. 

Основныехореографическиепозиции 

2 0 0  Находить 

необходимуюинформацию 

по темам:Гимнастика. 

Игры. Туризм.Спорт; 

Определять 

понятие:Физическая 

культура;Пониматьразницу

взадачахфизической 

культуры испорта; 

Формулировать 

общиепринципы 

выполнениягимнастич

еских 
упражнений; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 

1.3. Место для занятий 

физическимиупражнениями. 

Спортивноеоборудованиеиинвента

2 0 0  Определять 

понятие:Физическая 

культура;Пониматьразницу

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.html 
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рь.Одежда взадачах 
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 длязанятийфизическимиу

пражнениями.Техника 

безопасностипривыполнении

физических 

упражнений,проведении игр и 

спортивныхэстафет 

    физической культуры и 

спорта;Определять состав 

одежды 

длязанятийфизическими 

упражнениями, 

основнойперечень 

необходимогоспортивного 

оборудования иинвентаря для 

занятийосновной 

гимнастикой;Понимать и 

раскрыватьосновные 

безопасныепринципыповедени

янауроках 
физическойкультуры; 

 https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

1.4. Распорядок дня. Личная 

гигиена.Основные правила личной 

гигиены.Закаливание. 

2 0 0  Определять и 

краткохарактеризоватьп

онятие 

«Здоровый образ 

жизни»;Уметьсоставлятьрас

порядокдня; 

Знать правила личной гигиены 

иправилазакаливания; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 

1.5 Строевые команды, виды 

построения,расчёта 

2 0 0  Знать строевые команды 

иопределения при 

организациистроя; 

Понимать и 

раскрыватьосновные 

безопасныепринципыповедени

янаурокахфизическойкультуры

; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 

Итогопоразделу 10 0 

Раздел2.Способыфизкультурнойдеятельности 
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2.1. Самостоятельные 

занятияобщеразвивающи

мии 

здоровьеформирующими 

3 0 0  Составлять 

индивидуальныйраспорядок

дня; 

Отбирать и 

составлятьупражнени

яосновной 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.html 
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 физическимиу

пражнениями 

    гимнастики для 

утреннейзарядки и 

физкультминуток;Оцениват

ь своё состояние(ощущения) 

послезакаливающих 

процедур;Называть 

основные 

правилаличнойгигиены.; 

Выполнять 

простейшиезакаливающие 

процедуры,оздоровительн

ые занятия врежимедня, 

комплексы 

упражнений для 

формированиястопы и осанки, 

развития 

мышциосновныхфизическихкач

еств:гибкости, 
координации; 

 https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

2.2. Самостоятельные 

развивающиеподвижные игры и 

спортивныеэстафеты,строевыеу

пражнения 

4 0 0  Общаться и взаимодействовать 

вигровой 

деятельности;Проводить 

общеразвивающие(музыкально-

сценические),ролевые 

подвижные игры испортивные 

эстафеты 

сэлементамисоревновательной 

деятельности; 

Составлять игровые 

задания;Общаться и 

взаимодействовать 

вигровойдеятельности; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 



17  

2.3. Самоконтроль.Строевыекомандыип

остроения 

3 0 0  Знать и определять 

внешниепризнакиутомленияв

овремязанятийгимнастикой; 

Соблюдать рекомендации 

подыханиюитехнике 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.html 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 
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      выполненияфизических

упражнений; 

Различать и 

самостоятельноорганизовыват

ь построения 

построевымкомандам: 

«Становись!», 

«Равняйсь!»,«Смирно!», 

«Вольно!»,«Отставить!», 

«Разойдись», «По-

порядкурассчитайсь!», «На 

первый—второй 

рассчитайсь!», «На первый—

третийрассчитайсь!»; 

  

Итогопоразделу 10 0 

Раздел3.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

3.1. Освоениеупражненийосновнойг

имнастики: 

— для формирования и 

развитияопорно-

двигательногоаппарата;— 

для развития координации, 

моторикии жизненно важных 

навыков иумений. 

Контроль величины нагрузки 

идыхания 

34 0 0  Освоение 

универсальныхумений по 

самостоятельномувыполнени

ю упражнений 

дляформирования и 

развитияопорно-

двигательногоаппарата; 

Освоение 

универсальныхумений по 

самостоятельномувыполнени

ю упражнений дляразвития 

координации,моторикиижизн

енноважныхнавыкови 

умений; 

Освоениеуниверсальных

умений 

контролироватьвеличину

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 



19  

нагрузки; 

Освоениеуниверсальных

уменийконтролировать 



20  

 
      дыхание во время 

выполнениягимнастических 
упражнений; 

  

3.2. Игрыиигровыезадания 20 0 0  Музыкально-

сценическиеигры.Игровыез

адания. 

Спортивныеэстафетыс

мячом,соскакалкой; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 

3.3. Организующиекомандыиприемы 2 0 0  Освоениеуниверсальных

умений при 

выполненииорганизующ

ихкоманд: 

«Становись!», 

«Равняйсь!»,«Смирно!», 

«Вольно!»,«Отставить!», 

«Разойдись», «По 

порядкурассчитайсь!», «На 

первый—второй 

рассчитайсь!», «На первый—

третийрассчитайсь!»; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 

Итогопоразделу 56 0 

Раздел4.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

4.1. Освоениефизическихупражнений 23 0 0  Освоение универсальных 

уменийпо 

самостоятельномувыполнению 

гимнастическихупражнений для 

растяжки заднейповерхности 

мышцбедраи 

формированиявыво

ротностистоп; 

Освоениеуниверсальныхумений

по 

самостоятельномувыполнению 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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акробатическихупражнений — 



22  

 
      «велосипед», «мост» 

изположения лежа; 

кувырок всторону; 

Освоениеуниверсальныхумений

по 

самостоятельномувыполнениюп

одводящих 

упражнений — продольных 

ипоперечных 

шпагатов(«ящерка»), 

группировка;Освоениеуниверсал

ьныхуменийпо 

самостоятельномувыполнениюсп

ортивных 

упражнений (по выбору), в т. 

ч.черезигрыиигровыезадания; 

  

Итогопоразделу 23 0 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОП

РОГРАММЕ 

99 0 0 

 

 

2 КЛАСС 
 

№

п/

п 

Наименованиеразделовитемп

рограммы 

Количествочасов Датаизуч

ения 

Видыдеятельности Виды,

формы

контро

ля 

Электронн

ые 

(цифровые 

) 

образовате

льныересу

рсы 

всего контроль 

ные 

работы 

практическ

иеработы 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 



23  

1.1. История подвижных игр 

исоревнованийудревнихнародов 

1 0 0  обсуждают рассказ учителя 

опоявлении подвижных 

игр,устанавливаютсвязь 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.html 



24  

 
      подвижных игр с 

подготовкойктрудовойи 

военной 

деятельности, 

приводятпримеры из числа 

освоенныхигр;; 

 https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

1.2. ЗарождениеОлимпийскихигр 1 0 0  обсуждают 

рассказучителя, 

анализируютпоступок 

Геракла 

какпричинупроведени

я 
спортивныхсостязаний;; 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/s 
ubject/9/ 

Итогопоразделу 2 0      

Раздел2.Способысамостоятельнойдеятельности 

2.1. Физическоеразвитие 1 0 0  знакомятсяспонятием 

«физическое развитие» 

иосновными 

показателямифизического 

развития(длинаимассатела

,формаосанки);; 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 

2.2. Физическиекачества 1 0 0  знакомятсяспонятием 

«физические 

качества»,рассматрива

ют 

физическиекачествакакс

пособность 

человекавыполнять 

физическиеупражнения, 

жизненноважные 

двигательные,спортивн

ыеитрудовые 
действия;; 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 



25  

2.3. Силакакфизическоекачество 1 0 0  знакомятсяспонятием 

«сила»,рассматривают

силу как 

физическоекачествоче

ловекаи 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.html 



26  

 
      анализируют факторы, 

откоторых 

зависитпроявление 

силы(напряжение мышц 

искоростьихсокращения);

; 

 https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

2.4. Быстротакакфизическоекачество 1 0 0  знакомятсяспонятием 

«быстрота»,рассматривают

быстроту как 

физическоекачество 

человека,анализируют 

факторы, откоторых 

зависитпроявлениебыстрот

ы 

(быстрота 

реакции,скоростьдви

жения);; 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 

2.5. Выносливостькакфизическоек

ачество 

1 0 0  знакомятсяспонятием 

«выносливость»,

рассматриваютвы

носливостькак 

физическое 

качествочеловека, 

анализируютфакторы, 

от 

которыхзависитпроявл

ение 

выносливости 

(потреблениекислорода, 

лёгочнаявентиляция, 

частотасердечныхсокращен

ий);; 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 



27  

2.6. Гибкостькакфизическоекачество 1 0 0  знакомятсяспонятием 

«гибкость», 

рассматриваютгибкость 

как 

физическоекачествочелове

ка, 

анализируют факторы, 

откоторыхзависит 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 



28  

 
      проявление 

гибкости(подвижность 

суставов 

иэластичностьмышц);; 

  

2.7. Развитиекоординациидвижений 1 0 0  знакомятсяспонятием 

«равновесие»,рассматрива

ютравновесиекак 

физическое 

качествочеловека, 

анализируют 

факторы, от 

которыхзависит 

проявлениеравновес

ия(точность 

движений, сохранение 

познаограниченнойопоре)

;; 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 

2.8. Дневник наблюдений по 

физическойкультуре 

1 0 0  составляют 

таблицуиндивидуальны

хпоказателей 

измеренияфизического 

развития ифизических 

качеств поучебным 

четвертям/триместрам 

(пообразцу);; 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 

Итогопоразделу 8 0      

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел3.Оздоровительнаяфизическаякультура 



29  

3.1. Закаливаниеорганизма 1 0 0  знакомятся с 

влияниемзакаливания при 

помощиобтирания на 

укреплениездоровья, с 

правиламипроведениязака

ливающей 
процедуры;; 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 

3.2. Утренняязарядка 1 0 0  наблюдают за 

образцомвыполненияупр

ажнений 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical- 



30  

 
      учителем, 

уточняютправилаи 

последовательностьвыпо

лнения 

упражненийкомплекса;; 

 education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 

3.3. Составление 

индивидуальныхкомплексову

треннейзарядки 

1 0 0  составляют 

индивидуальный 

комплексутренней зарядки 

поправилам из 

предлагаемыхупражнений, 

определяютихпоследовате

льностии 

дозировки (упражнения 

напробуждение 

мышц;усиление дыхания 

икровообращения;включе

ние в работу 

мышцрук,туловища, 

спины, 

живота и 

ног;восстановлениедыхан

ия); 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 

Итогопоразделу 3 0 0     

Раздел4.Спортивно-оздоровительнаяфизическаякультура 

4.1. Модуль "Гимнастика с 

основамиакробатики". Правила 

поведения 

наурокахгимнастикииакробатики 

3 0 0  разучивают 

правилаповеденияна

уроках 

гимнастики;; и 

акробатики,знакомятся с 

возможнымитравмами в 

случае ихневыполнения;; 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 



31  

4.2. Модуль"Гимнастикасосновамиа

кробатики".Строевые 

упражненияикоманды 

3 0 0  обучаются расчёту 

пономерам, стоя в 

однойшеренге;; 

разучивают 

перестроениенаместеизод

нойшеренги 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 
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      в две по команде«Класс, 

вдве шеренги стройся!» 

