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Рабочая программа начального общего образования по физической культуре составлено на основе 

требований к результатам освоения основной образовательной программы начального общего 

образования,представленных вФедеральном государственном образовательном стандарте начального 

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

нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, представленной в Примерной 

программе воспитания (одобрена решением ФУМО от 02.06.2020 г.). 

При создании программы учитывались потребности современного российского общества в 

воспитании здорового поколения, государственная политика с национальными целями увеличения 

продолжительности жизни граждан России научная теория физической культуры,представляющая 

закономерности двигательной деятельности человека. Здоровье закладывается в детстве, и 

качественное образование в части физического воспитания,физической культуры детей дошкольного и 

начального возраста определяет образ жизни на многие годы. 

Основными составляющими в классификации физическихупражнений по признаку исторически 

сложившихся систем физического воспитания являются гимнастика, игры, туризм, спорт. 

По данной классификации физические упражнения делятся на четыре группы: гимнастические 

упражнения, характеризующиеся многообразием искусственно созданных движений и действий, 

эффективность которых оценивается избирательностью воздействия на строение и функции 

организма, а также правильностью, красотой и координационной сложностью всех движений; 

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

выполняются в разнообразных вариантах в соответствии с изменяющейся игровой ситуацией и 

оцениваютсяпоэффективностивлияниянаорганизмвцеломипоконечномурезультатудействия; 

туристическиефизическиеупражнения,включающиеходьбу,бег,прыжки,преодолениепрепятствий, 

ходьбуналыжах, ездунавелосипеде, греблю вестественных природных условиях, эффективность 

которых оценивается комплексным воздействием на организм и результативностью преодоления 

расстояния и препятствий на местности; спортивные упражнения объединяют тугруппудействий, 

исполнение которых искусственно стандартизировано в соответствии с Единой всесоюзной 

спортивной классификацией и является предметом специализации для достижения максимальных 

спортивных результатов. 

Основныепредметныерезультатыпоучебномупредмету«Физическаякультура»всоответствиис 

Федеральнымгосударственнымобразовательнымстандартомначальногообщегообразования(далее 

— ФГОС НОО) должны обеспечивать умение использовать основные гимнастические упражнения 

дляформированияиукрепленияздоровья,физическогоразвития,физическогосовершенствования, 

повышения физической и умственной работоспособности. 

Впрограммеотведеноособоеместоупражнениямосновнойгимнастикиииграмсиспользованием 

гимнастическихупражнений.Овладениежизненноважныминавыкамигимнастикипозволяет решить 

задачу овладения жизненно важными навыками плавания. Программа включает упражнения для 

развития гибкости и координации, эффективность развития которых приходится на возрастной 

период начальной школы. Целенаправленные физические упражнения позволяют избирательно и 

значительно их развить. 

Программа обеспечивает «сформированность общих представлений о физической культуре и 

спорте,физическойактивности,физическихкачествах,жизненноважныхприкладныхуменияхинавыках, 

основных физических упражнениях (гимнастических, игровых, туристических и спортивных)». 

Освоение программы обеспечивает выполнение обучающимися нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса ГТОи другие предметные результатыФГОСНОО,атакже 



позволяет решить воспитательные задачи, изложенные в примерной программе воспитания, 

одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию (протокол от 2 июня 2020 года № 2/20). 

Согласно своему назначению примерная рабочая программа является ориентиром для составления 

рабочих программ образовательных учреждений: она даёт представление о целях, общей стратегии 

обучения, воспитания и развития обучающихся в рамках учебного предмета «Физическая культура»; 

устанавливаетобязательноепредметноесодержание,предусматриваетраспределениеегопоклассами 

структурирование по разделам и темам курса, определяет количественные и качественные 

характеристикисодержания;даётпримерноераспределениеучебныхчасовпотематическимразделам и 

рекомендуемую последовательность их изучения с учётом межпредметных и внутрипредметных 

связей, логики учебного процесса, возрастных особенностей обучающихся; определяет возможности 

предмета для реализации требований к результатам освоения основной образовательной программы 

начального общего образования, а также требований к результатам обучения физической культуре на 

уровне целей изучения предмета и основных видов учебно-познавательной деятельности / учебных 

действий ученика по освоению учебного содержания. 

Впрограмменашлисвоёотражение:ПоручениеПрезидентаРоссийскойФедерацииобобеспечении 

внесения в примерные основные образовательные программы дошкольного, начального общего, 

основногообщегоисреднегообщегообразованияизменений,предусматривающих обязательное 

выполнениевоспитанникамииучащимисяупражненийосновнойгимнастикивцеляхихфизического 

развития (с учётом ограничений, обусловленных состоянием здоровья); условия Концепции 

модернизации преподавания учебного предмета «Физическая культура» в образовательных 

организацияхРоссийскойФедерации,реализующихосновныеобщеобразовательныепрограммы, 

научные и методологические подходы к изучению физической культуры в начальной школе. 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Предме то бучения физической культуры в начальной школе является двигательная деятельность 

человекасобщеразвивающей направленностью с использованием основных направлений  физической 

культуры в классификации физических упражнений по признакуисторически сложившихся систем: 

гимнастика,игры,туризм,спорт—иупражненийпопреимущественнойцелевойнаправленностиих 

использования с учётом сенситивных периодов развития учащихся начальной школы. В процессе 

овладения этой деятельностью формируется костно-мышечная система, укрепляется здоровье, 

совершенствуютсяфизическиекачества,осваиваютсянеобходимыедвигательныедействия,активно 

развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Учебныйпредмет«Физическаякультура»обладаетширокимивозможностямивиспользованииформ, 

средств и методов обучения. Существенным компонентом содержания учебного предмета 

«Физическаякультура»являетсяфизическоевоспитаниегражданРоссии.Учебныйпредмет 

«Физическая культура» обогащает обучающихся системой знаний о сущности и общественном 

значении физической культуры и её влиянии на всестороннее развитие личности. Такие знания 

обеспечиваютразвитиегармоничнойличности,мотивациюиспособностьобучающихсякразличным 

видам деятельности, повышают их общую культуру. 

Программаосновананасистеменаучныхзнанийочеловеке,сущностифизическойкультуры, 

общихзакономерностяхеёфункционированияииспользованиясцельювсестороннегоразвития 

людей инаправлена на формирование основ знаний в области физической культуры, культуры 

движений, воспитание устойчивых навыков выполнения основных двигательных действий, 

укрепление здоровья. 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



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

концепции модернизации преподавания учебного предмета « Физическая культура» в 

образовательных организациях Российской Федерации, которые нашли  отражение содержании 

программы в части получения знаний и умений выполнения базовых упражнений гимнастики для 

правильного формирования опорно-двигательного аппарата, развития гибкости, координации, 

моторики;полученияэмоциональногоудовлетворенияотвыполненияфизическихупражненийв игровой 

деятельности. 

Программа обеспечивает создание условий для высокого качества преподавания учебного предмета 

«Физическая культура» на уровне начального общего образования; выполнение требований, 

определённых статьёй 41 Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» «Охрана 

здоровья обучающихся», включая определение оптимальной учебной нагрузки, режима учебных 

занятий, создание условий для профилактики заболеваний и оздоровления обучающихся; 

способствует решению задач, определённых в Стратегии развития физической культуры и спорта в 

РоссийскойФедерациинапериоддо2030г.иМежотраслевойпрограммеразвитияшкольногоспорта до 

2024г.,инаправленанадостижениенациональныхцелейразвитияРоссийскойФедерации,аименно: 

а)сохранение населения, здоровье и благополучие людей; б)создание возможностей для 

самореализации и развития   талантов. 

Программа разработан в соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования. 

В основе программы лежат представления обуникальности личности каждого учащегося начальной 

школы, индивидуальных возможностях каждого школьника и ученического сообщества в целом, 

профессиональныхкачествахучителейиуправленческихкомандсистемыобразования,создающих 

условиядлямаксимальнополногообеспеченияобразовательныхвозможностейучащимсяврамках 

единого образовательного пространства Российской Федерации. 

Ценностные ориентиры содержания программы направлены на воспитание творческих, 

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

общественнойипрофессиональнойдеятельности.Обучениепопрограммепозволяетформироватьу 

обучающихсяустановкунаформирование,сохранениеиукреплениездоровья;освоитьумения, навыки 

ведения здорового и безопасного образа жизни; выполнить нормы ГТО. 

Содержание программы направлено на эффективное развитие физических качеств и способностей 

обучающихсяначальнойшколы;навоспитаниеличностныхкачеств,включающихвсебяготовность и 

способностьксаморазвитию,самооценке,рефлексии,анализу;формируеттворческоенестандартное 

мышление, инициативность, целеустремлённость; воспитывает этические чувства 

доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания 

чувствам других людей; учит взаимодействовать с окружающими людьми и работать в команде; 

проявлять лидерские качества. 

Содержание программы строится на принципах личностно-ориентированной, личностно- 

развивающейпедагогики,котораяопределяетповышениевниманияккультурефизическогоразвития, 

ориентациифизкультурно-спортивнойдеятельностинарешениезадачразвитиякультурыдвижения, 

физическое воспитание. 

Важноезначениевосвоениипрограммыуделеноиграмиигровымзаданиямкакпростейшейформе 

физкультурно-спортивнойдеятельности.Впрограммеиспользуютсясюжетныеиимпровизационно- 

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

интеллектуального и двигательного компонентов. Игры повышают интерес к занятиям физической 

культурой, а также содействуют духовно-нравственному воспитанию обучающихся. Для 

ознакомления с видами спорта в программе используются спортивные эстафеты, спортивные  



упражнения и спортивные игровые задания. Для ознакомления с туристическими спортивными 

упражнениями в программе используются туристические спортивные игры. Содержание программы 

обеспечивает достаточный объём практико-ориентированных знаний и умений. 

В  соответствии ФГОС НОО содержание программы учебного предмета«Физическая 

культура»состоит из следующих компонентов: 

— Знания о физической культуре(информационный компонент деятельности); 

— способыфизкультурнойдеятельности(операциональныйкомпонентдеятельности); 

— физическоесовершенствование(мотивационно-процессуальныйкомпонентдеятельности), 

которое подразделяется на физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную 

деятельность. 

Концепция программы основана на следующих принципах: 

Принцип систематичности и последовательности. Принцип систематичности и 

последовательностипредполагаетрегулярностьзанятийисистемучередованиянагрузоксотдыхом,а 

также определённую последовательность занятий и взаимосвязь между различными сторонами их 

содержания.Учебныйматериалпрограммыдолженбытьразделённалогическизавершённыечасти, 

теоретическая база знаний подкрепляется практическими навыками. Особое внимание в программе 

уделяется повторяемости. Повторяются не только отдельные физические упражнения, но и 

последовательность их в занятиях. Также повторяется в определённых чертах и последовательность 

самих занятий на протяжении недельных, месячных и других циклов. Принцип систематичности и 

последовательности повышает эффективность динамики развития основных физических качеств 

младшихшкольниковсучётомихсенситивногопериодаразвития:гибкости,координации,быстроты. 

Принципы непрерывности и цикличности. Эти принципы выражают основные закономерности 

построениязанятийвфизическомвоспитании.Ониобеспечиваетпреемственностьмеждузанятиями, 

частоту и суммарную протяжённость их во времени. Кроме того, принцип непрерывности тесно 

связанспринципомсистемногочередованиянагрузокиотдыха.Принципцикличностизаключаетсяв 

повторяющейся последовательности занятий, что обеспечивает повышение тренированности, 

улучшает физическую подготовленность обучающегося. 

Принципвозрастнойадекватностинаправленийфизическоговоспитания.Программаучитывает 

возрастные и индивидуальные особенности детей младшего школьного возраста, что способствует 

гармоничному формированию двигательных умений и навыков. 