(пофазам движения и в 

полнойкоординации);; 

разучивают 

перестроениеиз двух 

шеренг в одну покоманде 

«Класс, в 

однушеренгустройся!»(п

о 

фазам движения и в 

полнойкоординации);; 

обучаются 

поворотамнаправо и налево 

в колоннепо одному, стоя 

на месте 

воднушеренгупокоманде 

«Класс,направо!»,«Класс,н

алево!»(пофазам 

движения и 

полнойкоординации);;об

учаютсяповоротампо 

команде«Класс,направо!», 

«Класс,налево!»при 

движении в колонне 

поодному;; 

обучаются передвижению 

вколонне по одному 

сравномернойи 

изменяющейся 

скоростью;;обучаются 

передвижению вколонне по 

одному 

  



33  

сизменениемскорости 

передвижения по одной 

изкоманд:«Ширешаг!», 



34  

 
      «Корочешаг!»,«Чаше

шаг!»,«Режешаг!»; 

  

4.3. Модуль"Гимнастикасосновамиа

кробатики". 

Гимнастическаяразминка 

13 0 0  знакомятся с разминкой 

какобязательным 

комплексомупражненийпер

ед 

занятиями 

физическойкультурой;

; 

наблюдают за 

выполнениемобразцаразми

нки, 

уточняют 

последовательность

упражненийиих 

дозировку;; 

записывают и 

разучиваютупражнения 

разминки ивыполняют их 

в целостнойкомбинации 

(упражнениядля шеи; 

плеч; рук;туловища; ног, 
голеностопногосустава); 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 

4.4. Модуль"Гимнастикасосновамиа

кробатики". Упражнения 

сгимнастическойскакалкой 

4 0 0  разучивают 

вращениескакалки,сложенн

ойвдвое,поочерёдно правой 

и левойрукой 

соответственно справого и 

левого бока ипередсобой;; 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 



35  

4.5. Модуль"Гимнастикасосновамиа

кробатики". Упражнения 

сгимнастическиммячом 

8 0 0  разучивают 

подбрасываниеи ловлю 

мяча одной рукойидвумя 

руками;; 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.html 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 



36  

 
4.6. Модуль "Гимнастика с 

основамиакробатики".Танцевальныед

вижения 

5 0 0  знакомятся с 

хороводнымшагом и 

танцем галоп,наблюдают 

образецучителя, 

выделяютосновныеэлеме

нтыв 
танцевальныхдвижениях;; 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 

4.7. Модуль"Лыжная 

подготовка".Правилаповеденияназ

анятияхлыжнойподготовкой 

4 0 0  повторяютправилаподборао

дежды и знакомятся 

справилами 

подготовкиинвентаря для 

занятийлыжной 

подготовкой;;изучают 

правила поведенияпри 

передвижении 

полыжнойтрассеи 

выполняют их во 

времялыжных 

занятий;;анализируютво

зможныенегативные 

ситуации,связанные 

сневыполнениемправилп

оведения, 

приводятпримеры; 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 



37  

4.8. Модуль"Лыжная 

подготовка". Передвижение 

налыжах 

двухшажнымпопеременнымход

ом 

3 0 0  наблюдают и 

анализируютобразец 

учителя, 

выделяютосновныеэлемен

ты 

передвижения

двухшажным 

попеременным 

ходом,сравнивают их 

сэлементамискользящегои 

ступающего 

шага;;разучиваютимитаци

онные 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 
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      упражнения 

впередвижени

идвухшажны

м 

попеременным 

ходом(скользящие 

передвижениябез лыжных 

палок);;разучивают 

передвижениедвухшажны

мпопеременнымходом(по 

фазам движения и в 

полнойкоординации);; 

выполняют 

передвижениедвухшажны

мпопеременным ходом 

сравномерной 

скоростьюпередвижения; 

  

4.9. Модуль"Лыжная 

подготовка".Спускииподъёмынал

ыжах 

6 0 0  наблюдают образец 

спускаучителя с небольшого 

пологогосклона в основной 

стойке,анализируют его, 

выделяюттехнические 

особенности (спускбез лыжных 

палок и с палками);;разучивают 

спуск с пологогосклона и 

наблюдают за еговыполнением 

другимиучащимися, 

выявляютвозможныеошибки;; 

наблюдают образец 

техникиподъёмалесенкойуч

ителем,анализируюти 

выделяют 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 



39  

трудныеэлементывего 



40  

 
      выполнении;; 

обучаются 

имитационнымупражнениям 

подъёма 

лесенкой(передвижения 

приставнымшагом без лыж и на 

лыжах, 

поровнойповерхности,слыжным

ипалкамиибезпалок);;обучаются 

передвижениюприставным 

шагом по пологомусклону без 

лыж с лыжнымипалками;; 

разучивают подъём на 

лыжахлесенкой на небольшом 

пологомсклоне(по 

фазамдвижения ив 

полнойкоординации); 

  



41  

4.10 Модуль 

"Лыжнаяподготовка".То

рможение 

лыжнымипалкамиипадениемнабок 

4 0 0  наблюдают и 

анализируютобразец техники 

торможенияпалками во время 

передвиженияпо учебной 

трассе, обращаютвнимание на 

расстояние междувпереди и 

сзади идущимилыжниками;; 

разучиваюттехникуторможенияп

алками при передвижении 

поучебной дистанции 

сравномерной 

невысокойскоростью 

(торможение 

покомандеучителя);; 

наблюдаютианализируют 

образецучителяпотехнике 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 
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      торможения способом 

паденияна бок, акцентируют 

вниманиена положении 

лыжных палок вовремя падения 

и подъёма;;обучаются падению 

на бок стоянаместе 

(подводящие 

упражнения);; 

разучиваютторможение 

падением на бок 

припередвиженииналыжной 

трассе;; 

разучиваютторможение 

падением на бок при спуске 

снебольшогопологогосклона; 

  

4.11 

. 

Модуль "Лёгкая атлетика". 

Правилаповедения на занятиях 

лёгкойатлетикой 

1 0 0  изучают правила поведения 

назанятиях лёгкой 

атлетикой,анализируют 

возможныенегативные 

ситуации, 

связанныесневыполнениемправи

л 

поведения,приводятпримеры; 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 

4.12 

. 

Модуль"Лёгкаяатлетика".Броским

ячавнеподвижнуюмишень 

1 0 0  разучивают упражнения 

вбросках малого мяча 

внеподвижную 

мишень: 1 — стоя лицом и 

бокомк мишени (сверху, снизу, 

сбоку);2—лёжанаспине(снизу) и 

животе(сбоку,располагаясь 

ногамииголовойкмишени).; 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 
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4.13 

. 

Модуль "Лёгкая атлетика". 

Сложнокоординированные 

прыжковыеупражнения 

4 0 0  разучивают 

сложнокоординированныепры

жковые 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.html 
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      упражнения:;толчкомдвумян

огами по разметке;;толчком 

двумя ногами споворотом в 

стороны;;толчком двумя 

ногами содновременными 

последовательнымразведением

ногируквстороны,сгибанием 

ног вколенях;; 

 https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

4.14 

. 

Модуль "Лёгкая атлетика". Прыжок 

ввысотус прямого разбега 

1 0 0  наблюдают образец 

учителя,анализируют и 

обсуждаютособенности 

выполненияосновных фаз 

прыжка;;разучиваютпрыжоквв

ысотуснебольшогоразбегас 

доставаниемподвешенных 

предметов;; 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 

4.15 

. 

Модуль "Лёгкая атлетика". 

Сложнокоординированные 

передвиженияходьбой по 

гимнастическойскамейке 

4 0 0  наблюдают образцы 

техникипередвижения 

ходьбой погимнастической 

скамейке,анализируют и 

обсуждают ихтрудные 

элементы;;разучивают 

передвижениеравномерной 

ходьбой, руки 

напоясе;;разучивают 

передвижение 

равномернойходьбой с 

наклонами 

туловищавперёдистороны,развед

ениеми 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 
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сведениемрук;; 



46  

 
4.16 

. 

Модуль "Лёгкая атлетика". 

Сложнокоординированныебеговые 

упражнения 

2 0 0  наблюдают образцы 

техникисложно 

координированныхбеговыху

пражнений, 

анализируют и обсуждают 

ихтрудныеэлементы;; 

выполняют бег с поворотами 

иизменением направлений 

(бегзмейкой,собеганиемпредмет

ов, 

споворотомна180°);; 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 

4.17 

. 

Модуль 

"Подвижныеигры".Под

вижныеигры 

2 0 0  организуют и 

самостоятельноучаствуют в 

совместномпроведении 

разученныхподвижныхигрстех

ническими 

действиямиигрыфутбол;; 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 

Итогопоразделу 68 0      

Раздел5.Прикладно-ориентированнаяфизическаякультура 
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5.1. Подготовка к 

выполнениюнормативныхтребовани

йкомплексаГТО 

21 0 0  знакомятся с 

правиламисоревнованийпокомп

лексуГТОи совместно 

обсуждают 

егонормативныетребования, 

наблюдают 

выполнениеучителем тестовых 

упражненийкомплекса, 

уточняют правила 

ихвыполнения;; 

совершенствуют 

техникутестовых 

упражнений,контролируют 

её элементы 

иправильностьвыполнения 

другимиучащимися(работав 

 https://prosv.ru/sub

jesu/physical-

education.htmlhttp

s://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 
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      парах и 

группах);;разучиваютуп

ражнения 

физическойподготовкидля 

самостоятельныхзанятий:; 

  

Итогопо разделу 21 0      

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОП

РОГРАММЕ 

102 0 0     

 

 

 

3 КЛАСС 
 

 
№

п/

п 

Наименованиеразделовитемп

рограммы 

Количествочасов Дата 

изучения 

Видыдеятельности Виды,

формы 

контроля 

Электронные(ци

фровые)образова

тельныересурсы 
всего контрол

ьныера

боты 

практичес

киеработ

ы 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 

1.1. Физическая культура у 

древнихнародов 

3 0 0  обсуждают рассказ учителя 

ирассматривают иллюстрации 

офизической культуре 

народов,населявших 

территорию Россиив древности, 

анализируют еёзначение для 

подготовкимолодёжик 

трудовой 

деятельности;;знакомя

тся с 

историейвозникновен

ияпервых 

спортивных соревнований 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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ивидов спорта, сравнивают их 

ссовременнымивидамиспорта, 



50  

 

      приводят примеры их общих 

иотличительныхпризнаков; 

  

Итогопоразделу 3  

Раздел2.Способысамостоятельнойдеятельности 

2.1. Видыфизическихупражнений 2 0 0  знакомятсясвидами 

физических 

упражнений,находя различия 

между ними, ираскрывают их 

предназначениедля занятий 

физическойкультурой;; 

выполняют 

несколькообщеразвивающих 

упражненийи объясняют их 

отличительныепризнаки;; 

выполняют 

подводящиеупражнения и 

объясняют 

ихотличительныепризнаки;; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 

2.2. Измерениепульсанаурокахф

изическойкультуры 

1 0 0  наблюдают за 

образцомизмерения пульса 

способомналожения руки под 

грудь,обсуждают и 

анализируютправила 

выполнения, 

способподсчётапульсовыхтол

чков;;разучивают действия 

поизмерениюпульсаи 
определениюегозначений;; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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2.3. Дозировка физической нагрузки 

вовремя занятий 

физическойкультурой 

1 0 0  знакомятсяспонятием 

«дозировка нагрузки» 

испособамиизменения 

воздействий дозировки 

нагрузкина организм, обучаются 

еёзаписивдневникефизической 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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      культуры;;составляю

т 

комплексфизкультми

нуткис 

индивидуальнойдозировкой

упражнений, подбирая её 

позначениям пульса 

иориентируясь на 

показателитаблицынагрузки

;; 

  