Принцип наглядности. Наглядность обучения и воспитания предполагает как широкое 

использованиезрительныхощущений,восприятияобразов,такипостояннуюопорунасвидетельства 

всехдругихоргановчувств,благодарякоторымдостигаетсянепосредственныйэффектотсодержания 

программы. В процессе физического воспитания наглядность играет особенно важную роль, 

поскольку деятельность обучающихся носит в основном практический характер и имеет одной из 

своих специальных задач всестороннее развитие органов чувств. 

Принцип доступности и индивидуализации. Принцип доступности и индивидуализации означает 

требование оптимального соответствия задач, средств и методов физического воспитания 

возможностям обучающихся. При реализации принципа доступности учитывается готовность 

обучающихсякосвоениюматериала,выполнениютойилиинойфизическойнагрузкииопределяетсямера 

доступности задания. Готовность к выполнению заданий зависит от уровня физического и 

интеллектуального развития, а также от их субъективной установки, выражающейся в 

преднамеренном, целеустремлённом и волевом поведении обучающихся. 

Принцип осознанности и активности. Принцип осознанности и активности предполагает 

осмысленное отношение обучающихся к выполнению физических упражнений, осознание и 

последовательностьтехникивыполненияупражнений(комплексовупражнений),техникидыхания, 



дозированностиобъёмаиинтенсивностивыполненияупражненийвсоответствиисвозможностями. 

Осознаваяоздоровительноевоздействиефизическихупражненийнаорганизм,обучающиесяучатся 

самостоятельно и творчески решать двигательные задачи. 

Принцип динамичности. Принцип динамичности выражает общую тенденцию требований, 

предъявляемыхкобучающимсявсоответствииспрограммой,котораязаключаетсявпостановкеи 

выполнениивсёболеетрудныхновыхзаданий,впостепенномнарастанииобъёмаиинтенсивностии 

связанных с ними нагрузок. Программой предусмотрено регулярное обновление заданий с общей 

тенденцией к росту физических нагрузок. 

Принцип вариативности.Принцип вариативности программы предполагает многообразие и 

гибкостьиспользуемыхвпрограммеформ,средствиметодовобучениявзависимостиотфизического 

развития,индивидуальныхособенностейифункциональныхвозможностейобучающихся,которые 

описаны в программе. Соблюдение этих принципов позволит обучающимся достичь наиболее 

эффективных результатов. 

Освоениепрограммыпредполагаетсоблюдениеглавныхпедагогическихправил:отизвестногок 

неизвестному, от лёгкого к трудному, от простого к сложному. Планирование учебного материала 

рекомендуетсявсоответствииспостепеннымосвоениемтеоретическихзнаний,практическихуменийи 

навыков в учебной и самостоятельной физкультурной, оздоровительной деятельности. 

В основе программы лежит системно-деятельностный подход, целью которого является 

формированиеуобучающихсяполногопредставленияовозможностяхфизическойкультуры.В 

содержаниипрограммыучитываетсявзаимосвязьизучаемыхявленийипроцессов,чтопозволитуспешно 

достигнуть планируемых результатов — предметных, метапредметных и личностных. 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКА Я КУЛЬТУРА» 

Цели изучения учебного предмета «Физическая культура» — формирование разносторонне 

физическиразвитойличности,способнойактивноиспользоватьценностифизическойкультурыдля 

укрепленияидлительногосохранениясобственногоздоровья,оптимизациитрудовойдеятельностии 

организации активного отдыха. 

Цели и задачи программы обеспечивают результаты освоения основной образовательной 

программыначальногообщегообразованияпоучебномупредмету«Физическаякультура»всоответствии 

с ФГОС НОО. 

Кнаправлениюпервостепеннойзначимостиприреализацииобразовательныхфункцийучебного 

предмета «Физическая культура» традиционно относят формирование знаний основ физической 

культуры как науки области знаний о человеке, прикладных умениях и навыках, основанных на 

физических упражнениях для формирования и укрепления здоровья, физического развития и 

физическогосовершенствования,повышенияфизическойиумственнойработоспособности,икак 

одного из основных компонентов общей культуры человека. 

Используемые в образовательной деятельности технологии программы позволяют решать 

преемственнокомплексосновныхзадачфизическойкультурынавсехуровняхобщегообразования. 

В содержании программы учтены основные направления развития познавательной активности 

человека,включаязнанияоприроде(медико-биологическиеосновыдеятельности),знанияочеловеке 

(психолого-педагогическиеосновыдеятельности),знанияобобществе(историко-социологические 

основы деятельности). 

Задача учебного предмета состоит в формировании системы физкультурных знаний, жизненно 

важных прикладных умений и навыков, основанных на физических упражнениях для укрепления 

здоровья (физического, социального и психологического), освоении упражнений основной 

гимнастики,плаваниякакжизненноважныхнавыковчеловека;овладениеумениямиорганизовывать 

здоровьесберегающую жизнедеятельность(распорядокдня,утренняя гимнастика,гимнастические 



минутки,подвижныеиобщеразвивающиеигрыит.д.);уменииприменятьправилабезопасностипри 

выполнениифизическихупражненийиразличныхформдвигательнойдеятельностиикакрезультат 

— физическое воспитание, формирование здоровья и здорового образа 

жизни. Наряду с этим программа обеспечивает: 

— единствообразовательногопространстванатерриторииРоссийскойФедерациисцель

ю 

реализацииравныхвозможностейполучениякачественногоначальногообщегообразования; 

— преемственностьосновныхобразовательныхпрограммдошкольного,начальногообщ

егои основного общего образования; 

— возможностиформированияиндивидуальногоподходаиразличногоуровнясложности

с 

учётомобразовательныхпотребностейиспособностейобучающихся(включаяодарённыхдете

й, детей с ограниченными возможностями здоровья); 

— государственныегарантиикачестваначальногообщегообразования,личностногоразв

ития обучающихся; 

— овладениесовременнымитехнологическимисредствамивходеобученияивповседне

вной жизни, освоение цифровых образовательных сред для проверки и приобретения 

знаний, расширения возможностей личного образовательного маршрута; 

— формированиеуобучающихсязнанийоместефизическойкультурыиспортавнационал

ьной стратегии развития России, их исторической роли, вкладе спортсменов России в 

мировое спортивное наследие; 

— освоениеобучающимисятехнологийкоманднойработынаосновеличноговкладакажд

огов решение общих задач, осознания личной ответственности, объективной оценки 

своих и командных возможностей. 

Приоритетиндивидуальногоподходавобучениипозволяетобучающимсяосваиватьпрограммув 

соответствии с возможностями каждого. 

Универсальнымикомпетенциямиучащихсянаэтапеначальногообразованияпопрограммеявляются: 

— умениеорганизовыватьсобственнуюдеятельность,выбиратьииспользоватьсредс

тва 

физическойкультурыдлядостиженияцелидинамикиличногофизическогоразвитияи 

физического совершенствования; 

— умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать 

со 

сверстникамивдостиженииобщихцелей,проявлятьлидерскиекачествавсоревновательно

й деятельности,работоспособностьвучебно-

тренировочномпроцессе,взаимопомощьпри изучении и выполнении физических 

упражнений; 

— умениедоноситьинформациювдоступной,яркой,эмоциональнойформевпроцессеобщени

я и взаимодействиясосверстникамиивзрослымилюдьми,втомчислеприпередачеинформациина 

заданную тему по общим сведениям теории физической культуры, методикам выполнения 

физических упражнений, правилам проведения общеразвивающих подвижных игр и игровых 

заданий; 



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

упражнений, 

слышатьзамечанияирекомендациипедагога,концентрироватьсяприпрактическомвыполнени

и заданий, ставить перед собой задачи гармоничного физического развития. 



Место учебного предмета«Физическая культура»в учебном плане Общее число часов, 

отведённых н а изучение предмета«Физическая культура»в1классе,составляет68 часов. 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
 

Физическая культура. Культура движения. Гимнастика. Регулярные занятия физической культурой 

в рамках учебной и внеурочной деятельности. Основные разделы урока. 

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

Правила поведения на уроках физической  культуры.Общие принципы выполнения гимнастических 

упражнений. Гимнастический шаг. Гимнастический (мягкий) бег. Основные хореографические 

позиции. 

Местодлязанятийфизическимиупражнениями.Спортивноеоборудованиеиинвентарь.Одеждадля 

занятий физическими упражнениями. Техника безопасности при выполнении физических 

упражнений, проведении игр и спортивных эстафет. 

Распорядок дня. Личная гигиена. Основные правила личной гигиены. 

Самоконтроль. Строевые команды, построение, расчёт. 

Физические упражнения 

Упражнения по видам разминки 

Общая разминка. Упражнения общей разминки. Влияние выполнения упражнений общей 

разминки на подготовку мышц тела к выполнению физических упражнений. Освоение техники 

выполнения упражнений общей разминки с контролем дыхания: приставные шаги вперёд на полной 

стопе(гимнастическийшаг),шагиспродвижениемвперёднаполупальцахипятках(«казачок»),шаги с 

продвижениемвперёднаполупальцахсвыпрямленнымиколенямиивполуприседе(«жираф»),шаги с 

продвижением вперёд, сочетаемые с отведением рук назад на горизонтальном уровне 

(«конькобежец»). Освоение танцевальных позиций у опоры. 

Партерная разминка.Освоениетехникивыполненияупражненийдляформированияиразвития 

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

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

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

укреплениямышцног,увеличенияподвижноститазобедренных,коленныхиголеностопныхсуставов 

(«велосипед»). 

Упражнения для укрепления мышц тела и развития гибкости позвоночника, упражнения для 

разогревания методом скручивания мышц спины(«верёвочка»); упражнении для укрепления мышц 

спиныиувеличенияихэластичности(«рыбка»);упражнениядляразвитиягибкостипозвоночникаи 

плечевого пояса («мост») из положения лёжа. 

Подводящие упражнения 

Группировка,кувыроквсторону;освоениеподводящихупражненийквыполнениюпродольныхи 

поперечных ш  

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

сложеннойвдвое—поочерёдновлицевой,боковойплоскостях.Подскокичерезскакалкувперёд,назад. 

Прыжки через скакалку вперёд, назад. Игровые задания со скакалкой. 

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

Одиночныйотбивмячаотпола.Переброскамячасладонинатыльнуюсторонурукииобратно.Перекатмяча по 

полу, по рукам. Бросок и ловля мяча. Игровые задания с мячом. 

Упражнения для развития координации развития жизненноважных навыков и умений 

Равновесие—коленовперёдпопеременнокаждойногой.Равновесие(«арабеск»)попеременно 

каждойногой.Поворотывобесторонынасорокпятьидевяностоградусов.Прыжкитолчкомсдвух ног 

вперёд, назад, с поворотом на сорок пять и девяносто градусов в обе стороны. 



Освоениетанцевальныхшагов:«буратино»,«ковырялочка»,«верёвочка».Бег, 

сочетаемый с круговыми движениями руками. 

Игры и игровые задания, спортивные эстафеты 

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

Спортивные игры с элементами единоборства. 

Организующие команды и приёмы 

Освоение универсальных умений при выполнении организующих команд. 



ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
 

Всоответствиистребованиямикрезультатамосвоенияосновныхобразовательныхпрограммначального 

общего образования ФГОС программа направлена на достижение обучающимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностныерезультатыосвоенияпрограммыначальногообщегообразованиядостигаютсявходе 

обученияфизическойкультуревединствеучебнойивоспитательнойдеятельностиорганизациив 

соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными 

ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам 

самопознания, саморазвития и социализации обучающихся. 

Личностныерезультатыосвоенияпредмета«Физическаякультура»вначальнойшколеотражают 

готовностьобучающихсяруководствоватьсяценностямииприобретениепервоначальногоопыта 

деятельности на их основе. 

Патриотическое воспитание: 

— ценностное отношение к отечественному спортивному, культурному, историческому 

и научномунаследию,пониманиезначенияфизическойкультурывжизнисовременногообщества, 

способностьвладетьдостовернойинформациейоспортивныхдостиженияхсборныхкомандпо 

видам спорта на международной спортивной арене, основных мировых и отечественных 

тенденциях развития физической культуры для блага человека, заинтересованность в 

научных знаниях о человеке. 

Гражданское воспитание: 

— представление о социальных нормах и правилах межличностных отношений в 

коллективе, готовность к разнообразной совместной деятельности при выполнении учебных 

познавательных 

задач,освоениеивыполнениефизическихупражнений,созданиеучебныхпроектов,стремлениек 

взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности; готовность 

оцениватьсвоёповедениеипоступкисвоихтоварищейспозициинравственныхиправовыхнорм 

сучётомосознанияпоследствийпоступков;оказаниепосильнойпомощииморальнойподдержки 

сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение 

при объяснении ошибок и способов их устранения. 

Ценности научного познания: 

— знаниеисторииразвитияпредставленийофизическомразвитииивоспитаниичелов

екав российской культурно-педагогической традиции; 

— познавательныемотивы,направленныенаполучениеновыхзнанийпофизическойкуль

туре, необходимых для формирования здоровья и здоровых привычек, физического 

развития и физического совершенствования; 

— познавательнаяиинформационнаякультура,втомчисленавыкисамостоятельнойраб

отыс учебными текстами, справочной литературой, доступными техническими 

средствами информационных технологий; 

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

самообразованию,исследовательскойдеятельности,косознанномувыборунаправленности

и уровня обучения в дальнейшем. 



— Формирование культуры здоровья: осознание ценности своего здоровья для себя, 

общества, государства; ответственное 

отношениекрегулярнымзанятиямфизическойкультурой,втомчислеосвоениюгимнастических 

упражненийиплаваниякакважныхжизнеобеспечивающихумений;установканаздоровыйобраз 

жизни, необходимость соблюдения правил безопасности при занятиях физической культурой 

и спортом. 

Экологическое воспитание: 

— экологическицелесообразноеотношениекприроде,внимательноеотношениекчеловеку,ег

о потребностям в жизнеобеспечивающих двигательных действиях; ответственное 

отношение к 

собственномуфизическомуипсихическомуздоровью,осознаниеценностисоблюденияправил 

безопасного поведения в ситуациях, угрожающих здоровью и жизни людей; 

— экологическоемышление,умениеруководствоватьсяимвпознавательной,коммуникатив

нойи социальной практике. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Метапредметныерезультатыосвоенияобразовательнойпрограммыпофизическойкультуреотражают 

овладение универсальными познавательными действиями. 

Всоставеметапредметныхрезультатоввыделяюттакиезначимыедляформированиямировоззрения 

формы научного познания, как научный факт, гипотеза, теория, закон, понятие, проблема, идея, 

категория,которыеиспользуютсявестественно-научныхучебныхпредметахипозволяютнаоснове 

знаний из этих предметов формировать представление о целостной научной картине мира, и 

универсальные учебные действия (познавательные, коммуникативные, регулятивные), которые 

обеспечивают формирование готовности к самостоятельному планированию и осуществлению 

учебной деятельности. 

Метапредметныерезультатыосвоенияобразовательнойпрограммыпофизическойкультуреотражают 

овладение универсальными учебными действиями, в том числе: 

1) Познавательные универсальные учебные действия, отражающие методы 

познания окружающего мира: 

— ориентироватьсявтерминахипонятиях,используемыхвфизическойкультуре(впределах 

изученного),применятьизученнуютерминологиювсвоихустныхиписьменныхвысказываниях; 

— выявлятьпризнакиположительноговлияниязанятийфизическойкультуройнаработу 

организма, сохранение его здоровья и эмоционального благополучия; 

— моделироватьправилабезопасногоповеденияприосвоениифизическихупражнений, 

плавании; 

— устанавливатьсвязьмеждуфизическимиупражнениямииихвлияниемнаразвитие 

физических качеств; 

— классифицировать виды физических упражнений в соответствии с определённым 

классификационнымпризнаком:попризнакуисторическисложившихсясистемфизического 

воспитания, по преимущественной целевой направленности их использования, 

преимущественномувоздействиюнаразвитиеотдельныхкачеств(способностей)человека; 

— приводитьпримерыиосуществлятьдемонстрациюгимнастическихупражнений,навыков 

плавания,ходьбыналыжах(приусловииналичияснежногопокрова),упражненийначальной 



подготовки по виду спорта (по выбору), туристических физических упражнений; 



— самостоятельно(иливсовместнойдеятельности)составлятькомбинациюупражненийдля 

утренней гимнастики с индивидуальным дозированием физических упражнений; 

— формироватьумениепониматьпричиныуспеха/неуспехаучебнойдеятельности,втомчиследля 

целей эффективного развития физических качеств и способностей в соответствии с 

сенситивнымипериодамиразвития,способностиконструктивнонаходитьрешениеидействовать 

даже в ситуациях неуспеха; 

— овладевать базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенныесвязииотношениямеждуобъектамиипроцессами;использоватьзнанияиумения в 

областикультурыдвижения,эстетическоговосприятиявучебнойдеятельностииныхучебных 

предметов; 

— использовать информацию, полученную посредством наблюдений, просмотра 

видеоматериалов, иллюстраций, для эффективного физического развития, в том числе с 

использованиемгимнастических,игровых,спортивных,туристическихфизическихупражнений; 

— использоватьсредстваинформационно-коммуникационныхтехнологийдлярешенияучебныхи 

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

объективностьинформацииивозможностиеёиспользованиядлярешенияконкретныхучебных 

задач. 

2) Коммуникативные  универсальные  учебные   действия, отражающие способность 

обучающегося осуществлять коммуникативную деятельность, использовать правила общения в 

конкретныхучебныхивнеучебныхситуациях;самостоятельнуюорганизациюречевойдеятельностив 

устной и письменной форме: 

— вступатьвдиалог,задаватьсобеседникувопросы,использоватьреплики-уточненияи 

дополнения; формулировать собственное мнение и идеи, аргументировано их излагать; 

выслушивать разные мнения, учитывать их в диалоге; 

— описыватьвлияниефизическойкультурыназдоровьеиэмоциональноеблагополучие 

человека; 

— строитьгипотезыовозможныхотрицательныхпоследствияхнарушенияправилпри 

выполнениифизическихдвижений,виграхиигровыхзаданиях,спортивныхэстафетах; 

— организовывать(присодействиивзрослогоилисамостоятельно)игры,спортивныеэстафеты, 

выполнение физических упражнений в коллективе, включая обсуждение цели общей 

деятельности,распределениеролей,выполнениефункциональныхобязанностей,осуществление 

действий для достижения результата; 

— проявлятьинтерескработетоварищей;вдоброжелательнойформекомментироватьи 

оцениватьихдостижения,высказыватьсвоипредложенияипожелания;оказыватьпри 

необходимости помощь; 

— продуктивносотрудничать(общение,взаимодействие)сосверстникамиприрешениизадач 

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

внешкольной физкультурной деятельности; 

— конструктивноразрешатьконфликтыпосредствомучётаинтересовсторонисотрудничества. 

3) Регулятивные универсальные учебные действия, отражающие способности обучающегося 



строитьучебно-познавательнуюдеятельность,учитываявсееёкомпоненты(цель,мотив,прогноз, 

средства, контроль, оценка): 

— оцениватьвлияниезанятийфизическойподготовкойнасостояниесвоегоорганизма(снятие 

утомляемости, улучшение настроения, уменьшение частоты простудных заболеваний); 

— контролироватьсостояниеорганизманаурокахфизическойкультурыивсамостоятельной 

повседневной физической деятельности по показателям частоты пульса и самочувствия; 

— предусматриватьвозникновениевозможныхситуаций,опасныхдляздоровьяижизни; 

— проявлятьволевуюсаморегуляциюприпланированииивыполнениинамеченныхпланов 

организациисвоейжизнедеятельности;проявлятьстремлениекуспешнойобразовательной,втом 

числе физкультурно-спортивной, деятельности; анализировать свои ошибки; 

— осуществлятьинформационную,познавательнуюипрактическуюдеятельностьс 

использованием различных средств информации и коммуникации. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Предметныерезультатыизученияучебногопредмета«Физическаякультура»отражаютопытучащихсяв 

физкультурной деятельности. 

Всоставепредметныхрезультатовпоосвоениюобязательногосодержания,установленногоданной 

программой, выделяются: полученные знания, освоенные обучающимися; умения и способы 

действий, специфические для предметной области «Физическая культура» периода развития детей 

возраста начальной школы; виды деятельности по получению новых знаний, их интерпретации, 

преобразованию и применению в различных учебных и новых ситуациях. 

Всоставпредметныхрезультатовпоосвоениюобязательногосодержаниявключеныфизические 

упражнения: 

— гимнастическиеупражнения,характеризующиесямногообразиемискусственносозданных 

движенийидействий,эффективностькоторыхоцениваетсяизбирательностьювоздействияна 

строение и функции организма, а также правильностью, красотой и координационной 

сложностью всех движений; 

— игровыеупражнения,состоящиеизестественныхвидовдействий(элементарныхдвижений, 

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

изменяющейся игровой ситуацией и оцениваются по эффективности влияния на организм в 

целомипоконечномурезультатудействия(точнеебросить,быстреедобежать,выполнитьв 

соответствииспредлагаемойтехникойвыполненияиликонечнымрезультатомзаданияит.п.); 

— туристическиефизическиеупражнения,включающиеходьбу,бег,прыжки,преодоление 

препятствий,ходьбуна лыжах, ездуна велосипеде, эффективность которых оценивается 

комплекснымвоздействиемнаорганизмирезультативностьюпреодолениярасстоянияи 

препятствий на местности; 

— спортивныеупражненияобъединяюттугруппудействий,исполнениекоторыхискусственно 

стандартизировановсоответствиисЕдинойвсесоюзнойспортивнойклассификациейиявляется 

предметомспециализациидлядостижениямаксимальныхспортивныхрезультатов.Кпоследней 

группевпрограммеусловноотносятсянекоторыефизическиеупражненияпервыхтрёхтрупп, если 

им присущи перечисленные признаки (спортивные гимнастические упражнения, спортивные 

игровые упражнения, спортивные туристические упражнения). 



Предметные результатыотражаютсформированностьуобучающихсяопределённыхумений. 

1) Знания о физической культуре: 

— различатьосновныепредметныеобластифизическойкультуры(гимнастика,игры,туризм, 

спорт); 

— формулироватьправиласоставленияраспорядкаднясиспользованиемзнанийпринципов 

личнойгигиены,требованийкодеждеиобувидлязанятийфизическимиупражнениямивзалеи на 

улице; иметь представление о здоровом образе жизни, о важности ведения активного образа 

жизни; 

— знатьиформулироватьосновныеправилабезопасногоповедениявместахзанятий 

физическимиупражнениями(вспортивномзале,наспортивнойплощадке,вбассейне); 

— знать и формулировать простейшие правила закаливания и организации самостоятельных 

занятийфизическимиупражнениями,уметьприменятьихвповседневнойжизни;пониматьи 

раскрыватьзначениерегулярноговыполнениягимнастическихупражненийдлягармоничного 

развития; знать и описывать формы наблюдения за динамикой развития гибкости и 

координационных способностей; 

— знать основные виды разминки. 