Итогопоразделу 4  

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел3.Оздоровительнаяфизическаякультура 

3.1. Закаливаниеорганизма 1 0 0  знакомятся с 

правиламипроведения 

закаливающейпроцедуры 

при помощиобливания, 

особенностями 

еёвоздействия на 

организмчеловека,укреплени

яего 
здоровья;; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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3.2. Дыхательнаягимнастика 1 0 0  обсуждаютпонятие 

«дыхательная 

гимнастика»,выявляют и 

анализируютотличительны

епризнаки 

дыхательной гимнастики 

отобычного 

дыхания;;разучивают 

правилавыполненияупражн

ений 

дыхательной 

гимнастики,составляютиразуч

иваютеё 

комплексы (работа в 

группахпообразцу);; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 

3.3. Зрительнаягимнастика 1 0 0  обсуждаютпонятие 
«зрительнаягимнастика», 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical- 
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      выявляют и 

анализируютположительн

ое влияниезрительной 

гимнастики назрение 

человека;;анализируют 

задачи испособы 

организациизанятий 

зрительнойгимнастикойво

время 

работызакомпьютером,в

ыполнения 

домашнихзаданий;; 

разучивают 

правилавыполнения 

упражненийзрительной 

гимнастики,составляют и 

разучивают еёкомплексы 

(работа в группахпообразцу); 

 education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 

Итогопоразделу 3 0 0     

Раздел4.Спортивно-оздоровительнаяфизическаякультура 

4.1. Модуль "Гимнастика с 

основамиакробатики". Строевые 

команды иупражнения 

1 0 0  разучивают 

правилавыполнения 

передвижений вколонепо 

одному по 

команде 

«Противоходом 

налевошагом 

марш!»;;разучивают 

правилаперестроения 

уступами изколонныпо 

одному в 

колонну по три и обратно 

покомандам:; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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разучивают 

правилаперестроенияизколо

нныпо 



56  

 
      одному в колонну по три, 

споворотом в движении 

покоманде:; 

  

4.2. Модуль "Гимнастика с 

основамиакробатики".Лазаньеп

оканату 

6 0 0  наблюдают и 

анализируютобразецтехник

илазаньяпоканатувтри 

приёма, 

выделяют 

основныетехнические 

элементы,определяют 

трудности 

ихвыполнения;; 

разучивают и 

выполняютподводящие 

упражнения(приседания из 

виса стоя 

нагимнастической 

перекладине;прыжкивверхс 

удерживаниемгимнастическ

огомячамеждуколен; 

подтягиваниетуловища 

двумя руками 

изположениялёжа 

наживотена 

гимнастической 

скамейке;вис на 

гимнастическомканате со 

сгибанием иразгибанием ног 

в коленях);;разучивают 

технику лазаньяпоканату (по 

фазам 

движения и в 

полнойкоординации)

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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; 

4.3. Модуль "Гимнастика с 

основамиакробатики". 

Передвижения 

погимнастическойскамейке 

3 0 0  выполняют 

стилизованнуюходьбуспро

извольным 
движениемрук(вперёд, 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.html 
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      вверх, назад, в 

стороны);;выполняют 

движениятуловища стоя и 

во 

времяходьбы(поворотывпра

вуюилевуюсторону с 

движением рук, 

отведениемпоочерёдно 

правой и 

левойногивстороны 

ивперёд);; 

 https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

4.4. Модуль "Гимнастика с 

основамиакробатики". 

Передвижения 

погимнастическойстенке 

4 0 0  разучивают лазанье 

погимнастической 

стенкеразноимённымспосо

бомнанебольшую высоту 

споследующимспрыгивани

ем;;разучивают лазанье и 

спускпо гимнастической 

стенкеразноимённымспосо

бомнанебольшую 

высоту;;выполняютлазанье

испуск 

по гимнастической стенке 

набольшую высоту в 

полнойкоординации; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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4.5. Модуль "Гимнастика с 

основамиакробатики". Прыжки 

черезскакалку 

2 0 0  наблюдают и 

обсуждаюттехнику 

выполненияпрыжков через 

скакалку сизменяющейся 

скоростьювращения 

вперёд;;обучаются 

вращениюсложенной 

вдвое 

скакалкипоочерёдноправо

йилевойрукой,стоя 

наместе;; 
разучиваютподводящие 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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      упражнения 

(вращениепоочерёдно 

правой и левойрукой назад 

сложеннойвдвое скакалки 

стоя наместе; прыжки с 

вращениемодной рукой 

назадсложенной вдвое 

скакалкипоочерёдно с 

правого илевогобока);; 

  

4.6. Модуль "Гимнастика с 

основамиакробатики". 

Ритмическаягимнастика» 

2 0 0  знакомятсяспонятием 

«ритмическая 

гимнастика»,особенностям

и 

содержаниястилизованных 

упражненийритмической 

гимнастики,отличиями 

упражненийритмической 

гимнастики отупражнений 

других видовгимнастик;; 

разучивают 

упражненияритмической

гимнастки:; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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4.7. Модуль "Гимнастика с 

основамиакробатики". 

Танцевальныеупражнения 

2 0 0  повторяют движения 

танцагалоп (приставной 

шаг вправую и левую 

сторону 

сподскокомиприземлением;

шаг вперёд с подскоком 

иприземлением);; 

выполняют танец галоп 

вполной координации 

подмузыкальное 

сопровождение(в парах);; 

наблюдают 

ианализируютобразец 
движенийтанцаполька, 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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      находят общее и различия 

сдвижениями танца 

галоп;;выполняют 

движения 

танцаполькапоотдельнымф

азамиэлементам:; 

  

4.8. Модуль "Лёгкая атлетика". 

Прыжоквдлину сразбега 

5 0 0  наблюдаютианализируюто

бразец техники прыжка 

вдлину с разбега, 

способомсогнув ноги, 

обсуждаютособенности 

выполненияотдельных его 

фаз (разбег,отталкивание, 

полёт,приземление);;разуч

ивают 

подводящиеупражнениякп

рыжкус 
разбега,согнувноги:; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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4.9. Модуль "Лёгкая атлетика". 

Броскинабивногомяча 

7 0 0  наблюдаютвыполнение

образцатехникиброска 

набивного мяча из-за 

головыв положении стоя и 

сидя,анализируют 

особенностивыполнения 

отдельных егофаз и 

элементов;;разучиваютбросо

к 

набивного мяча из-за 

головывположении стояна 

дальность;;разучив

аютбросок 

набивного мяча из-за 

головыв положении сидя 

черезнаходящуюся впереди 

нанебольшойвысотепланку; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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4.10 

. 

Модуль"Лёгкаяатлетика".Беговыеу

пражнения 

повышеннойкоординационнойсло

жности 

10 0 0  выполняютупражнения:; 

1 —
челночныйбег3 × 5м,челно

чный бег 4 × 5 

м,челночныйбег4 × 10м;; 

2 — пробегание 

подгимнастической 

перекладиной с 

наклономвперёд, с 

наклоном вперед-

всторону(высота 

перекладины на 

уровнигрудиобучающи

хся);; 

3 — бег через 

набивныемячи;; 

4 — бег с наступанием 

нагимнастическую 

скамейку;;5 — бег по 

наклоннойгимнастической 

скамейке(вверхи вниз);; 

6 — ускорение с 

высокогостарта;; 

7 — ускорение с 

поворотомнаправои 

налево;; 

8 — бег с 

максимальнойскоростью на 

дистанцию 30м;; 

9 — бег с 

максимальнойскорость

ю на 

короткоерасстояниес 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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дополнительнымотягощен

ием (гантелями 

врукахвесомпо 100г); 



66  

 
4.11 

. 
Модуль "Лыжная 

подготовка".Передвижение на 

лыжаходновременнымдвухш

ажнымходом 

8 0 0  наблюдают и 

анализируютобразец 

учителя, 

выделяютотдельные фазы 

иособенности 

ихвыполнения;; 

разучивают 

последовательнотехникуодн

овременного 
двухшажногохода:; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 

4.12 

. 
Модуль "Лыжная 
подготовка".Повороты на 
лыжах способомпереступания 

2 0 0  наблюдают и 

анализируютобразецповоро

товналыжахспособом 

переступания,обсуждают 

особенности 

еговыполнения;; 

выполняют 

поворотыпереступаниемв

правуюилевую сторону 

стоя наместе;; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 

4.13 

. 
Модуль "Лыжная 
подготовка".Повороты на 
лыжах способомпереступания 

1 0 0  наблюдают и 

анализируютобразец 

торможения 

плугом,уточняют элементы 

техники,особенности их 

выполнения;; 

выполняютторможение

плугом при спуске 

снебольшого 

пологогосклона; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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4.14 

. 
Модуль"Плавательнаяподготовка". 
Плавательнаяподготовка 

0 0 0    https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.html 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 
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4.15 

. 
Модуль"Подвижныеиспортивныеи
гры". Подвижные игры 
сэлементамиспортивныхигр 

7 0 0  разучивают 

правилаподвижных игр, 

условия ихпроведения и 

способыподготовки 

игровойплощадки;; 

наблюдаютианализируюто

бразцытехнических 

действий 

разучиваемыхподвижных 

игр, обсуждаютособенности 

их выполнениявусловиях 

игровой 
деятельности;; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 

4.16 

. 
Модуль"Подвижныеиспортивныеи
гры".Спортивныеигры 

9 0 0  наблюдают за 

образцамитехнических 

действий игрыбаскетбол, 

уточняютособенности 

ихвыполнения;; 

разучивают 

техническиеприёмы игры 

баскетбол (вгруппахи 

парах);; 

наблюдают за 

образцамитехнических 

действий игрыволейбол, 

уточняютособенности 

ихвыполнения;; 

разучивают 

техническиеприёмыигры

волейбол(вгруппахи 

парах):; 

наблюдают за 

образцамитехнических 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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действий игрыфутбол, 

уточняютособенности их 



70  

 
      выполнения;;разучиваю

ттехническиеприёмы 

игры футбол (вгруппахи 

парах):; 

  

Итогопоразделу 69 0      

Раздел5.Прикладно-ориентированнаяфизическаякультура 

5.1. Рефлексия: демонстрация 
приростапоказателей физических 
качеств кнормативным 
требованиямкомплексаГТО 

23 0 0  демонстрируют 

приростыпоказателей 

физическихкачеств к 

нормативнымтребования

мкомплекса 
ГТО; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/s 
ubject/9/ 

Итогопоразделу 23       

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОП
РОГРАММЕ 

102 0 0     

 

 

 

 

4 КЛАСС 
 

 
№

п/

п 

Наименованиеразделовитемп

рограммы 

Количествочасов Датаизуч

ения 

Видыдеятельности Виды,

формы

контро

ля 

Электронные(ци

фровые)образова

тельныересурсы 
всего контроль

ные 
работы 

практически

еработы 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 

1.1. Из истории развития 

физическойкультурывРоссии 

1 0 0  обсуждают развитие 

физическойкультуры в 

средневековойРоссии, 

устанавливаютособенности 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.html 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 
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      проведенияпопулярныхсреди

народасостязаний;; 

  

1.2. Из истории развития 

национальныхвидовспорта 

1 0 0  знакомятся и обсуждают 

видыспорта народов, 

населяющихРоссийскуюФедерац

ию,находятв них общие 

признаки 

иразличия,готовятнебольшой 

доклад(сообщение)оразвитиин

ациональных видов спорта 

всвоейреспублике, области, 
регионе; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 

Итогопоразделу 2 0 

Раздел2.Способысамостоятельнойдеятельности 

2.1. Самостоятельнаяфизическая

подготовка 

1 0 0  обсуждают содержание и 

задачифизической 

подготовкишкольников, её связь 

сукреплением 

здоровья,подготовкойкпредстоя

щей 

жизнедеятельности;; 