2) Способы физкультурной деятельности: 

Самостоятельныезанятияобщеразвивающимииздоровьеформирующимифизическими 

упражнениями: 

— выбиратьгимнастическиеупражнениядляформированиястопы,осанкивположениистоя,сидя 

и при ходьбе; упражнения для развития гибкости и координации; 

— составлятьивыполнятьиндивидуальныйраспорядокднясвключениемутренней 

гимнастики, физкультминуток, выполнения упражнений гимнастики; измерять и 

демонстрироватьвзаписииндивидуальныепоказателидлиныимассытела,сравниватьих 

значения с рекомендуемыми для гармоничного развития значениями. 

Самостоятельные развивающие, подвижные игры и спортивные эстафеты,строевые 

упражнения: 

— участвоватьвспортивныхэстафетах,развивающихподвижныхиграх,втомчислеролевых,с 

заданиями на выполнение движений под музыку и с использованием танцевальных шагов; 

выполнятьигровыезаданиядлязнакомствасвидамиспорта,плаванием,основамитуристической 

деятельности; общаться и взаимодействовать в игровой деятельности; выполнять команды и 

строевые упражнения. 

3) Физическое совершенствование: 

Физкультурно-оздоровительная деятельность: 

— Осваивать технику выполнения гимнастических упражнений для формирования 

опорно- двигательного аппарата, включая гимнастический шаг, мягкий бег; 

— Упражнения основной гимнастики на развитие физических качеств(гибкость, 

координация), эффективность развития которых приходится на возрастной период 

начальной школы, и развития силы, основанной на удержании собственного веса; 

— осваиватьгимнастическиеупражнениянаразвитиемоторики,координационно-скоростных 

способностей, в том числе с использованием гимнастических предметов (скакалка, мяч); 



— осваиватьгимнастическиеупражнения,направленныенаразвитиежизненноважныхнавыкови 

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

попеременно; прыжки толчком с двух ног вперёд, назад, с поворотом в обе стороны; 

— осваивать способы игрово й деятельности. 



ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№

п/п 

Наименование разделов и темпрограммы Количество часов Дата 

изучения 

Виды деятельности Виды, 

формы 

контрол

я 

Электронные(цифровые) 

образовательные ресурсы 
всего Контрольные 

работы 

Практические 

работы 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 

1.1. Что понимается под физической культурой. 

Основные разделы урока .ГТО 

1 0 1  

 

Находить необходимую информациюпо темам: 

Гимнастика. Игры. Туризм. Спорт; 

Определять понятие: 

Физическаякультура;Пониматьразницувзадачахфизиче

скойкультурыиспорта;Пониматьиформулироватьзадач

и«ГТО»; 

Устный

опрос; 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

1.2. егКак возникли первые соревнования?. 1 0 1  

 

Формулировать общие 

принципывыполнениягимнастическихупражнений;Где 

и когда  возникли первые соревнования. 

Устный

опрос; 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

1.3. Физические качества. 1 0 1  

 

Формулировать общие принципы выполнения 

гимнастических упражнений; 

Устный

опрос; 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

1.4. Режим  школьника. 1 0   Определятьикраткохарактеризоватьпонятие 

«Здоровыйобразжизни»;Уметьсоставлятьраспорядок

дня. 

Устный

опрос; 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

1.5. Личная гигиена и гигиеничные процедуры. 1 0   Знать правила личной гигиены. Устный

опрос; 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

Итогопоразделу 5 
 

Раздел2.Способыфизкультурнойдеятельности 

2.1. Осанка человека. 1 0   ,Комплексыупражнений для формирования стопы 

иосанки,развития мышц и основных 

физическихкачеств:гибкости,координации; 

 https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 



2.2. 

 
 

2.3 

Утренняя зарядка и физкультминуты в режиме дня школьников.. 

 

 

Закаливание организма. 

1 

 
 

1 

0   Знатьиопределятьвнешниепризнакиутомлениявоврем

я занятий 

гимнастикой;Соблюдатьрекомендацииподыханиюите

хникевыполнения физических упражнений; 

 

Практическаяр

абота; 

https://resh.edu.ru/subje

ct/9/1/ 

2.4 Самостоятельные развивающиеподвижныеигры 

испортивные эстафеты, строевые упражнения 

18 0 18  Проводить общеразвивающие (музыкально-

сценические), ролевые подвижные 

игрыиспортивные эстафеты 

сэлементамисоревновательнойдеятельности;Соста

влять игровые 

задания;Общатьсяивзаимодействоватьвигровойде

ятельности; 

Практическаяр

абота; 

https://resh.edu.ru/subje

ct/9/1/ 

Итогопоразделу 26 
  

Раздел3.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

3.1. Освоениеупражненийосновнойгимнастики: 

— дляформированияиразвитияопорно-

двигательногоаппарата; 

— дляразвитиякоординации,моторикиижизненноважныхнав

ыков и умений. 

Контрольвеличинынагрузкиидыхания.Организующие команды. 

12 0 12  Освоение универсальных 

уменийпосамостоятельномувыполнениюупражнений

дляформирования и развития опорно-

двигательногоаппарата; 

Освоение универсальных 

уменийпосамостоятельномувыполнениюупра

жненийдляразвития координации, моторики 

ижизненноважных навыков и умений; 

Освоение универсальных 

уменийконтролироватьвеличинунагрузки; 

Выполнение организующих 

команд:»равняйсь,Смирно!Отставить!РазойдисьПо 

порядку расчитайсь!». 

Практическаяр

абота; 

https://resh.edu.ru/subje

ct/9/1/ 

3.2. Игрыиигровыезадания.Легкоатлетические упр. 20 0 20  Музыкально-сценическиеигры.Игровые 

задания.Спортивныеэстафетысмячом,соскакалкой; 

Практическаяр

абота; 

https://resh.edu.ru/subje

ct/9/1/ 

.      Освоениеуниверсальныхуменийпривыполненииорган

изующих команд: «Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!»,«Вольно!»,«Отставить!»,«Разойдись», 

«Попорядкурассчитайсь!»,«Напервый—

второйрассчитайсь!», «На первый—третий 

рассчитайсь!»; 

Практическаяр

абота; 

https://resh.edu.ru/subje

ct/9/1/ 

Итого по разделу 58 
 

Раздел4.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 



4.1. Освоениефизическихупражнений лыжной подготовки 10 0 10  Освоение универсальных 

уменийпосамостоятельномувыполнениюспортивных

упражнений(повыбору),вт.ч.черезигрыиигровыезадан

ия; 

Практическаяр

абота; 

https://resh.edu.ru/subje

ct/9/1/ 

Итогопоразделу 10  

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 0  

    



№ Тема Количество 

часов 

ЭОР Учёт 

программ

ы 

воспитани

я 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 
1 Что понимается под 

физической культурой 
1 https://multiurok.ru/blog/poniatiie-fizichieskaia-kul- 

tura.html 
 

2 Как возникли первые 
соревнования 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5733/start/168855/  

Итого по разделу 2  

Раздел2.Способысамостоятельнойдеятельности 
3 Физические качества 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4185/start/168937/  

4 Режим дня школьника 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5736/main/168926/  

Итого по разделу 2  

Физическое совершенствование 
Раздел3.Оздоровительнаяфизическая культура 

5 Личная гигиена и 
Гигиенические процедуры 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5097/start/168957/  

6 Осанка человека 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/start/168978/  

7 Утренняя зарядка и 
физкульт минутки в режиме 
дня школьника 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5736/main/168926/  

8 Закаливание организма 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5737/start/168999/  

Итого по разделу 4  

Раздел4.Спортивно-оздоровительнаяфизическаякультура 
Модуль"Лёгкая атлетика".10часов 

9 Как и когда возникли 
физическая культура и 

спорт. Т.Б. на уроках по 

легкой атлетике .Строевые 
упражнения. Ходьба и 
Медленный бег. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/169041/  

10 Строевые упражнения. 
Ходьба и медленный бег. 

О.Р.У.Бег30м.Подвижная 

игра с элементами легкой 
атлетики. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/start/169062/  

11 Строевые упражнения. 
Ходьба и медленный бег. 

О.Р.У. Прыжки в длину с 

места. Подтягивания. 
Подвижная игра с 

Элементами легкой 

атлетики. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/start/169103/  

12 Строевые упражнения. 
Ходьба и медленный бег. 

О.Р.У .Прыжки в длину с 

места. Подвижная игра с 
элементами легкой 
атлетики. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/start/169103/  

13 Строевые упражнения. 

Ходьба и медленный бег. 

О.Р.У. Метания мяча. 
Подвижная игра с 
элементами легкой 
атлетики. 

1 https://infourok.ru/konspekt-uroka-po-fizicheskoy- 

kulture-na-temu-tb-na-uroke-po-podvizhnim-igram- 

stroevie-uprazhneniya-hodba-i-medlenniy-beg-oru- 

es-2388407.html 

 



14 Строевые упражнения. 

Ходьба и медленный бег. 

О.Р.У. Метания мяча. 

Подтягивания. Челночный 

бег 3х10. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/169041/  

15 Строевые упражнения. 
Ходьба и медленный бег. 

О.Р.У. Метания мяча. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/start/169062/  

 Подвижная игра с 
элементами легкой 
атлетики. 

   

16 Строевые упражнения. 

Ходьба и медленный бег. 
О.Р.У. Прыжки через 

скакалку. Подвижная игра с 

элементами легкой 
атлетики. 

1 https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i- 

sport/library/2012/09/14/konspekt-uroka-po- 
fizicheskoy-kulture-po-teme-pryzhki 

 

17 Строевые упражнения. 

Ходьба и медленный бег. 

О.Р.У. Прыжки через 
скакалку. Подвижная игра с 

элементами легкой 
атлетики. 

1 https://infourok.ru/konspekt-uroka-po-fizicheskoy- 

kulture-na-temu-tb-na-uroke-po-podvizhnim-igram- 

stroevie-uprazhneniya-hodba-i-medlenniy-beg-oru- 
es-2388407.html 

 

18 Строевые упражнения. 

Ходьба и медленный бег. 

О.Р.У. Прыжки через 
скакалку. Подтягивания. 
Челночныйбег3х10. 

1 https://infourok.ru/konspekt-uroka-po-fizicheskoy- 

kulture-na-temu-tb-na-uroke-po-podvizhnim-igram- 

stroevie-uprazhneniya-hodba-i-medlenniy-beg-oru- 
es-2388407.html 

 

Модуль"Подвижные и спортивные игры".6часов 

19 Т.Б.на уроке по подвижным 

играм. Строевые 
упражнения. Ходьба и 

медленный бег .О.Р.У. 
Эстафеты. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4144/start/189765/  

20 Строевые упражнения. 

Ходьба и медленный бег. 

О.Р.У. Передачи и ловли 
мяча на месте. Эстафеты. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4102/start/189523/  

21 Строевые упражнения. 

Ходьба и медленный бег. 
О.Р.У. Передачи и ловли 
мяча на месте. Подвижная 
игра«Волки во рву». 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4102/start/189523/  

22 Строевые упражнения. 

Ходьба и медленный бег. 
О.Р.У. Ведение мяча на 
месте. Эстафеты. 

1 https://nsportal.ru/nachalnaya- 

shkola/fizkultura/2016/02/10/konspekt-uroka-po- 
fizikulture-vedenie-myacha-hodbe 

 

23 Строевые упражнения. 

Ходьба и медленный бег. 
О.Р.У. Поднимание 

туловища – 30 сек. 

Подвижная игра«Попади в 
мяч». 

1 https://nsportal.ru/nachalnaya- 

shkola/fizkultura/2019/08/20/podnimanie- 
tulovishcha-iz-polozheniya-lyozha 

 

24 Строевые упражнения. 

Ходьба и медленный бег. 
О.Р.У. Поднимание 

туловища – 30 сек. 

Подвижная игра«Мяч на 
полу». 

1 https://nsportal.ru/nachalnaya- 

shkola/fizkultura/2019/08/20/podnimanie- 
tulovishcha-iz-polozheniya-lyozha 

 

Модуль"Гимнастика с основами акробатики".12часов 



25 ТБ на уроке по гимнастике. 