обсуждаюти анализируют 

особенностиорганизации 

занятий физическойподготовкой 

в домашнихусловиях; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 

2.2. Влияние занятий 

физическойподготовкойнараб

отусистеморганизма 

1 0 0  обсуждаютработусердцаилёгки

хвовремявыполненияфизически

х нагрузок, выявляютпризнаки

 положительного

влияниязанятийфизической 

подготовкойнаразвитиесистемд

ыханияикровообращения;; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 



72  

2.3. Оценка годовой 

динамикипоказателейфиз

ического 

1 0 0  обсуждают рассказ учителя 

онеравномерномизменении 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical- 
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 развития и 

физическойподготовле

нности 

    показателей 

физическогоразвитияи 

физической 

подготовленностиучащихся в 

период обучения вшколе;; 

составляюттаблицу 

наблюденийзарезультатами

измеренияпоказателей 

физическогоразвитияи 

физическойподготовленности

по учебным 

четвертям(триместрам)пообра

зцу;; 

 education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 

2.4. Оказание первой помощи 

назанятияхфизическойкультуро

й 

1 0 0  обсуждают рассказ учителя 

овозможных травмах и 

ушибахнауроках 

физической 

культуры,анализируют 

признаки лёгких 

итяжёлыхтравм, 

приводят причины 

ихвозможного 

появления;;разучивают 

правила 

оказанияпервойпомощипритр

авмахиушибах, приёмы и 

действия вслучае их 

появления (всоответствии с 

образцамиучителя):; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 

Итогопоразделу 4 0 

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел3.Оздоровительнаяфизическаякультура 



74  

3.1. Упражнения для 

профилактикинарушенияосанк

и 

1 0 0  выполняюткомплекс 

упражнений на 

расслаблениемышцспины:; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.html 
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      выполняют 

комплексупражнени

йна 

предупреждение 

развитиясутулости:; 

выполняюткомплексупра

жненийдляснижениямасс

ытела:; 

 https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

3.2. Закаливаниеорганизма 1 0 0  разучивают 

правилазакаливания во время 

купанияв естественных 

водоёмах, припроведении 

воздушных 

исолнечныхпроцедур,приводя

т примеры 

возможныхнегативных 

последствий ихнарушения;; 

обсуждаютианализируютс

пособы 

организации,проведения и 

содержанияпроцедурзакал

ивания; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 

Итогопоразделу 2 0 0 0    

Раздел4.Спортивно-оздоровительнаяфизическаякультура 



76  

4.1. Модуль "Гимнастика с 

основамиакробатики". 

Предупреждениетравм при 

выполнениигимнастических и 

акробатическихупражнений 

1 0 0  обсуждаютвозможныетравмы

при 

выполнениигимнастических 

иакробатических 

упражнений,анализируют 

причины ихпоявления, 

приводят примерыпо 

способам профилактики 

ипредупреждения 

травм;;разучиваютправила 

профилактики травматизма 

ивыполняютихназанятиях; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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4.2. Модуль "Гимнастика с 

основамиакробатики". 

Акробатическаякомбинация 

2 0 0  обсуждают 

правиласоставленияакробат

ическойкомбинации, 

последовательностьсамостояте

льного 

разучиванияакробатических 

упражнений;;разучиваю

тупражнения 

акробатической 

комбинации(примерные 

варианты):;разучивают и 

выполняютсамостоятельносос

тавленнуюакробатическую 

комбинацию,контролируютв

ыполнение 

комбинаций 

другимиучениками(работав

парах); 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 



78  

4.3. Модуль "Гимнастика с 

основамиакробатики".Опорнойп

рыжок 

2 0 0  наблюдают и 

обсуждаютобразец техники 

выполненияопорного прыжка 

черезгимнастического 

козланапрыгиванием, 

выделяют 

егоосновныефазыианализиру

ютособенности их; 

выполнения 

(разбег,напрыгивание, опора на 

руки ипереход в упор стоя на 

коленях,переход в упор присев, 

прыжоктолчок двумя 

ногамипрогнувшись, 

приземление);;описываюттехник

у 

выполненияопорногопрыжкаив

ыделяютеёсложныеэлементы 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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      (письменноеизложение);;

выполняют 

подводящиеупражнения 

для освоенияопорного 

прыжка 

черезгимнастического 

козла 

сразбеганапрыгиванием:; 

  

4.4. Модуль "Гимнастика с 

основамиакробатики". 

Упражнения 

нагимнастическойперекладине 

6 0 0  знакомятсяспонятиями«вис»и 

«упор», 

выясняютотличительные 

признаки виса иупора, 

наблюдают за 

образцамиихвыполненияучител

ем;; 

знакомятсясоспособамихватазаги

мнастическую 

перекладину,определяют их 

назначение привыполнении 

висов и упоров (виссверху,снизу, 

разноимённый);; 

выполняют висы на 

низкойгимнастической 

перекладине 

сразнымиспособамихвата(висы

стоя на согнутых руках; 

лёжасогнувшись и сзади; 

присев иприсевсзади);; 

разучивают упражнения 

нанизкой 

гимнастическойпереклади

не:; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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4.5. Модуль "Гимнастика с 

основамиакробатики". 

Танцевальныеупражнения 

2 0 0  наблюдают и 

анализируютобразец танца 

«Летка-енка»,выделяют 

особенностивыполненияего

основных 

движений;; 
разучиваютдвижениятанца, 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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      стоя на 

месте:;выполняютразу

ченные 

танцевальные движения 

сдобавлением 

прыжковыхдвиженийспро

движениемвперёд:; 

выполняют танец «Летка-

енка»в полной координации 

подмузыкальноесопровождени

е; 

  

4.6. Модуль "Лёгкая 

атлетика".Предупреждение травм 

на занятияхлёгкойатлетикой 

1 0 0  обсуждаютвозможныетравмы

при 

выполнениилегкоатлетически

х 

упражнений, 

анализируютпричины их 

появления,приводятпримерыпо

способампрофилактикии 

предупреждения 

(привыполнении 

беговых 

ипрыжковыхупражнени

й, 

бросках и метании 

спортивныхснарядов);; 

разучивают 

правилапрофилактики 

травматизма ивыполняют их 

на занятияхлёгкойатлетикой; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 



82  

4.7. Модуль"Лёгкаяатлетика". 

Упражнениявпрыжкахввысотусра

збега 

2 0 0  наблюдают и 

анализируютобразец техники 

прыжка ввысоту 

способомперешагивания, 

выделяют егоосновные фазы и 

описываюттехникуихвыполнен

ия(разбег, 
отталкивание,полёти 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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      приземление);; 

выполняют 

подводящиеупражнения для 

освоениятехники прыжка в 

высотуспособом 

перешагивания:;выполняютпр

ыжокввысотусразбега 

способомперешагивания в 

полнойкоординации; 

  

4.8. Модуль"Лёгкаяатлетика".Беговыеу

пражнения 

2 0 0  наблюдают и 

обсуждаютобразец бега 

посоревновательнойдистанци

и,обсуждают 

особенностивыполнения его 

основныхтехнических 

действий;;выполняют низкий 

старт 

впоследовательностикоманд 

«Настарт!»,«Внимание!», 

«Марш!»;; 

выполняют бег по дистанции 

30мснизкого старта;; 

выполняют финиширование 

вбеге на дистанцию 30 

м;;выполняют скоростной бег 

посоревновательнойдистанци

и; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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4.9. Модуль "Лёгкая 

атлетика".Метаниемалогомячанад

альность 

2 0 0  наблюдают и 

анализируютобразецметанияма

логомячанадальностьсместа,вы

деляютего фазы и описывают 

техникуихвыполнения;; 

разучивают 

подводящиеупражнения

косвоению 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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      техникиметаниямалогомячан

а дальность с 

места:;выполняют метание 

малогомячанадальность 

пофазам 

движенияивполнойк

оординации; 

  

4.10 

. 

Модуль "Лыжная 

подготовка".Предупреждение 

травм на занятияхлыжной 

подготовкой 

1 0 0  обсуждаютвозможныетравмы

при выполнении 

упражненийлыжной 

подготовки, 

анализируютпричины их 

появления,приводятпример

ыспособовпрофилактикии 

предупреждения 

(привыполненииспусков,подъё

мовиповоротов);; 

разучивают 

правилапрофилактики 

травматизма 

ивыполняютихназанятиях 
лыжнойподготовкой; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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4.11 

. 

Модуль "Лыжная 

подготовка".Передвижение на 

лыжаходновременнымодношажным

ходом 

8 0 0  наблюдают и 

анализируюобразец 

передвижения налыжах 

одновременнымодношажным 

ходом,сравниваютегосразучен

нымиспособами передвижения 

инаходят общие 

иотличительные 

особенности,выделяют 

основные фазы втехнике 

передвижения;;выполняютими

тационные 
упражнениявпередвижениина 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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      лыжах(упражнениебезлыжипа

лок);; 

выполняют скольжение 

снебольшого склона, стоя 

налыжах и 

одновременноотталкиваясь 

палками;;выполняютпередв

ижение 

одношажным 

одновременнымходомпофаза

мдвиженияи в 
полнойкоординации; 

  

4.14 

. 

Модуль"Подвижныеиспортивныеи

гры". 

Предупреждениетравматизма на 

занятияхподвижнымииграми 

1 0 0  обсуждаютвозможныетравмы

при выполнении 

игровыхупражнений в зале и 

наоткрытой 

площадке,анализируют 

причины ихпоявления, 

приводят примерыспособов 

профилактики 

ипредупреждения;; 

разучивают 

правилапрофилактики 

травматизма ивыполняют их 

на занятияхподвижными и 

спортивнымииграми; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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4.15 

. 

Модуль"Подвижныеиспортивныеи

гры".Подвижныеигры 

общефизической

подготовки 

1 0 0  разучивают 

правилаподвижныхигр,с

пособы 

организациииподготовкуместп

роведения;; 

совершенствуют 

ранееразученные 

физическиеупражненияите

хнические 

действия из подвижных 

игр;;самостоятельно 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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      организовывают и играют 

вподвижныеигры; 

  

4.16 

. 

Модуль"Подвижныеиспортивныеи

гры". Технические действия 

игрыволейбол 

4 0 0  наблюдают и 

анализируютобразец нижней 

боковойподачи, обсуждают 

её фазы иособенности их 

выполнения;;выполняют 

подводящиеупражнения для 

освоениятехники нижней 

боковойподачи:; 

выполняют нижнюю 

боковуюподачу по 

правиламсоревнований;; 

наблюдают и 

анализируютобразец приёма 

и передачимяча сверху двумя 

руками,обсуждают её фазы 

иособенности их 

выполнения;;выполняют 

подводящиеупражнения для 

освоениятехники приёма и 

передачимяча сверху двумя 

руками:;выполняютподачу,п

риёмыипередачимяча 

вусловиях 
игровойдеятельности; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 

4.17 

. 

Модуль"Подвижныеиспортивныеи

гры". Технические действия 

игрыбаскетбол 

4 0 0  наблюдают и 

анализируютобразец броска 

мяча двумяруками от груди, 

описываютего выполнение с 

выделениемосновных фаз 

движения;;выполняютподвод

ящие 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 
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упражненияитехнические 



91  

 
      действия игры 

баскетбол:;выполнениеброска

мячадвумяруками от груди с 

места вусловияхигровой 
деятельности; 

  

4.18 

. 