Строевые упражнения. 
Медленный бег. О.Р.У. 

Группировка присев, сидя, 

лёжа. Прыжки через 
скакалку. 

1 https://infourok.ru/konspekt-uroka-po-fizicheskoy- 

kulture-na-temu-instruktazh-po-tb-na-urokah- 

gimnastiki-stroevie-uprazhneniya-gruppirovki- 
perekati--3333605.html 

 

26 Строевые упражнения. 

Медленный бег. О.Р.У. 

Группировка присев, сидя, 
лёжа. Прыжки через 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4191/start/223621/  

 скакалку.    

27 Строевые упражнения. 

Медленный бег. О.Р.У. 
Акробатические 

упражнения. Группировка 
присев, сидя, лёжа. 

1 https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i- 

sport/library/2018/05/14/konspekt-uroka-na-temu- 

stroevye-uprazhneniya-akrobatika 

 

28 Строевые упражнения. 

Медленный бег. О.Р.У. 
Акробатические 

упражнения. Лазание по 
Гимнастической стенке. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/start/189584/  

29 Строевые упражнения. 

Медленный бег. О.Р.У. 
Лазание по гимнастической 

стенке. Упражнения в 
равновесии. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/start/189584/  

30 Строевые упражнения. 

Медленный бег. О.Р.У. 

Упражнения вравновесии. 
Подтягивания. 

1 https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i- 

sport/library/2018/05/14/konspekt-uroka-na-temu- 

stroevye-uprazhneniya-akrobatika 

 

31 Строевые упражнения. 

Медленный бег. О.Р.У. 
Лазание по наклонной 

скамейке. Лазанье по канату 
произвольным способом. 

1 https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i- 

sport/library/2019/03/13/lazanie-po-naklonnoy- 
skameyke 

 

32 Строевые упражнения. 

Медленный бег. О.Р.У. 
Акробатические 

упражнения. Упражнение 
На гибкость. 

1 https://infourok.ru/urok-fizicheskoj-kultury-v-3- 

klasse-stroevye-uprazhneniya-medlennyj-beg-o-r-u- 
perebrasyvanie-myacha-v-chetverkah-po-krugu- 

5091692.html 

 

33 Строевые упражнения. 

Медленный бег. О.Р.У. 
Группировка присев, сидя, 

лёжа .Лазание по наклонной 
скамейке. 

1 https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i- 

sport/library/2019/03/13/lazanie-po-naklonnoy- 

skameyke 

 

34 Строевые упражнения. 

Медленный бег. О.Р.У. 
Лазание по гимнастической 

стенке. Упражнения в 

равновесии. Лазание по 
наклонной скамейке. 

1 https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i- 

sport/library/2018/05/14/konspekt-uroka-na-temu- 
stroevye-uprazhneniya-akrobatika 

 

35 Строевые упражнения. 

Медленный бег. О.Р.У. 

Акробатические 

упражнения.Лазаньепо 
канату произвольным 
способом. 

1 https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i- 

sport/library/2015/12/04/plan-konspekt-uroka- 

fizicheskoy-kultury-po-teme-0 

 



36 Строевые упражнения. 

Медленный бег. О.Р.У. 

Акробатические 
упражнения. Лазанье по 

канату произвольным 
способом. 

1 https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i- 

sport/library/2015/12/04/plan-konspekt-uroka- 

fizicheskoy-kultury-po-teme-0 

 

Модуль"Лыжная подготовка".10часов 

37 ТБ. на уроках но лыжной 
подготовке. Передвижение 
на лыжах без палок. 
Безопасное падение на 
лыжах. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5740/start/223641/  

38 Передвижение на лыжах без 
палок. Посадка лыжника. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5742/start/223801/  

39 Передвижение на лыжах без 
палок. Ступающий шаг(без 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5742/start/223801/  

 палок).    

40 Безопасное падение на 
лыжах. Повороты 
переступанием. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4183/start/189419/  

41 Скользящий шаг(без 
палок).Спуск в низкой 
стойке. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4183/start/189419/  

42 Скользящий шаг(без 
палок).Движения руками во 
время скольжения. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4088/start/189440/  

43 Движения руками вовремя 
скольжения. Скользящий 
шаг (с палками). 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4190/start/69168/  

44 Посадка лыжника. 
Ступающий шаг(с 
палками). 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4190/start/69168/  

45 Ступающий шаг(с 
палками). Подъём 
ступающим шагом. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4088/start/189440/  

46 Спуск в низкой стойке. 
Подъём ступающим шагом. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5099/start/223780/  

Модуль"Подвижные и спортивные игры".12часов 

47 Т.Б.на уроке по подвижным 
игра. Строевые упражнения. 
Медленный бег. О.Р.У. 
Эстафеты. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4144/start/189765/  

48 Строевые упражнения. 
Медленный бег. О.Р.У. 
Ведения мяча в шаге. 
Подвижная игра«Передача 
мячейв колоннах». 

1 https://nsportal.ru/nachalnaya- 

shkola/fizkultura/2014/12/31/konspekt-uroka- 

fizicheskoy-kultury-po-teme-vedenie-myacha-v 

 

49 Строевые упражнения. 
Медленный бег. О.Р.У. 
Ведения мяча в шаге. 
Эстафеты. 

1 https://nsportal.ru/nachalnaya- 

shkola/fizkultura/2014/12/31/konspekt-uroka- 

fizicheskoy-kultury-po-teme-vedenie-myacha-v 

 

50 Строевые упражнения. 
Медленный бег. О.Р.У. 
Бросокмяча1кг.Эстафеты. 

1 https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/uroki/urok-po- 
fizichieskoi-kul-turiev-1-klassie-po-fgos-broski-i- 
lovlia-miacha-v-parakh 

 

51 Строевые упражнения. 
Медленный бег. О.Р.У. 
Броски ловля руками от 
груди. Эстафеты. 

1 https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/uroki/urok-po- 

fizichieskoi-kul-turiev-1-klassie-po-fgos-broski-i- 
lovlia-miacha-v-parakh 

 

52 Строевые упражнения. 
Медленный бег. О.Р.У. 
Поднимание туловища–30 
сек. Подвижная игра «Мяч 
На полу». 

1 https://multiurok.ru/index.php/files/urok-po- 

fizicheskoi-kulture.html 

 

53 Строевые упражнения. 
Ходьба и медленный бег. 
О.Р.У. Ведения мяча в шаге. 
Эстафеты. 

1 https://infourok.ru/konspekt-uroka-po-fizicheskoy- 
kulture-klass-vedenie-myacha-v-shage- 
3124150.html 

 



54 Строевые упражнения. 
Ходьба и медленный бег. 
О.Р.У. Ведения мяча в шаге. 
Подвижная игра «Волки во 
рву». 

1 https://infourok.ru/konspekt-uroka-po-fizicheskoy- 

kulture-klass-vedenie-myacha-v-shage- 

3124150.html 

 

55 Строевые упражнения. 
Ходьба и медленный бег. 
О.Р.У. Бросок и ловля 
руками от груди. 
Подвижная игра«Попади в 
мяч». 

1 https://infourok.ru/tehnologicheskie-karti-po- 

fizicheskoy-kulture-dlya-klassa-2821252.html 

 

56 Строевые упражнения. 
Ходьба и медленный бег. 
О.Р.У. Ведения мяча в шаге. 
Эстафеты. 

1 https://infourok.ru/konspekt-uroka-po-fizicheskoy- 
kulture-klass-vedenie-myacha-v-shage- 
3124150.html 

 

57 Строевые упражнения. 
Ходьба и медленный бег. 
О.Р.У. Бросок мяча 1кг. 
Эстафеты. 

1 https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/uroki/urok-po- 
fizichieskoi-kul-turiev-1-klassie-po-fgos-broski-i- 
lovlia-miacha-v-parakh 

 

58 Строевые упражнения. 
Ходьба и медленный бег. 
О.Р.У. Поднимание 
туловища–30 сек. 

1 https://multiurok.ru/index.php/files/urok-po- 

fizicheskoi-kulture.html 

 



 Подвижная игра«Попади в 
мяч». 

   

Модуль"Лёгкая атлетика".10часов 

59 Т.Б.на уроках по легкой 

атлетике. Строевые 

упражнения. Ходьба и 

медленный бег. О.Р.У. 

Высокийстарт.Бег30м. 

Подвижная игра с 

Элементами легкой 
атлетики. 

1 https://infourok.ru/konspekti-po-

fizicheskoy- kulture-klassi-1415999.html 

 

60 Строевые упражнения. 
Ходьба и медленный бег. 

О.Р.У.Бег30м.Подвижная 

игра с элементами легкой 
атлетики. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-1-4- 
klassy-lyah 

 

61 Строевые упражнения. 

Ходьба и медленный бег. 

О.Р.У. Прыжок в длину с 
разбега. Подвижная игра с 

элементами легкой 
атлетики. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-

1-4- klassy-lyah 
 

62 Строевые упражнения. 

Ходьба и медленный бег. 

О.Р.У. Метания мяча. 

Подвижная игра с 

элементами легкой 
атлетики. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-

1-4- klassy-lyah 

 

63 Строевые упражнения. 

Ходьба и медленный бег. 

О.Р.У. Высокий старт. Бег 
1000 м. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-

1-4- klassy-lyah 

 

64 Строевые упражнения. 

Ходьба и медленный бег. 
О.Р.У.Бег30м.Подвижная 

игра с элементами легкой 
атлетики. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-

1-4- klassy-lyah 

 

65 Строевые упражнения. 

Ходьба и медленный бег. 

О.Р.У. Прыжок в длину с 
раз бега. Подвижная игра с 

Элементами легкой 
атлетики. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-

1-4- klassy-lyah 

 

66 Строевые упражнения. 

Ходьба и медленный бег. 

О.Р.У. Подвижная игра с 
элементами легкой 
атлетики. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-

1-4- klassy-lyah 

 

67 Строевые упражнения. 

Ходьба и медленный бег. 
О.Р.У. Высокий старт. Бег 
1000м. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-
1-4- klassy-lyah 

 

68 Строевые упражнения. 

Ходьба и медленный бег. 
О.Р.У. Бег 1000 м. 
Подвижная игра с 
элементами легкой 
атлетики. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-
1-4- klassy-lyah 

 

Итого по разделу 60  

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО 
ПРОГРАММЕ 

68   

 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГОПРОЦЕССА 
 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕУЧЕБНЫЕМАТЕРИАЛЫДЛЯУЧЕНИКА 

Физическаякультура,1-4класс/ЛяхВ.И.,Акционерноеобщество«Издательство«Просвещение»; 
 

МЕТОДИЧЕСКИЕМАТЕРИАЛЫДЛЯУЧИТЕЛЯ 

Физическаякультура.1-4классы:рабочаяпрограммапоучебникуВ.И.Ляха/авт.-сост.Р.Р.Хайрутдинов.- 

Волгоград : Учитель, 2021. 

ЦИФРОВЫЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕРЕСУРСЫИРЕСУРСЫСЕТИИНТЕРНЕТ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 
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                           Рабочая программа  

                                Учебного предмета « Физическая культура»  

                          для обучающихся 2 класса 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

При создании программы учитывались потребности современного российского общества в 

физически крепком и деятельном подрастающем поколении, способном активно включаться в 

разнообразные формы здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для 

саморазвития, самоопределения и самореализации. 

В программе нашли своё отражение объективно сложившиеся реалии современного  

социокультурного развития общества, условия деятельности образовательных организаций, запросы 

родителей, учителей и методистов на обновление содержания образовательного процесса, внедрение в 

его практику современных подходов, новых методик и технологий. 