Модуль"Подвижныеиспортивныеи

гры". Технические действия 

игрыфутбол 

5 0 0  наблюдают и 

анализируютобразец техники 

остановкикатящегосяфутболь

ногомяча,описывают 

особенностивыполнения;; 

разучивают технику 

остановкикатящегося мяча 

внутреннейстороной стопы 

после егопередачи;; 

разучиваютударпомячусдвухша

гов, после его 

остановки;;выполняюттехничес

кие 

действия игры футбол 

вусловияхигровой 
деятельности; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 

Итогопоразделу 44 0 

Раздел5.Прикладно-ориентированнаяфизическаякультура 

5.1. Рефлексия: 

демонстрирацияприростов в 

показателях физическихкачествк 

нормативным 

требованиямкомплексаГТ

О 

16 0 0  демонстрирование приростов 

впоказателяхфизическихкачеств

к нормативным 

требованиямкомплексаГТО; 

 https://prosv.ru/subj

esu/physical-

education.htmlhttps

://resh.edu.ru/subje

ct/9/ 

Итогопоразделу 16 0 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОП

РОГРАММЕ 

68 0 0  
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ПОУРОЧНОЕ 

ПЛАНИРОВАНИЕ1КЛАСС 

 

№

п/п 

Темаурока Количествочасов Дата 

изучения 

Виды,

формы 

контроля 
всего контрольные

работы 

практические

работы 

1. Физическая 

культура:Гимнастика. 

Игры. Туризм.Спорт. 

1 0 0   

2. Техника безопасности на 

урокефизическойкультуры 

1 0 0   

3. Общие принципы 

выполненияфизическихупраж

нений. 

Гимнастический 

шаг.Гимнастический(мягкий)

бег. 

1 0 0   

4. Общие принципы 

выполненияфизическихупраж

нений. 

Основные 

хореографическиепозиции 

1 0 0   

5. Местодлязанятийфизическимиу

пражнениями. 

Спортивноеоборудованиеиинве

нтарь. 

Одеждадлязанятий 
физическимиупражнениями. 

1 0 0   

6. Техника безопасности 

привыполнении 

физическихупражнений, 

проведении игр 

испортивныхэстафет 

1 0 0   

7. Основные правила 

личнойгигиены 

1 0 0   

8. Режимдняшкольника 1 0 0   

9. Строевыекоманды 1 0 0   

10. Строевыекоманды 1 0 0   

11. Утренняязарядкаи 

физкультминуткаврежимедняш

кольника. 

Простейшиезакаливающиепро

цедуры 

1 0 0   

12. Комплексупражненийутреннейг

имнастики 

1 0 0   

13. Осанкачеловека. 1 0 0   

14. Игровые задания с 

элементамисоревновательнойд

еятельности 

1 0 0   

15. Самостоятельныеразвивающие

подвижныеигры 

1 0 0   
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16. Общеразвивающиеролевые

подвижныеигры. 

1 0 0   

17. Развивающиеспортивные

эстафеты 

1 0 0   

18. Самостоятельныестроевые

упражнения 

1 0 0   
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19. Самоконтроль.Признаки 

утомления во время 

занятийгимнастикой 

1 0 0   

20. Самоконтроль. Дыхание 

итехникавыполненияфизических 
упражнений 

1 0 0   

21. Гимнастикасосновамиа

кробатики.Техника 
безопасности. 

1 0 0   

22. Гимнастика с 

основамиакробатики.Исходныепо

ложения 
вфизическихупражнениях. 

1 0 0   

23. Гимнастические 

упражненияобщейразминки.

Приставные 
шагивпереднаполнойстопе. 

1 0 0   

24. Гимнастические 

упражненияобщей разминки. 

Шаги спродвижениемвперед 
попеременнонаноскахипятках 

1 0 0   

25. Гимнастические 

упражненияобщей разминки. 

Шаги 

спродвижениемвпереднаносках 
стояи вполуприсяде 

1 0 0   

26. Гимнастические 

упражненияобщейразминки.

Небольшие 
прыжкивполномприседе 

1 0 0   

27. Гимнастические 

упражненияпартернойразми

нки. 

Упражнениядляформирования 
стопы 

1 0 0   

28. Гимнастические 

упражненияпартернойразми

нки. 

Упражнения для 

укреплениямышцстопы 

1 0 0   

29. Гимнастические 

упражненияпартернойразми

нки. 

Упражнения для 

развитиягибкостииподви

жности 

голеностопныхсуставов 

1 0 0   



95  

30. Хореографическиепозиции. 

Гимнастические 

упражнениядля 

разогревания мышцспины 

методом"скручивания" 

1 0 0   

31. Хореографическиепозиции. 1 0 0   
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 Гимнастические упражнения 
дляукрепления мышц спины 
иувеличенияихэластичности 

     

32. Развитие координации. Шаги 
спродвижением 
вперед,сочетаемые с 
отведением 
рукназаднагоризонтальномуров
не 

1 0 0   

33. Развитиекоординации.Бег,с
очетаемыйскруговыми 
движениямируками 

1 0 0   

34. Развитиекоординации.Подскокич
ерез скакалкувперед,назад 

1 0 0   

35. Развитие координации. 
Балансгимнастическогомячанал
адони 

1 0 0   

36. Развитиекоординации.Передача
мячаиз руки вруку 

1 0 0   

37. Развитие 

координации.Одиночныйотбив

мячаотпола 

1 0 0   

38. Развитиекоординации. 

Переброска мяча с ладони 
натыльнуюсторонурукииобратно 

1 0 0   

39. Развитиекоординации.Перекат
мячапо полу, по рукам 

1 0 0   

40. Обобщающийурокпоитогам2че
тверти 

1 0 0  Сдачанор

мативо 
в 

41. Развитиемоторики.Бросокил
овлямяча 

1 0 0   

42. Развитиемоторики. 

Танцевальныешаги:"полька","
ковырялочка","веревочка" 

1 0 0   

43. Развитиемоторики.Вращениес
какали кистью руки 

1 0 0   

44. Равновесие. Рабочая нога -
коленовперед"Эшапе". 

"Ласточка" 

1 0 0   

45. Равновесие. Повороты на 
45градусоввобе стороны 

1 0 0   

46. Равновесие. Прыжки толчком 
сдвухног вперед, назад 

1 0 0   
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47. Равновесие. Прыжки толчком 
сдвух ног с поворотом на 45 и 
90градусоввобестороны 

1 0 0   

48. Равновесие.Игра"Светофор" 1 0 0   
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49. Равновесие. Упражнения на 
узкойрейке на полу: ходьба на 
носкахрукивстороны 

1 0 0   

50. Равновесие. Упражнения на 
узкойрейкенаполу: ходьбас 
предметом на голове руки 
напоясе 

1 0 0   

51. Упражнениянагимнастическойс
камейке 

1 0 0   

52. Гимнастическиеупражнения. 
Закрепление. Игра на 
внимание"Летает,нелетает" 

1 0 0   

53. Контрольвеличинынагрузки 1 0 0   

54. Контроль дыхания во 
времявыполнениягимнастич
ескихупражнений 

1 0 0   

55. Музыкально-сценическая 
игра"Танцуем сказку". 
Способыпередвижения 

1 0 0   

56. Музыкально-сценическая 
игра"Танцуем сказку". 
Правилаорганизацииипроведе
ния 

1 0 0   

57. Музыкально-сценическая 
игра"Маленькиемышкипрячутс
яот 
кошки"Способыпередвижения 

1 0 0   

58. Урок-обобщение. 1 0 0   

59. Музыкально-сценическая 
игра"Маленькиемышкипрячутс
яоткошки"Правилаорганизации
и 
проведения 

1 0 0   

60. Подвижныеигрысоскакалкой 1 0 0   

61. Музыкально-сценическая 
игра"Танцуем вместе". 
Способыпередвижения 

1 0 0   

62. Музыкально-сценическая 
игра"Танцуем вместе". 
Правилаорганизацииипроведе
ния 

1 0 0   

63. Игровыезаданиясмячом 1 0 0   

64. Музыкально-сценическая 
игра"Музыкальныйпаровозик" 
Способыпередвижения 

1 0 0   
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65. Музыкально-сценическая 
игра"Музыкальный 
паровозик"Правилаорганизац
иии 
проведения 

1 0 0   
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66. Музыкально-сценическая 
игра"Весёлый круг". 
Способыпередвижения 

1 0 0   

67. Музыкально-сценическая 
игра"Весёлый круг". 
Правилаорганизацииипроведе
ния 

1 0 0   

68. Эстафетасмячом.Встречнаяп
ередача мячавколоннах 

1 0 0   

69. Эстафетасо скакалкойимячом 1 0 0   

70. Музыкально-сценические 
иподвижныеигры:"Бабочка"
. 

Способыпередвижения 

1 0 0   

71. Музыкально-сценические 
иподвижныеигры:"Бабочка"
. 

Правила организации 
ипроведения 

1 0 0   

72. Обобщающийурокпоитогам3че
тверти 

1 0 0  Сдачанор

мативо 
в 

73. Музыкально-сценическая 
игра"Веселю свою 
игрушку":Способыпередвиже
ния 

1 0 0   

74. Музыкально-сценическая 
игра"Веселю свою 
игрушку":Правила 
организации ипроведения 

1 0 0   

75. Организующиекоманды: 
«Стройся», «Смирно», 
«Напервый, 
второйрассчитайсь»,«Вольно», 
«Шагоммарш»,«Наместестой,раз
,два», 
«Равняйсь», «Вдве 
шеренгистановись» 

1 0 0   

76. Отработка наыков 
выполненияорганизующихком
анд: 
«Стройся», «Смирно», 
«Напервый, 
второйрассчитайсь»,«Вольно», 
«Шагоммарш»,«Наместестой,раз
,два», 
«Равняйсь», «Вдве 
шеренгистановись» 

1 0 0   

77. Физическиеупражнения:
исходныеположения 

1 0 0   
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78. Партернаяразминка: 
упражнения для формирования 
иукрепления мышц 
стопы,развитиягибкости и 

1 0 0   
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 подвижностисуставов 
("лягушонок") 

     

79. Отработка навыков 
выполненияупражнения для 
формирования иукрепления 
мышц стопы,развитиягибкости и 
подвижностисуставов
("лягушонок") 

1 0 0   

80. Партернаяразминка: 
упражнениядлярастяжкизаднейп
оверхности мышцбедраи 
формирования 
выворотностистоп 
(«крестик»); 

1 0 0   

81. Отработка навыков 
выполненияупражнениядлярастя
жкизаднейповерхности 
мышцбедраи 
формирования 
выворотностистоп 
(«крестик»); 

1 0 0   

82. Партерная 
разминка:упражнениядля 
укрепления мышц 
ног,увеличения 
подвижноститазобедренных, 
коленных 
иголеностопныхсуставов 
(«велосипед») 

1 0 0   

83. Отработка навыков 
выполненияупражнениядляукре
пления 
мышц ног, 
увеличенияподвижности 
тазобедренных,коленныхиго
леностопных 
суставов(«велосипед») 

1 0 0   

84. Закрепление 
выполненияпартернойра
зминки 

1 0 0   

85. Упражнения для 
укреплениямышц спины и 
увеличения ихэластичности 
(«рыбка») 

1 0 0   

86. Отработка навыков 
выполненияупражнениядляукре
пления 
мышц спины и увеличения 
ихэластичности («рыбка») 

1 0 0   
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87. Упражнения для 
развитиягибкости 
позвоночника иплечевого 
пояса («мост») 
изположениялёжа 

1 0 0   

88. Отработка навыков 
выполненияупражнениядляразв
ития 
гибкости позвоночника 
иплечевого пояса («мост») 
изположениялёжа 

1 0 0   

89. Группировка,кувыроквсторону 1 0 0   
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90. Отработка навыков 
выполнениягруппировки,кувыр
кавсторону 

1 0 0   

91. Освоение 
подводящихупражненийкв
ыполнению 
продольных и 
поперечныхшпагатов(«ящ
ерка») 

1 0 0   

92. Отработка навыков 
выполненияупражненийквыпол
нению 
продольных и 
поперечныхшпагатов(«ящ
ерка») 

1 0 0   

93. Закреплениетехники 
выполнения 
подводящихупражнений 

1 0 0   

94. Игра-эстафета"Биатлон" 1 0 0   

95. Игра - эстафета 
«Ловкийфутболист» 

1 0 0   

96. Игрынаразвитиебыстроты 1 0 0   

97. Игрынаразвитиевнимания 1 0 0   

98. Игры, развивающие 
комплексноеразвитиефизических
качеств 

1 0 0   

99. Обобщающийурокпоитогам1кл
асса. 