Изучение учебного предмета «Физическая культура» имеет важное значение в онтогенезе детей 

младшего школьного возраста. Оно активно воздействует на развитие их физической, психической и 

социальной природы, содействует укреплению здоровья, повышению защитных свойств организма, 

развитию памяти, внимания и мышления, предметно ориентируется на активное вовлечение младших 

школьников в самостоятельные занятия физической культурой и спортом. 

Целью образования по физической культуре в начальной школе является формирование у учащихся 

основ здорового образа жизни, активной творческой самостоятельности в проведении разнообразных 

форм занятий физическими упражнениями. Достижение данной цели обеспечивается ориентацией 

учебного предмета на укрепление и сохранение здоровья школьников, приобретение ими знаний и 

способов самостоятельной деятельности, развитие физических качеств и освоение физических 

упражнений оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной направленности. 

Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» заключается в формировании у 

младших школьников необходимого и достаточного физического здоровья, уровня развития 

физических качеств и обучения физическим упражнениям разной функциональной направленности. 

Существенным достижением такой ориентации является постепенное вовлечение обучающихся в 

здоровый образ жизни за счёт овладения ими знаниями и умениями по организации самостоятельных 

занятий подвижными играми, коррекционной, дыхательной и зрительной гимнастикой, проведения 

физкультминуток и утренней зарядки, закаливающих процедур, наблюдений за физическим развитием 

и физической подготовленностью. 

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается в приобщении обучающихся к истории 

и традициям физической культуры и спорта народов России, формировании интереса к регулярным 

занятиям физической культурой и спортом, осознании роли занятий физической культурой в 

укреплении здоровья, организации активного отдыха и досуга. В процессе обучения у обучающихся 

активно формируются положительные навыки и способы поведения, общения и взаимодействия со 

сверстниками и учителями, оценивания своих действий и поступков в процессе совместной 

коллективной деятельности. 

Методологической основой структуры и содержания программы по физической культуре для 

начального общего образования является личностно-деятельностный подход, ориентирующий 

педагогический процесс на развитие целостной личностиобучающихся. Достижение целостного 

развития становится возможным благодаря освоению младшими школьниками двигательной 

деятельности, представляющей собой основу содержания учебного предмета «Физическая культура». 

Двигательная деятельность оказывает активное влияние на развитие психической и социальной 

природы обучающихся. Как и любая деятельность, она включает в себя информационный, 

операциональный и мотивационно-процессуальный компоненты, которые находят своё отражение в 

соответствующих дидактических линиях учебного предмета. 

 В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и подготовки школьников к 

выполнению комплекса ГТО в структуру программы в раздел «Физическое совершенствование» 



 

вводится образовательный модуль «Прикладноориентированная физическая культура». Данный 

модуль позволит удовлетворить интересы учащихся в занятиях спортом и активном участии в 

спортивных соревнованиях, развитии национальных форм соревновательной деятельности и систем 

физического воспитания. 

 Содержание модуля «Прикладно-ориентированная физическая культура», обеспечивается 

Примерными программами по видам спорта, которые рекомендуются Министерством просвещения 

РФ для занятий физической культурой и могут использоваться образовательными организациями 

исходя из интересов учащихся, физкультурно-спортивных традиций, наличия необходимой 

материально-технической базы, квалификации педагогического состава. Помимо Примерных 

программ, рекомендуемых Министерством просвещения РФ, образовательные организации могут 

разрабатывать своё содержание для модуля «Прикладно-ориентированная физическая культура» и 

включать в него популярные национальные виды спорта, подвижные игры и развлечения,  

основывающиеся на этнокультурных, исторических и современных традициях региона и школы. 

 Планируемые результаты включают в себя личностные, метапредметные и предметные результаты. 

Личностные результаты представлены в программе за весь период обучения в начальной школе; 

метапредметные и предметные результаты — за каждый год обучения. 

Результативность освоения учебного предмета учащимися достигается посредством современных 

научно-обоснованных инновационных средств, методов и форм обучения, информационно-

коммуникативных технологий и передового педагогического опыта. 

 Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане 

Во 2 классе на изучение предмета отводится 2 часа в неделю, суммарно 68 часов. 



 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

 Знания о физической культуре. Из истории возникновения физических упражнений и первых 

соревнований. Зарождение Олимпийских игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности. Физическое развитие и его измерение. Физические 

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

Составление дневника наблюдений по физической культуре. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма 

обтиранием. Составление комплекса утренней зарядки и физкультминутки для занятий в домашних 

условиях. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Гимнастика с основами акробатики. Правила 

поведения на занятиях гимнастикой и акробатикой. Строевые команды в построении и перестроении 

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

Передвижение в колонне по одному с равномерной и изменяющейся скоростью движения. 

Упражнения разминки перед выполнением гимнастических упражнений. Прыжки со скакалкой на 

двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге на месте. Упражнения с гимнастическим мячом: 

подбрасывание, перекаты и наклоны с мячом в руках. Танцевальный хороводный шаг, танец галоп. 

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

передвижение двухшажным попеременным ходом; спуск с небольшого склона в основной стойке; 

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

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

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

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

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

Ходьба по гимнастической скамейке с изменением скорости и направления движения. Беговые 

сложно-координационные упражнения: ускорения из разных исходных положений; змейкой; по 

кругу; обеганием предметов; с преодолением небольших препятствий. 

 Подвижные игры. Подвижные игры с техническими приёмами спортивных игр (баскетбол, футбол). 

 Прикладно-ориентированная физическая культура. Подготовка к соревнованиям по комплексу ГТО. 

Развитие основных физических качеств средствами подвижных и спортивных игр. 



 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты 

 Личностные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» на уровне начального 

общего образования достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности организации в 

соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными 

ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам 

самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней позиции личности. 

 Личностные результаты должны отражать готовность обучающихся руководствоваться ценностями 

и приобретение первоначального опыта деятельности на их основе: 

—  становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры народов 

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

—  формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного общения во 

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

—  проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной 

деятельности, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах; 

—  уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, этнокультурным 

формам и видам соревновательной деятельности; 

—  стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа 

жизни; 

—  проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического развития и 

физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и спортом на их 

показатели. 

Метапредметные результаты 

По окончании второго года обучения учащиеся научатся: 

познавательные УУД: 

—  характеризовать понятие «физические качества», называть физические качества и определять 

их отличительные признаки; 

—  понимать связь между закаливающими процедурами и укреплением здоровья; 

—  выявлять отличительные признаки упражнений на развитие разных физических качеств, 

приводить примеры и демонстрировать их выполнение; 

—  обобщать знания, полученные в практической деятельности, составлять индивидуальные 

комплексы упражнений физкультминуток и утренней зарядки, упражнений на профилактику 

нарушения осанки; 

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

проводить процедуры их измерения; 

коммуникативные УУД: 

—  объяснять назначение упражнений утренней зарядки, приводить соответствующие примеры 

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



 

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

суждения о своих действиях и принятых решениях; 

—  делать небольшие сообщения по истории возникновения подвижных игр и спортивных 

соревнований, планированию режима дня, способам измерения показателей физического 

развития и физической подготовленности; 

регулятивные УУД: 

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

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

занятия лыжной и плавательной подготовкой); 

—  выполнять учебные задания по освоению новых физических упражнений и развитию 

физических качеств в соответствии с указаниями и замечаниями учителя; 

—  взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных заданий, соблюдать 

культуру общения и уважительного обращения к другим учащимся; 

—  контролировать соответствие двигательных действий правилам подвижных игр, проявлять 

эмоциональную сдержанность при возникновении ошибок. 

Предметные результаты 

К концу обучения во втором классе обучающийся научится: 

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

связи с укреплением здоровья и физическим развитием; 

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

тестовых упражнений, вести наблюдения за их изменениями; 

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

разными способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании гимнастического мяча 

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

—  демонстрировать танцевальный хороводный шаг в совместном передвижении; 

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

прямого разбега; 

—  передвигаться на лыжах двухшажным переменным ходом; спускаться с пологого склона и 

тормозить падением; 

—  организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных физических качеств, с 

использованием технических приёмов из спортивных игр; 

—  выполнять упражнения на развитие физических качеств. 



 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

№ 

п

/

п 

Наименование 

разделов и тем 

программы 

Количествочасов Дата  

изучен

ия 

Виды деятельности Виды,  

форм

ы  

контр

оля 

Элект

ронн

ые 

(цифр

овые) 

образ

овате

льные 

ресур

сы 

всег
о 

контроль

ные 

работы 

практиче

ские 

работы Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.
1. 

История подвижных 

игр и  

соревнований у 

древних народов 

1    обсуждают рассказ учителя о появлении подвижных 

игр, устанавливают связь подвижных игр с 

подготовкой к трудовой и военной деятельности, 

приводят примеры из числа освоенных игр;;  

обсуждают рассказ учителя о появлении первых 

соревнований, связывают их появление с 

появлением правил и судей, контролирующих их 

выполнение;; приводят примеры современных 

спортивных соревнований и объясняют роль судьи в 

их проведении; 

Устн

ый 

опро

с; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 1.
2. 

Зарождение 

Олимпийских игр 

1    обсуждают рассказ учителя, анализируют поступок 

Геракла как причину проведения спортивных 

состязаний;;  

готовят небольшие сообщения о проведении 

современных Олимпийских игр в Москве и Сочи 

(домашняя работа учащихся); 

Устн

ый 

опро

с; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

Итого по разделу 2  

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.
1. 

Физическое развитие 1    знакомятся с понятием «физическое развитие» и 

основными показателями физического развития (длина 

и масса тела, форма осанки);;  

наблюдают за образцами способов измерения длины и 

массы тела, определения формы осанки;;  

разучивают способы измерения длины тела и формы 

осанки (работа в парах);; обучаются измерению массы 

тела (с помощью родителей);;  

составляют таблицу наблюдения за физическим 

развитием и проводят измерение его показателей в 

конце каждой учебной четверти (триместра); 

Устн

ый 

опро

с; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

2.
2. 

Физические качества 1    знакомятся с понятием «физические качества», 

рассматривают физические качества как 

способность человека выполнять физические 

упражнения, жизненно важные двигательные, 

спортивные и трудовые действия;;  

устанавливают положительную связь между 

развитием физических качеств и укреплением 

здоровья человека; 

Устн

ый 

опро

с; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

2.
3. 

Сила как физическое 
качество 

    знакомятся с понятием «сила», рассматривают силу 

как физическое качество человека и анализируют 

факторы, от которых зависит проявление силы 

(напряжение мышц и скорость их сокращения);; 

Устн

ый 

опро

с; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

2.
4. 

Быстрота как 

физическое 

качество 

    знакомятся с понятием «быстрота», рассматривают 

быстроту как физическое качество человека, 

анализируют факторы, от которых зависит 

проявление быстроты (быстрота реакции, скорость 

движения);; 

Устн

ый 

опро

с; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

2.
5. 

Выносливость как 

физическое качество 

    знакомятся с понятием «выносливость», 

рассматривают выносливость как физическое качество 

человека, анализируют факторы, от которых зависит 

проявление выносливости (потребление кислорода, 

лёгочная вентиляция, частота сердечных сокращений);; 

Устн

ый 

опро

с; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

 



 

2.
6. 

Гибкость как 

физическое 

качество 

    знакомятся с понятием «гибкость», рассматривают 

гибкость как физическое качество человека, 

анализируют факторы, от которых зависит 

проявление гибкости (подвижность суставов и 

эластичность мышц);; 

Устн

ый 

опро

с; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

2.
7. 

Развитие 

координации 

движений 

    знакомятся с понятием «равновесие», рассматривают 

равновесие как физическое качество человека, 

анализируют факторы, от которых зависит проявление 

равновесия (точность движений, сохранение поз на 

ограниченной опоре);; 

Устн

ый 

опро

с; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

2.
8. 