1 0 0  Сдачанор

мативо 
в 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОП
РОГРАММЕ 

99 0 0   
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2 КЛАСС 
 

№

п/п 

Темаурока Количествочасов Дата 

изучения 

Виды,

формы 
контроля 

всего контрольные

работы 

практические

работы 

1. Историяпоявленияподвижныхи

гр. Связь подвижных игр 

сподготовкой к трудовой 

ивоеннойдеятельности 

1 0 0   

2. ИсторияОлимпийскихигр 1 0 0   

3. Исходноетестирование 

физической 

подготовленностиучащихся.Кнтр

ольные 

измерениядлиныимассысвоеготе

ла 

1 0 0   

4. Физические качества 

какспособность человека 

выполнятьфизическиеупражнен

ия, 

жизненно важные 

двигательные,спортивныеитрудо

выедействия 

1 0 0   

5. Силакакфизическоекачество. 

Упражнения для проверки 

силымышцрук, ног итуловища. 

1 0 0   

6. Упражнения для 

развитиябыстроты.Упражн

ениядля 

проверки быстроты рекции, 

наскорость движения 

1 0 0   

7. Понятие 

выносливость.Упражнени

я для 

развитиявыносливости 

1 0 0   

8. Понятиегибкость.Упражненияд

ляразвитияи проверки 
гибкости. 

1 0 0   

9. Понятие 

«равновесие».Упражнения

наравновесие 

1 0 0   

10. Физическоеразвитиечеловека. 

Основныепоказатели 

физического развития 

человека.Комплексупражнений

дляразвитиесилысзаписьювтетр

адьпофизическойкультуре 

1 0 0   

11. Закаливания. 

Правилапроведениязакали

вающейпроцедуры 

1 0 0   
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12. Правила 

подбораобщеразвивающихупра

жненийдлясамостоятельного 
проведенияутреннейзарядки 

1 0 0   

13. Составление 

индивидуальногокомплекса 

упражненийутренней зарядки 

с записью 

вдневникфизическойкультуры. 

1 0 0   
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14. История 

возникновениягимнастикииакроб

атики. 

Строевые действия в колонне 

ишеренге. 

1 0 0   

15. Правилатехникибезопасностинау

рокахгимнастики. Стойкана 
лопатках 

1 0 0   

16. Акробатическиеупражнения 1 0 0   

17. Строевые 

упражнения:перестроениевд

вешеренги,ходьбаибег«змей

кой», 
«противоходом»,«подиагонали» 

1 0 0   

18. Строевые 

упражнения:перестроение из 

двух шеренг водну, поворот 

направо и налево вколоннепо 

одному, стоя на 
местеводнушеренгу 

1 0 0   

19. Отработкастроевыхупражнений 1 0 0   

20. Упражненияобщейразминки.

Повторениеразученных 
упражнений 

1 0 0   

21. Освоение техники 

выполненияупражнений 

общей разминки 

сконтролемдыхания: 

гимнастическийбегвперёд,

назад 

1 0 0   

22. Отработканавыковвыполненияг

имнастическогобегавперёд, 
назад 

1 0 0   

23. Обобщающийурокпоитогамо

бученияв1-йчетверти 

1 0 0  Сдачанор

мативо 
в 

24. Приставные шаги на 

полнойстопевперёд 

скруговыми 

движениями 

головой(«индюшоно

к») 

1 0 0   

25. Отработканавыковвыполненияп

риставных шагов на 

полнойстопевперёд скруговыми 

движениями 

головой(«индюшоно

к») 

1 0 0   

26. Шагивполномприседе 
(«гусиныйшаг») 

1 0 0   
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27. Отработканавыковвыполнения 

шаговвполномприседе(

«гусиныйшаг») 

1 0 0   

28. Небольшиепрыжки вполном 
приседе(«мячик») 

1 0 0   

29. Отработканавыковвыполнения 

небольших прыжков в 

полномприседе(«мячик») 

1 0 0   
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30. Шаги с наклоном 

туловищавперёддокасаниягрудь

юбедра 

(«цапля»); приставные шаги 

всторонуснаклонами(«качалка») 

1 0 0   

31. Отработка навыков 

выполненияшагов с наклоном 

туловищавперёд до касания 

грудью 

бедра(«цапля»);приставныхшаг

овв 
сторонуснаклонами(«качалка») 

1 0 0   

32. Игровыезаданиядля 

закрепления 

выполненияупражненийобщ

ейразминки 

1 0 0   

33. Упражнения с 

гимнастическойскакалкой. 

Удержание скакалки.Вращение 

кистью руки 

скакалки,сложеннойвдвое,—

перед 
собой,ловляскакалки(«эшапе») 

1 0 0   

34. Высокиепрыжкивперёдчерезс

какалкусдвойныммахом 
вперёд 

1 0 0   

35. Закрепление 

навыковвыполненияупраж

ненийсо 
скакалкой 

1 0 0   

36. Игровыезаданиясоскакалкой 1 0 0   

37. Упражнениясгимнастическим 

мячом. Бросок мяча в 

заданнуюплоскость и 

ловлямяча 

1 0 0   

38. Отработканавыковброскамяча 

взаданнуюплоскостьиловлим

яча 

1 0 0   

39. Освоениенавыковотбивовмяча 1 0 0   

40. Отработканавыковотбивовмяча 1 0 0   

41. Игровыезаданиясмячом 1 0 0   

42. Спортивныеэстафетыс 
гимнастическимпредметом 

1 0 0   

43. Освоениеизученных 

упражнений в комбинации: 

стояв VI позиции, колени 

вытянуты,рука с мячом на 

ладони вперёд(локоть прямой) 

— бросок мячав заданную 

плоскость (на шагвперёд) — 

шаг вперёд споворотом тела на 

360° — ловлямяча—

1 0 0   
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исходноеположение 

44. Выполнение комбинации: стоя 

вVI позиции, колени 

вытянуты,рука с мячом на 

ладони вперёд(локотьпрямой)—

бросокмячавзаданнуюплоскость(

нашаг 
вперёд)—шагвперёдс 

1 0 0   



111  

 поворотомтелана360° —ловля 
мяча—исходноеположение 

     

45. Освоениетанцевальныхшагов:

шагисподскоками(вперёд, 
назад,споворотом) 

1 0 0   

46. Шагигалопа(всторону,вперёд),ат

акже всочетании с 
различнымиподскоками 

1 0 0   

47. Освоениеэлементоврусского 
танца(«припадание») 

1 0 0   

48. Освоениеэлементов 
современноготанца 

1 0 0   

49. Обобщающийурокпоитогамо

бученияв2-йчетверти 

1 0 0  Сдача 

нормативо

в 

50. ЛыжнаяподготовкаПереноска 
лыжкместузанятия.Основнаяст

ойкалыжника 

1 0 0   

51. Передвижениеналыжах 
ступающимшагом(безпалок) 

1 0 0   

52. Передвижениеналыжах 
скользящимшагом(безпалок) 

1 0 0   

53. Отработканавыков 

передвиженияналыжахбезп

алок 

1 0 0   

54. Техникапопеременного 
двухшажногохода. 

1 0 0   

55. Техникаработырукпри 
попеременномдвухшажномходе 

1 0 0   

56. Упражнения для 

обученияпередвиженияпопер

еменным 
двухшажнымходом 

1 0 0   

57. Видыспусковиподъемовна 
лыжах 

1 0 0   

58. Спусквосновнойстойке. 1 0 0   

59. Подъемнасклон «лесенкой»на 
лыжах 

1 0 0   

60. Упражнениядляобучения 
подъемом«лесенкой» 

1 0 0   

61. Подъемнасклон «елочкой»на 
лыжах 

1 0 0   

62. Упражнениядляобучения 
подъемом«елочкой» 

1 0 0   

63. Техникаторможения 
способом«плуг» 

1 0 0   

64. Отработканавыковторможения 
способом«плуг» 

1 0 0   

65. Техникаторможения 
способом«падение» 

1 0 0   
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66. Отработканавыковторможения 
способом«падение» 

1 0 0   
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67. Техникабезопасностинауроках 
легкойатлетики. 

1 0 0   

68. Метаниемячавцель 1 0 0   

69. Прыжки по VI позиции: 

ногивместе (с прямыми и 

ссогнутымиколенями),разножка 
на45°и 90°(вперёд и всторону) 

1 0 0   

70. Отработка навыков прыжков 

поVI позиции: ноги вместе 

(спрямымии ссогнутыми 

коленями),разножкана45°и90

°(вперёдивсторону) 

1 0 0   

71. Освоение техники 

выполненияпрыжков толчком 

с одной 

ногивперёд,споворотомна45°и 
90°вобестороны 

1 0 0   

72. Отработка техники 

выполненияпрыжковтолчкомсо

дной ноги 

вперёд,споворотомна45°и90

°вобе стороны 

1 0 0   

73. Техникапрыжкаввысотусп

рямогоразбегаспособом 
перешагивания. 

1 0 0   

74. Техникипередвиженияходьбой 
погимнастическойскамейке 

1 0 0   

75. Передвижение 

погимнастической 

скамейкеравномернойходьбой

,рукина 
поясе 

1 0 0   

76. Передвижение 

погимнастической 

скамейкеравномернойходьбо

йснаклонамитуловищавперёд

истороны,разведениеми 
сведениемрук 

1 0 0   

77. Обобщающийурокпоитогамо

бученияв3-йчетверти 

1 0 0  Сдачанор

мативо 
в 

78. Техника челночного 

бега.Зависимостьбыстрот

ыот 
скоростидвижений. 

1 0 0   

79. Беговыеупражненияиз 
различныхисходныхположений 

1 0 0   

80. Значение подвижных игр 

дляукрепленияздоровья,развит

ия 

личностныхкачеств,

организацииотдыха 

1 0 0   
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81. Подвижныеигрысбегом, 
прыжками. 

1 0 0   

82. Техникаметаниямалогомячана 
дальность 

1 0 0   
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83. Метаниемалогомячана 
дальность. 

1 0 0   

84. Техникаметаниямалогомячанада

льность.Подготовкаксдаче 
ВФСКГТО 

1 0 0   

85. Повторениетехникиметания 
мячанадальность 

1 0 0   

86. Метаниемячанадальность. 
ПодготовкаксдачеВФСКГТО 

1 0 0   

87. Броскибольшогомяча(1кг)нада

льность двумя рукамииз 
положениястоя. 

1 0 0   

88. Техникабеганакороткие 
дистанции 

1 0 0   

89. Сдачанормативабегана1000м 1 0 0  Сдача 
норматива 

90. Акробатическая 

комбинация. Стойка на 

лопатках,полупереворот назад из 

стойки 

налопаткахвстойкунаколенях. 