Дневник 

наблюдений по 

физической 

культуре 

1    знакомятся с образцом таблицы оформления 

результатов измерения показателей физического 

развития и физических качеств, обсуждают и уточняют 

правила её оформления;;  

составляют таблицу индивидуальных показателей 

измерения физического развития и физических качеств 

по учебным четвертям/триместрам (по образцу);; 

проводят сравнение показателей физического развития 

и физических качеств и устанавливают различия 

между ними по каждой учебной четверти (триместру); 

Устн

ый 

опро

с; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ Итого по разделу 3  

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 3. Оздоровительная физическая культура 

3.
1. 

Закаливание 
организма 

1    знакомятся с влиянием закаливания при помощи 

обтирания на укрепление здоровья, с правилами 

проведения закаливающей процедуры;;  

рассматривают и обсуждают иллюстративный 

материал, уточняют правила закаливания и 

последовательность его приёмов в закаливающей 

процедуре;; разучивают приёмы закаливания при 

помощи обтирания (имитация): 1 —поочерёдное 

обтирание каждой руки (от пальцев к плечу); 2 — 

последовательное обтирание шеи, груди и живота 

(сверху вниз); 3 — обтирание спины (от боков к 

середине); 4 — поочерёдное обтирание каждой ноги 

(от пальцев ступни  

к бёдрам); 5 — растирание тела сухим полотенцем (до 

лёгкого покраснения кожи); 

Практиче

скаяработ

а; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

3.
2. 

Утренняя зарядка 1    наблюдают за образцом выполнения упражнений 

учителем, уточняют правила и последовательность 

выполнения упражнений комплекса;;  

записывают комплекс утренней зарядки в дневник 

физической культуры с указанием дозировки 

упражнений;;  

разучивают комплекс утренней зарядки (по группам);;  

разучивают правила безопасности при проведении 

утренней зарядки в домашних условиях, приводят 

примеры организации мест занятий; 

Практиче

скаяработ

а; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 3.
3. 

Составление 

индивидуальных 

комплексов утренней 

зарядки 

    составляют индивидуальный комплекс утренней 

зарядки по правилам из предлагаемых упражнений, 

определяют их последовательности и дозировки 

(упражнения на пробуждение мышц; усиление 

дыхания и кровообращения; включение в работу 

мышц рук, туловища, спины, живота и ног; 

восстановление дыхания); 

Практиче

скаяработ

а; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

Итого по разделу 2       

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

4.
1. 

Модуль "Гимнастика с 

основами акробатики". 

Правила поведения на 

уроках гимнастики и  

акробатики 

1    разучивают правила поведения на уроках 

гимнастики;;  

и акробатики, знакомятся с возможными травмами в 

случае их невыполнения;; выступают с небольшими 

сообщениями о правилах поведения на уроках, 

приводят примеры соблюдения правил поведения в 

конкретных ситуациях; 

Практиче

скаяработ

а; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

 



 

4.
2. 

Модуль "Гимнастика 

с основами 

акробатики". 

Строевые 

упражнения и 

команды 

1    обучаются расчёту по номерам, стоя в одной 

шеренге;;  

разучивают перестроение на месте из одной шеренги 

в две по команде «Класс, в две шеренги стройся!» (по 

фазам движения и в полной координации);;  

разучивают перестроение из двух шеренг в одну по 

команде «Класс, в одну шеренгу стройся!» (по фазам 

движения и в полной координации);;  

обучаются поворотам направо и налево в колонне 

поодному, стоя на месте в одну шеренгу по команде 

«Класс, направо!», «Класс, налево!» (по фазам 

движения и полной координации);;  

обучаются поворотам по команде «Класс, направо!», 

«Класс, налево!» при движении в колонне по 

одному;;  

обучаются передвижению в колонне по одному с 

равномерной и изменяющейся скоростью;;  

обучаются передвижению в колонне по одному с 

изменением скорости  

передвижения по одной из команд: «Шире шаг!», 

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

Практиче

скаяработ

а; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

4.
3. 

Модуль "Гимнастика 

с основами 

акробатики". 

Гимнастическаяразм

инка 

1    знакомятся с разминкой как обязательным 

комплексом упражнений перед занятиями 

физической культурой;;  

наблюдают за выполнением образца разминки, 

уточняют последовательность упражнений и их 

дозировку;;  

записывают и разучивают упражнения разминки и 

выполняют их в целостной комбинации 

(упражнения для шеи; плеч; рук; туловища; ног, 

голеностопного сустава); 

Практиче

скаяработ

а; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 4.
4. 

Модуль "Гимнастика 

с основами 

акробатики". 

Упражнения с  

гимнастическойскак

алкой 

4    разучивают вращение скакалки, сложенной вдвое, 

поочерёдно правой и левой рукой соответственно с 

правого и левого бока и перед собой;;  

разучивают прыжки на двух ногах через скакалку, 

лежащую на полу, с поворотом кругом;;  

разучивают прыжки через скакалку на двух ногах на 

месте (в полной  

координации); 

Практиче

скаяработ

а; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 4.
5. 

Модуль "Гимнастика 

с основами 

акробатики". 

Упражнения с  

гимнастическиммяч

ом 

4    разучивают подбрасывание и ловлю мяча одной 

рукой и двумя руками;;  

обучаются перебрасыванию мяча с одной руки на 

другую, на месте и поворотом кругом;;  

разучивают повороты и наклоны в сторону с 

подбрасыванием и ловлей мяча двумя руками;;  

обучаются приседанию с одновременным ударом 

мяча о пол одной рукой и ловлей после отскока мяча 

двумя руками во время выпрямления;;  

обучаются подниманию мяча прямыми ногами, лёжа 

на спине;;  

составляют комплекс из 6—7 хорошо освоенных 

упражнений с мячом и  

демонстрируют его выполнение; 

Практиче

скаяработ

а; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

4.
6. 

Модуль "Гимнастика 

с основами 

акробатики". 

Танцевальныедвиже

ния 

3    знакомятся с хороводным шагом и танцем галоп, 

наблюдают образец учителя, выделяют основные 

элементы в танцевальных движениях;;  

разучивают движения хороводного шага (по фазам 

движения и с в полной координации);;  

разучивают хороводный шаг в полной координации 

под музыкальное  

сопровождение;;  

разучивают движения танца галоп (приставной шаг 

в сторону и в сторону с приседанием);;  

разучивают шаг галопом в сторону (по фазам 

движения и в полной  

Практиче

скаяработ

а; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

 



 

4.
7. 

Модуль "Лыжная  

подготовка". Правила 

поведения на занятиях 

лыжной подготовкой 

1    повторяют правила подбора одежды и знакомятся с 

правилами подготовки инвентаря для занятий 

лыжной подготовкой;;  

изучают правила поведения при передвижении по 

лыжной трассе и выполняют их во время лыжных 

занятий;;  

анализируют возможные негативные ситуации, 

связанные с невыполнением правил поведения, 

приводят примеры; 

Практиче

скаяработ

а; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 4.
8. 

Модуль "Лыжная  

подготовка". 

Передвижение на 

лыжах двухшажным 

попеременным 

ходом 

5    наблюдают и анализируют образец учителя, 

выделяют основные элементы передвижения 

двухшажным попеременным ходом, сравнивают их с 

элементами скользящего и ступающего шага;;  

разучивают имитационные упражнения в 

передвижении двухшажным 

попеременным ходом (скользящие передвижения без 

лыжных палок);;  

разучивают передвижение двухшажным 

попеременным ходом (по фазам движения и в полной 

координации);;  

выполняют передвижение двухшажным 

попеременным ходом с равномерной скоростью 

передвижения; 

Практиче

скаяработ

а; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

4.
9. 

Модуль "Лыжная  

подготовка". Спуски и 

подъёмы на лыжах 

2    наблюдают образец спуска учителя с небольшого 

пологого склона в основной стойке, анализируют его, 

выделяют технические особенности (спуск без лыжных 

палок и с палками);;  

разучивают спуск с пологого склона и наблюдают за 

его выполнением другими учащимися, выявляют 

возможные ошибки;;  

наблюдают образец техники подъёма лесенкой 

учителем, анализируют и  

выделяют трудные элементы в его выполнении;;  

обучаются имитационным упражнениям подъёма 

лесенкой (передвижения приставным шагом без лыж и 

на лыжах, по ровной поверхности, с лыжными палками 

и без палок);;  

обучаются передвижению приставным шагом по 

пологому склону без лыж с лыжными палками;;  

разучивают подъём на лыжах лесенкой на небольшом 

пологом склоне (по фазам движения и в полной 

координации); 

Практиче

скаяработ

а; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

4.
1
0 

Модуль "Лыжная  

подготовка". 

Торможение  

лыжными палками и 

падением на бок 

2    наблюдают и анализируют образец техники 

торможения палками во время передвижения по 

учебной трассе, обращают внимание на расстояние 

между впереди и сзади идущими лыжниками;;  

разучивают технику торможения палками при 

передвижении по учебной дистанции с равномерной 

невысокой скоростью (торможение по команде 

учителя);;  

наблюдают и анализируют образец учителя по 

технике торможения способом падения на бок, 

акцентируют внимание на положении лыжных палок 

во время падения и подъёма;;  

обучаются падению на бок стоя на месте 

(подводящие упражнения);;  

разучивают торможение падением на бок при 

передвижении на лыжной трассе;; разучивают 

торможение падением на бок при спуске с 

небольшого пологого склона; 

Практиче

скаяработ

а; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

4.
1
1. 

Модуль "Лёгкая  

атлетика". Правила 

поведения на 

занятиях лёгкой 

атлетикой 

1    изучают правила поведения на занятиях лёгкой 

атлетикой, анализируют  

возможные негативные ситуации, связанные с 

невыполнением правил поведения, приводят примеры; 

Практиче

скаяработ

а; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

4.
1
2. 

Модуль "Лёгкая  

атлетика". Броски 

мяча в 

неподвижную 

мишень 

1    разучивают упражнения в бросках малого мяча в 

неподвижную мишень: 1 —стоя лицом и боком к 

мишени (сверху, снизу, сбоку); 2 — лёжа на спине 

(снизу) и животе (сбоку, располагаясь ногами и 

головой к мишени).; 

Практиче

скаяработ

а; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

 



 

4.
1
3. 

Модуль "Лёгкая  

атлетика". Сложно  

координированные 

прыжковые 

упражнения 

5    разучивают сложно координированные прыжковые 

упражнения:;  

толчком двумя ногами по разметке;;  

толчком двумя ногами с поворотом в стороны;;  

толчком двумя ногами с одновременным и 

последовательным разведением ног и рук в стороны, 

сгибанием ног в коленях;;  

толчком двумя ногами с места и касанием рукой 

подвешенных предметов;; толчком двумя ногами 

вперёд-вверх с небольшого возвышения и мягким 

приземлением.; 

Практиче

скаяработ

а; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

4.
1
4. 

Модуль "Лёгкая  

атлетика". Прыжок 

в высоту с прямого 

разбега 

4    наблюдают образец учителя, анализируют и 

обсуждают особенности выполнения основных фаз 

прыжка;;  

разучивают прыжок в высоту с небольшого разбега с 

доставанием подвешенных предметов;;  

обучаются технике приземления при спрыгивании с 

горки гимнастических матов;;  

обучаются напрыгиванию на невысокую горку 

гимнастических матов с прямого разбега;;  

выполняют прыжок в высоту с прямого разбега в 

полной координации; 

Практиче

скаяработ

а; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

4.
1
5. 

Модуль "Лёгкая  

атлетика". 