1 0 0   

91. Сдача норматива: 

подъемтуловищаизположениял

ежаза30с.ПодготовкаксдачеВФ

СК 
ГТО. 

1 0 0  Сдачанор

матива 

92. Упражнения для 

развитиягибкости, 

контрольныеупражнения

дляпроверки 
гибкости 

1 0 0   

93. Сдача норматива: наклон 

впередизположениястоя.Подгото

вкак 
сдачеВФСКГТО 

1 0 0  Сдачанор

матива 

94. Разновидности 

висов.Характеристика 

физическихкачествсилы,гиб

кости, 
выносливости. 

1 0 0   

95. Упражнениянанизкой 

перекладине.Виснасогнутыхр

уках,висстояспереди,сзади 

1 0 0   

96. Сдача норматива: 

подтягиваниенанизкойпереклад

инеизвиса 

стоя. Подготовка к сдаче 

ВФСКГТО 

1 0 0  Сдачанор

матива 

97. Гимнастические 

упражненияприкладногохаракте

ра.Лазание, 
перелазание,переползание 

1 0 0   
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98. Бегна500м 1 0 0   

99. Сдачанорматива:бегна500м. 
ПодготовкаксдачеВФСКГТО 

1 0 0  Сдача 
норматива 

100. Развитиевыносливости. 

Равномерный бег 

умереннойинтенсивности. 

1 0 0   
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101. Метаниемячанадальность. 
ПодготовкаксдачеВФСКГТО 

1 0 0   

102. Обобщающийурокпоитогамо

бученияв4-йчетверти 

1 0 0  Сдачанор

мативо 
в 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВ 
ПОПРОГРАММЕ 

102 0 0 

 

 

3 КЛАСС 
 

№

п/п 

Темаурока Количествочасов Дата 

изучения 

Виды,

формы 

контрол

я 

всего контрольны

еработы 

практически

еработы 

1. Особенности 

физическойкультурыразн

ыхнародов 

1 0 0   

2. Историявозникновения 
физическойкультурыуславян 

1 0 0   

3. Связь физических упражнений 

струдовой деятельностью. 

Русскиенародныеигры. 

1 0 0   

4. Физическая нагрузка 

ифизическиеупражнени

я 

1 0 0   

5. Отличия 

общеразвивающихупражне

ний 

иподводящихупражнений 

1 0 0   

6. Измерения пульса после нагрузки 

впокое.Записьрезультатовврабочуют

етрадь 

1 0 0   

7. Понятие «дозировка нагрузки» 

испособы изменения 

воздействийдозировки 
нагрузкинаорганизм. 

1 0 0   

8. Закаливание способом 

ополаскиванияпод душем. Способы 

составленияграфиказакаливающихпр

оцедур. 

1 0 0   

9. Комплексдыхательнойгимнастики 1 0 0   

10. Комплексзрительнойгимнастики 1 0 0   

11. Развитие умений при 

выполненииорганизующих 

команд и строевыхупражнений: 

построение 

иперестроениеводну,двешеренги;

поворотынаправоиналево; 

передвижение в колонне 

поодномусравномернойскорость

ю 

1 0 0   
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12. Лазаниепогимнастическомуканатувтр

и приема 

1 0 0   

13. Общеразвивающие и 

подготовительныеупражнениядляразуч

иваниятехники 

1 0 0   
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 лазанияпогимнастическомуканатув 
триприема 

     

14. Способы 

самостоятельногоразучиваниялазани

юпоканатувтри 
приема 

1 0 0   

15. Лазаниепоканатувдваприема 1 0 0   

16. Общеразвивающиеиподготовительныеу

пражнения для разучивания 

техникилазанияпогимнастическомукан

атув 
дваприема 

1 0 0   

17. Способысамостоятельного 

разучиваниялазаниюпоканатувдвапр

иема 

1 0 0   

18. Равновесие. 

Упражнения на 

гимнастическойскамейке. 

1 0 0   

19. Отработкаупражненийснаклономв

передизположения стояна 
гимнастическойскамейке 

1 0 0   

20. Упражнениявупорележаи 
сидянагимнастическойскамейке 

1 0 0   

21. Лазаниепогимнастическойстенке. 1 0 0   

22. Лазание по гимнастической стенке 

содновременнымперехватом и 
постановкойрук 

1 0 0   

23. Лазаниепогимнастическойстенкепо 
диагонали,вверхивниз. 

1 0 0   

24. Обобщающийурокпоитогамобученияв1

-й четверти 

1 0 0  Сдача 

нормативо

в 

25. Прыжкичерезскакалкунаместе,с 
изменяющейсяскоростьювращения 

1 0 0   

26. Способысамостоятельного 

разучиванияпрыжковчерезскакалкусиз

меняющейсяскоростьювращения 

1 0 0   

27. Комплексритмическойгимнастики 1 0 0   

28. Ритмическаягимнастика,аэробика 1 0 0   

29. Комбинации 

гимнастическихупражнений с 

использованиемтанцевальныхш

агов,поворотов, 

прыжков, гимнастических 

иакробатическихупражнени

й 

1 0 0   

30. Повторение и закрепление 

приёмоввыполнения различных 

комбинацийгимнастических 

упражнений сиспользованием 

танцевальных 

шагов,поворотов,прыжков,гимнастичес

1 0 0   
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кихи 
акробатическихупражнений 

31. Комплексупражненийдляразвития 
прыгучести 

1 0 0   
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32. Подводящиеупражнениядля 

самостоятельного обучения прыжку 

вдлинусразбегаспособомсогнувноги 

1 0 0   

33. Упражнениядляосвоениятехники 
прыжкасразбега 

1 0 0   

34. Способ самостоятельного 

обученияпрыжкувдлинусразбегасп

особом 
согнувноги 

1 0 0   

35. Комплексупражнениянаразвитие 
гибкости 

1 0 0   

36. 80Историяпоявленияупражненийс 

мячом. Современные игры 

сиспользованиеммячей. 

1 0 0   

37. Общее развивающие упражнения 

смалымимячами.Броскинабивного 
мяча. 

1 0 0   

38. Броскинабивногомячавесом1кг 
способомснизуизразныхположений 

1 0 0   

39. Упражнениядляобучения 
перемещений,приемамяча. 

1 0 0   

40. Упражнениясмячом,наразвитие 
координациидвиженийиловкости 

1 0 0   

41. Выполнениеупражненийсмячамив 
парах 

1 0 0   

42. Броскинабивногомяча.Техника 
эстафетногобега 

1 0 0   

43. Техникачелночногобега 1 0 0   

44. Беговыеупражнения 1 0 0   

45. Пробегание под 

гимнастическойперекладинойснак

лономвперёд,с 
наклономвперед-всторону 

1 0 0   

46. Техникагладкогоравномерногобега 1 0 0   

47. Обобщающийурокпоитогамобученияв2

-й четверти 

1 0 0  Сдача 

нормативо

в 

48. Бегчерез набивныемячи 1 0 0   

49. Бегснаступаниемнагимнастическуюск

амейку. Бег по 

наклоннойгимнастическойскамейке(в

верхи 
вниз) 

1 0 0   

50. Ускорение с высокого 

старта.Ускорениесповоротомнапр

авои 
налево 

1 0 0   

51. Бегсмаксимальнойскоростьюна 
дистанцию 30м 

1 0 0   
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52. Бег с максимальной скоростью 

накороткоерасстояниесдополнительны

м 

отягощением(гантелямиврукахвесомп

о100 г); 

1 0 0   
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53. Развитиекоординациипризанятияхна 

лыжах, чередование лыжных ходов 

припрохождениидистанции. 

1 0 0   

54. Упражнениянаосвоениетехники 
попеременногодвухшажногохода. 

1 0 0   

55. Подводящие упражнения 

длясамостоятельного 

обученияпередвижениюодновр

еменным 
двушажнымлыжнымходом 

1 0 0   

56. Передвижение 

одновременнымдвушажнымлы

жнымходом с 
равномернойскоростью 

1 0 0   

57. Техникапередвиженияпопеременным 
двушажнымлыжнымходом 

1 0 0   

58. Подводящие упражнения 

длясамостоятельного 

обученияпередвижениюпопер

еменным 
двушажнымлыжнымходом 

1 0 0   

59. Передвижение 

попеременнымдвушажнымлы

жнымходом с 
равномернойскоростью 

1 0 0   

60. Техникапопеременногодвухшажного 
хода.Преодолениедистанции2000м. 

1 0 0   

61. Техникаповоротаналыжахспособом 
переступания 

1 0 0   

62. Подводящие упражнения 

длясамостоятельногообучениятехни

ке 

поворотаналыжахспособомп

ереступания 

1 0 0   

63. Торможениеплугомиполуплугом. 1 0 0   

64. Подвижные игры. Инструктаж 

потехнике безопасности. 

Правилаорганизациии 

проведениеподвижнойигры 
«Парашютисты» 

1 0 0   

65. Правилаорганизацииипроведения 
подвижнойигры«Защитаукрепления». 

1 0 0   

66. Правилаорганизацииипроведения 
подвижнойигры«Стрелки» 

1 0 0   

67. Организацияипроведениеподвижной 
игры«Недаваймячаводящему» 

1 0 0   

68. Организацияипроведениеподвижной 
игры«Круговаялапта» 

1 0 0   

69. Организацияипроведенияподвижной 
игры«Попадивкольцо» 

1 0 0   

70. Организацияипроведенияподвижной 
игры«Гонкибаскетбольныхмячей» 

1 0 0   
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71. Волейболкакспортивнаяигра 1 0 0   

72. Общеразвивающиеупражнениядля 
обученияигревволейбол 

1 0 0   
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73. Техникапрямойнижнейподачив 
волейболе 

1 0 0   

74. Техникаприемамячаснизудвумя 
рукамивволейболе 

1 0 0   

75. Футболкакспортивнаяигра 1 0 0   

76. Общеразвивающиеупражнениядля 
обученияигрефутбол 

1 0 0   

77. Баскетболкакспортивнаяигра 1 0 0   

78. Общеразвивающие упражнения 

дляобучениетехническимдействиямиг

ры 
баскетбол 

1 0 0   

79. Обобщающийурокпоитогамобучения 
в3-йчетверти 

1 0 0  Сдача 
норматива 

80. Беговыеупражнения 1 0 0   

81. Комплексдляразвитияскоростно- 
силовыхкачеств 

1 0 0   

82. Сдачанорматива:бегна30м. 
ПодготовкаксдачеВФСКГТО 

1 0 0  Сдача 
норматива 

83. Упражнениянаразвитиекоординации 

движений. Старт из 

различныхисходныхположени

й. 

1 0 0   

84. Сдачанорматива:бег60м.Подготовка 
ксдачеВФСКГТО 

1 0 0  Сдача 
норматива 

85. Упражнениянатехникуспринтерского 
бега 

1 0 0   

86. Легкоатлетическиеэстафеты 1 0 0   

87. Техникаровногобега 1 0 0   

88. Сдачанорматива:кросс1000м. 
ПодготовкаксдачеВФСКГТО 

1 0 0  Сдача 
норматива 

89. Техникаметаниямалогомячана 
дальность 

1 0 0   

90. Сдачанорматива:метаниямячана 

дальность.ПодготовкаксдачеВФСКГ

ТО 

1 0 0  Сдачанор

матива 

91. Прыжковыеупражнения 1 0 0   

92. Сдача норматива: прыжок в длину 

сместа.ПодготовкасдачинормВФСК 
ГТО 

1 0 0  Сдачанор

матива 

93. Сдачанорматива:челночныйбег3по 
10м. 

1 0 0  Сдача 
норматива 

94. Упражнениянаразвитиегибкости 1 0 0   

95. Гимнастическиеупражнения 
прикладногохарактера. 

1 0 0   

96. Сдача норматива: наклон вперед 

изположениястоянагимнастической 

скамейки. Подготовка к сдачи 

нормГТО. 

1 0 0  Сдачанор

матива 

97. Развитиекоординациидвижений, 
преодолениеполосыпрепятствий. 

1 0 0   
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98. Техникачелночногобега. 1 0 0   
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99. Сдачанорматива:бег1000м.Развитие 

выносливости.Подготовкаксдачин

ормГТО 

1 0 0  Сдачанор

матива 

100. 100.Упражнениенаосвоениетехники 
спринтерскогобега 

1 0 0   

101. 101.Сдачанорматива:бег30м 1 0 0  Сдача 
норматива 

102. Обобщающийурокпоитогамобучения 
в4-йчетверти 

1 0 0   

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО 
ПРОГРАММЕ 

102 0 0   

 

 

4 КЛАСС 
 

№

п/п 

Темаурока Количествочасов Датаи

зучени

я 

Виды,

формы 
контроля 

всег 

о 

контрольны

еработы 

практическ

иеработы 

1. ФизическаякультуравсредневековойР

оссии. Особенности 

проведенияпопулярных среди народа 

состязаний.Особенностифизическойп

одготовки 
солдатвРоссийскойармии 

1 0 0   

2. Виды спорта народов, 

населяющихРоссийскую Федерацию. 

Рользнаменитых людей России в 

развитиифизическойкультуры 

1 0 0   

3. Правила оформления 

результатовизмеренияфизического

развитияифизической 

подготовленности в течение 

учебногогода 

1 0 0   

4. Влияние физической подготовки 

наработуорганизма 

1 0 0   

5. Способы самостоятельного 

оформлениярезультатов измерения 

физическогоразвитияифизическойподгот

овленностивтечение 
учебногогода 

1 0 0   

6. Оказание первой помощи при 

легкихтравмах во время 

самостоятельныхзанятияхфизическо

йкультурой 

1 0 0   

7. Корригирующая 

гимнастика для профилактики 

нарушенияосанки 

1 0 0   

8. Еслихочешьбытьздоров-закаляйся! 1 0 0   

9. Предупреждение травматизма 

наурокахакробатики 

1 0 0   
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10. Акробатикакаквидспорта.Правиласа

мостоятельного 

разучиванияакробатическихкомбина

ций 

1 0 0   
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11. Гимнастический мост из положения 

лежана животе. Упор лежа, из положения 

лежанаполу. Кувыроквперед, 

изположения 

упора присев. Кувырок назад, из 

упораприсеввстойку наколенях 

1 0 0   

12. Техникаопорногопрыжкач

ерезгимнастического 
козла 

1 0 0   

13. Способы самостоятельного 

разучиванияподводящих упражнений 

для 

освоенияопорногопрыжкачерезгимнасти

ческого 
козла 

1 0 0   

14. Техникавыполнениявисовиупорана 
гимнастическойперекладине 

1 0 0   

15. Способсамостоятельногоразучивания 
упоранагимнастическойперекладине 

1 0 0   

16. Техникапереворотатуловищавпередна 
гимнастическойперекладинеизвисастоя 

1 0 0   

17. Способы самостоятельного 

разучиванияпереворотатуловищавперед

на 
гимнастическойперекладинеизвисастоя 

1 0 0   

18. Техникапереворотатуловищаназадна 

гимнастическойперекладинеизвисас

зади присев 

1 0 0   

19. Способы самостоятельного 

разучиванияпереворотатуловищаназадн

а 

гимнастическойперекладинеизвисас

зади. 

1 0 0   

20. Техникавыполненияосновныхдвижений 
танца«Летка-енка» 

1 0 0   

21. Самостоятельное 

выполнениеупражненийвтанце«Лет

ка-енка»в 

полной координации под 

музыкальноесопровождение 

1 0 0   

22. Предупреждениетравматизмавовремя 
занятийлегкойатлетики. 

1 0 0   

23. Прыжковые упражнения. 

Техникавыполненияпрыжкасразбегаспо

собом 
«перешагивания» 

1 0 0   

24. Прыжоксразбегаспособом 
«перешагивания»нанебольшуювысоту. 

1 0 0   

25. Беговыеупражнения.Комплексдля 
развитияскоростно-силовыхкачеств 

1 0 0   

26. Техникачелночногобега.Бегна30м. 1 0 0   
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27. Техникаметаниямалогомячана 
дальность 

1 0 0   

28. Метаниемалогомячанадальность спяти 
шаговразбега. 

1 0 0   

29. Предупреждение травм на уроках 

лыжнойподготовкой.Предупреждение 
обморожения. 

1 0 0   
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30. Техникаодновременногоодношажного 
лыжного хода 

1 0 0   

31. Комплексы 

подготовительныхупражнений 

для 

обученияодновременномуодно

шажному 
лыжномуходу 

1 0 0   

32. Способысамостоятельногоосвоенияп

ередвиженияодновременного 
одношажного лыжногохода 

1 0 0   

33. Передвижениеодновременным 

одношажным лыжным ходом по 

учебнойлыжне 

1 0 0   

34. Техникапередвижениеодновременнымо

дношажнымлыжнымходом с 
равномернойскоростью 

1 0 0   

35. Прохождение 

одновременнымодношажнымходо

мпослеспускас 
пологогосклона. 

1 0 0   

36. Техника перехода с 

одновременногоодношажногоходана

попеременный 
двушажныйход 

1 0 0   

37. Правилавыполненияупражненийпо 
лыжнойподготовкеКомплексаГТО 

1 0 0   

38. Предупреждение травматизма 

привыполненииигровыхупражненийвзале

инаоткрытой 
площадке 

1 0 0   

39. Организацияипроведениеподвижной 
игры«Подвижнаямишень» 

1 0 0   

40. Выполнениенижнейбоковойподачи 

через сетку в разные зоны 

волейбольнойплощадки 

1 0 0   

41. Техникаприемаипередачи 

волейбольного мяча двумя руками 

снизу,стоянаместе 

1 0 0   

42. Техникаприемаипередачимячадвумя 
рукамивдвиженииприставнымишагами 

1 0 0   

43. Техникапередачиволейбольногомяча 
черезсетку 

1 0 0   

44. Техникаброскамячавкорзинуотгруди 
двумярукамисместа 

1 0 0   

45. Бросокмяча вкорзинуотгрудидвумя 
рукамисместапослеловли 

1 0 0   

46. Передачамячадвумярукамиотгрудив 
движенииприставнымишагами 

1 0 0   

47. Техника ведения баскетбольного 

мячапопеременноправойилевойрукой

в 

1 0 0   
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движении 

48. Техникаостановкикатящегося 

футбольного мяча, внутренней 

сторонойстопы,стоя наместе 

1 0 0   
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49. Техникапередачи катящегосямяча 1 0 0   

50. Техникапередачимячавовремя его 
ведения 

1 0 0   

51. Техникаударапонеподвижномумячус 
разбега,внутреннейсторонойстопы 

1 0 0   

52. Техникаударапонеподвижномумячусра

збега,внутреннейсторонойстопыв 
створворот 

1 0 0   

53. Организацияипроведениеэстафетыс 
ведениеммяча 

1 0 0   

54. Всероссийский физкультурно-

спортивныйКомплексГТО.Правила 

выполнения беговых 

упражненийКомплексаГТО 

1 0 0   

55. Способы самостоятельного 

обучениятехникивыполнениябеговыхупра

жнений 
КомплексаГТО 

1 0 0   

56. Техникачелночногобега.Подготовкак 
сдачеВФСКГТО 

1 0 0   

57. Развитиескоростно-силовых 
качеств.ПодготовкаксдачеВФСКГТО. 

1 0 0   

58. Сдачанорматива:бегна60м 1 0 0  Сдача 
норматива 

59. Развитие физического 

качествавыносливость.Подготовкаксдаче

ВФСК 
ГТО. 

1 0 0   

60. Сдачанорматива:бегна1000м. 1 0 0  Сдача 
норматива 

61. Сдачанорматива:бег1000м.Подготовка 
ксдаченормВФСКГТО 

1 0 0  Сдача 
норматива 

62. Правилавыполнениясиловых 
упражненийКомплексаГТО 

1 0 0   

63. Правилавыполненияметаниятеннисного 
мячавтребованияхКомплексаГТО 

1 0 0   

64. Метаниемячанадальность.Подготовкак 
сдачеВФСКГТО. 

1 0 0   

65. Сдачанормативов:прыжок вдлинус 
места,прыжоквдлинусразбега 

1 0 0  Сдача 
норматива 

66. Сдачанормативов:Подтягиваниеизвисана

высокой перекладинеили 

подтягиваниеизвисалежананизкойпе

рекладине 

1 0 0  Сдачанор

матива 

67. Сдачанорматива:бегна30м 1 0 0  Сдача 
норматива 

68. Обобщающийурокпоитогамобученияв 
1-4 классах. 

1 0 0   

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО 
ПРОГРАММЕ 

68 0 0   
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГОПРОЦЕССА 

 
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕУЧЕБНЫЕМАТЕРИАЛЫДЛЯУЧЕНИКА 

Физическаякультура,1-

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

 

МЕТОДИЧЕСКИЕМАТЕРИАЛЫДЛЯУЧИТЕЛЯ 

1. ФГОСначальногообщегообразованияпофизическойкультуре 

 

2. Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура. 1 - 4 классы 

авторскойпрограммыВ. И.Ляха.-9-еизд. — М.:Просвещение, 2021; 

 
3. «Комплексной программы физического воспитания. 1-11 классы» под ред.доктора 

педагогическихнаукВ.И. Ляхаи канд.пед.наук А.А.Зданевича. М.: Просвещение— 2014. 

 
4. Учебник. Лях В. И. Физическая культура: 1—4 классы: учеб. для общеобразоват. организаций / 

В.И.Лях.— М.:Просвещение, 2016. 

 

ЦИФРОВЫЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕРЕСУРСЫИРЕСУРСЫСЕТИИНТЕРНЕТ 

Электронныйучебникпофизическойкультуре. http:www.prosv.ru 

http://www.prosv.ru/
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МАТЕРИАЛЬНО-

ТЕХНИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГОПРОЦЕССАУЧЕБНОЕОБОРУД

ОВАНИЕ 

Библиотечныйфонд: 

стандартначальногообщегообразованияпофизическойкультуре; 

примерные программы по учебным предметам. («Физическая культура. 1-4 

классы»);рабочиепрограммы пофизической культуре; 

учебникиипособия,которыевходятвпредметнуюлиниюВ.И.Ляха;методическиеизда

нияпофизическойкультуредляучителей. 

ОБОРУДОВАНИЕДЛЯПРОВЕДЕНИЯПРАКТИЧЕСКИХРАБОТ 

Учебно-практическое и учебно-лабораторное 

оборудование:стенкагимнастическая; 

бревногимнастическоенапольное;с

камейки 

гимнастические;перекладина 

гимнастическая;канатдлялазанья; 

матыгимнастические;

мячинабивные(1кг); 

скакалкигимнастические; 

мячи малые (резиновые, 

теннисные);палкигимнастические; 

обручи 

гимнастические;планкадляпры

жковввысоту;стойкидляпрыжк

овввысоту; 

рулеткаизмерительная(10м,50м);щит

ысбаскетбольнымикольцами; 

большиемячи(резиновые,баскетбольные);с

еткаволейбольная; 

мячи средние 

резиновые;аптечкамедиц

инская. 
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