Сложно  

координированны

е  

передвижения 

ходьбой по 

гимнастической 

скамейке 

4    наблюдают образцы техники передвижения ходьбой по 

гимнастической  

скамейке, анализируют и обсуждают их трудные 

элементы;;  

разучивают передвижение равномерной ходьбой, руки 

на поясе;;  

разучивают передвижение равномерной ходьбой с 

наклонами туловища вперёд и стороны, разведением и 

сведением рук;;  

разучивают передвижение равномерной ходьбой с 

перешагиванием через лежащие на скамейке предметы 

(кубики, набивные мячи и т. п.);;  

разучивают передвижение равномерной ходьбой с 

набивным мячом вруках обычным и приставным 

шагом правым и левым боком;;  

разучивают передвижения ходьбой в полуприседе и 

приседе с опорой на руки; 

Практиче

скаяработ

а; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

4.
1
6. 

Модуль "Лёгкая  

атлетика". 

Сложно  

координированны

е беговые 

упражнения 

1    наблюдают образцы техники сложно 

координированных беговых упражнений, анализируют 

и обсуждают их трудные элементы;;  

выполняют бег с поворотами и изменением 

направлений (бег змейкой, с  

обеганием предметов, с поворотом на 180°);;  

выполняют бег с ускорениями из разных исходных 

положений (из упора присев и упора лёжа; спиной и 

боком вперёд; упора сзади сидя, стоя, лёжа);; 

выполняют бег с преодолением препятствий (прыжком 

через гимнастическую скамейку; по невысокой горке 

матов, проползанием под гимнастической  

перекладиной); 

Практиче

скаяработ

а; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 
 



 

4.
1
7. 

Модуль 

"Подвижные  

игры". 

Подвижные 

игры 

14    наблюдают и анализируют образцы технических 

действий игры баскетбол, выделяют трудные элементы 

и уточняют способы их выполнения;;  

разучивают технические действия игры баскетбол 

(работа в парах и группах);; разучивают правила 

подвижных игр с элементами баскетбола и знакомятся 

с особенностями выбора и подготовки мест их 

проведения;;  

организуют и самостоятельно участвуют в совместном 

проведении разученных подвижных игр с 

техническими действиями игры баскетбол;;  

наблюдают ианализируют образцы технических 

действий игры футбол,  

выделяют трудные элементы и уточняют способы их 

выполнения;;  

разучивают технические действия игры футбол (работа 

в парах и группах);; разучивают правила подвижных 

игр с элементами футбола и знакомятся с 

особенностями выбора и подготовки мест их 

проведения;;  

организуют и самостоятельно участвуют в совместном 

проведении разученных подвижных игр с 

техническими действиями игры футбол;;  

наблюдают и анализируют содержание подвижных игр 

на развитие равновесия, выделяют трудные элементы и 

уточняют способы их выполнения;;  

разучивают правила подвижных игр и знакомятся с 

выбором и подготовкой мест их проведения;;  

разучивают подвижные игры на развитие равновесия и 

участвуют в совместной их организации и проведении; 

Практиче

скаяработ

а; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

Итого по разделу 61  

Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура 

5.
1. 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса ГТО 

7    знакомятся с правилами соревнований по комплексу 

ГТО и совместно  

обсуждают его нормативные требования, наблюдают 

выполнение учителем тестовых упражнений 

комплекса, уточняют правила их выполнения;;  

совершенствуют технику тестовых упражнений, 

контролируют её элементы и правильность 

выполнения другими учащимися (работа в парах и 

группах);; разучивают упражнения физической 

подготовки для самостоятельных занятий:; 1 — 

развитие силы (с предметами и весом собственного 

тела);; 

2 — развитие выносливости (в прыжках, беге и 

ходьбе);;  

3 — развитие равновесия (в статических позах и 

передвижениях по  

ограниченной опоре);;  

4 — развитие координации (броски малого мяча в 

цель, передвижения на возвышенной опоре);  

Рефлексия: демонстрация прироста показателей 

физических качеств к  

нормативным требованиям комплекса ГТО; 

Практиче

скаяработ

а; 

http://sch

ool- 

collection

.edu.ru/ca

talog/teac

her/ 

Итого по разделу 7  

ОБЩЕЕ 

КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

68 0 0  

 



 

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ 

п/п 

Тема урока Количество часов Дата  

изучения 

Виды,  

формы  

контроля 
всего  контрольные 

работы 

практические 

работы 

1. История подвижных игр и 

соревнований у древних 

народов 

1    Устный 

опрос; 

2. История Олимпийских 
игр.Т.Б.на уроке ф.к. 

1    Устный 

опрос; 

3. Физическое 
развитие.Бег.Прыжки в длину 
с места. 

1    Практ.ра

бота. 

4. Физические 
качества.Бег.Метание мяча. 

1    Практ 

работа.. 

5. Дневник наблюдений по 

физической культуре 

1    Устный 

опрос; 

6. Броски мяча в цель.Прыжкив 
длину с места. 

1    Практ.ра

бота. 

7. Утренняя зарядка.Метание в 
цель. 

1    Практич

.работа. 

8. Правила поведения на уроках 

гимнастики и акробатики 

1    Практическая 

работа; 

9. Освоение универсальных  

умений при выполнении  

организующих команд и  

строевых упражнений:  

построение и перестроение в 

одну, две шеренги, стоя на 

месте. Освоение  

универсальных умений при 

выполнении организующих 

команд и строевых  

упражнений: повороты  

направо и налево;  

передвижение в колонне по 

одному с равномерной  

скоростью  

1    Практическая 

работа; 

10. Упражнения общей  

разминки. Повторение 

разученных упражнений 

1    Практическая 

работа; 

 



 

11. Правила поведения на  

занятиях лёгкой атлетикой 

1    Практическая 

работа; 

12. Броски мяча в неподвижную 

мишень 

1    Контрольная 

работа; 

13. Сложно координированные 

беговые упражнения 

1    Практическая 

работа; 

14. Сдача контрольных  

нормативов ГТО. Челночный 

бег 3х10м. Сгибание и  

разгибание рук в упоре лежа 

на полу.  

1    Практическая 

работа; 

15. Сдача контрольных  

нормативов ГТО. Прыжок в 

длину с места толчком двумя 

ногами. Наклон вперед  из 

положения стоя на  

гимнастической скамейке. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине. 

1    Практическая 

работа; 

16. Сдача контрольных  

нормативов ГТО. Смешанное 

передвижение на 1000  

метров. Метание теннисного 

мяча в цель. 

1    Практическая 

работа; 

17. Веселые старты, встречные 

эстафеты, подвижные игры 

1    Практическая 

работа; 

18. Веселые старты, встречные 

эстафеты, подвижные игры 

1    Практическая 

работа; 

19. Веселые старты, встречные 

эстафеты с мячом с  

элементами футбола,  

подвижные игры 

1    Практическая 

работа; 

20. Веселые старты, встречные 

эстафеты с мячом с  

элементами футбола,  

подвижные игры 

1    Практическая 

работа; 

21. Веселые старты, встречные 

эстафеты с мячом с  

элементами футбола,  

подвижные игры 

1    Практическая 

работа; 

 



 

22. Веселые старты, встречные 

эстафеты с мячом с  

элементами футбола,  

подвижные игры 

1    Практическая 

работа; 

23. Веселые старты, встречные 

эстафеты с мячом с  

элементами волейбола,  

подвижные игры: 

«Вышибало», «Перестрелка». 

1    Практическая 

работа; 

24. Веселые старты, встречные 

эстафеты с мячом с  

элементами волейбола,  

подвижные игры: 

«Вышибало», «Перестрелка». 

1    Практическая 

работа; 

25. Веселые старты, встречные 

эстафеты с мячом с  

элементами волейбола,  

подвижные игры: 

«Вышибало», «Перестрелка». 

1    Практическая 

работа; 

26. Веселые старты, встречные 

эстафеты с мячом с  

элементами волейбола,  

подвижные игры: 

«Вышибало», «Перестрелка». 

1    Практическая 

работа; 

27. Веселые старты, встречные 

эстафеты с мячом с  

элементами баскетбола,  

подвижные игры: «Не давай 

мяч водящему», «Гонка  

мячей по кругу», «Ловля и 

передача мяча с  

приседаниями» 

1    Практическая 

работа; 

28. Веселые старты, встречные 

эстафеты с мячом с  

элементами баскетбола,  

подвижные игры: «Не давай 

мяч водящему», «Гонка  

мячей по кругу», «Ловля и 

передача мяча с  

приседаниями» 

1    Практическая 

работа; 

 



 

29. Веселые старты, встречные 

эстафеты с мячом с  

элементами баскетбола,  

подвижные игры: «Не давай 

мяч водящему», «Гонка  

мячей по кругу», «Ловля и 

передача мяча с  

приседаниями» 

1    Практическая 

работа; 

30. Веселые старты, встречные 

эстафеты с мячом с  

элементами баскетбола,  

подвижные игры: «Не давай 

мяч водящему», «Гонка  

мячей по кругу», «Ловля и 

передача мяча с  

приседаниями» 

1    Практическая 

работа; 

31. Правила поведения на 

занятиях лыжной  

подготовкой 

1    Практическая 

работа; 

32. Ступающий шаг, скользящий 

шаг. Попеременный  

двухшажный ход. 

Одновременный  

двухшажный ход. Спуск в  

высокой стойке. Дистанция –

1км 

1    Практическая 

работа; 

33. Ступающий шаг, скользящий 

шаг. Попеременный  

двухшажный ход. 

Одновременный двушажный 

ход. Спуск в высокой стойке, 

подъем «лесенкой» 

Дистанция – 1-2км 

1    Практическая 

работа; 

34. Ступающий шаг, скользящий 

шаг. Попеременный  

двухшажный ход. Спуск в  

высокой стойке. Подъем 

«лесенкой». Дистанция – 1-

2км. Игры на лыжах. 

1    Практическая 

работа; 

 



 

35. Скользящий шаг. 

Одновременный  

двухшажный ход. Спуск в 

высокой стойке. Подъем 

«лесенкой». Дистанция – 1-

2км. Игры на лыжах. 

1    Практическая 

работа; 

36. Скользящий шаг. 

Одновременный бесшажный 

ход.   Спуск в высокой  

стойке. Подъем «лесенкой». 

Дистанция – 1-2км. Игры на 

лыжах. 

1    Практическая 

работа; 

37. Скользящий шаг. 

Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный  

двухшажный ход. Спуск в 

высокой стойке. Подъем 

«лесенкой».  Дистанция – 1-

2км. Игры на лыжах. 

1    Практическая 

работа; 

38. Построение на лыжах. 

Скользящий шаг. 

Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный  

двухшажный ход. Спуск в 

высокой стойке. Подъем 

«лесенкой».   Повороты 

переступанием. Дистанция –

1-2км. Игры на лыжах.  

1    Практическая 

работа; 

39. Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный  

бесшажный ход. Спуск в  

высокой стойке.   Повороты 

переступанием. Дистанция –

1-2км. 

1    Практическая 

работа; 

40. Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный  

бесшажный ход. Спуск в  

высокой стойке.  

Торможение«плугом». 

Поворотыпереступанием. 

Дистанция –1-2-3км. 

1    Практическая 

работа; 

 



 

41. Сдача контрольных  

нормативов ГТО. Бег на 

лыжах на 1 км. 

1    Практическая 

работа; 

42. Вращение скакалки,  

сложенной вдвое,  

поочерёдно правой и левой 

рукой соответственно с  

правого и левого бока и  

перед собой;Акробатика. 

1    Практическая 

работа; 

43. Прыжки на двух ногах через 

скакалку, лежащую на полу, 

с поворотом кругом 

1    Практическая 

работа; 

44.  Прыжки через скакалку на 

двух ногах на месте  

(в полной координации); 

1    Практическая 

работа; 

45. Игровые задания со 

скакал.Акробатика.     

1    Практическая 

работа; 

46.  Подбрасывание и ловля 

мяча одной рукой и двумя 

руками;;обучаются  

перебрасыванию мяча с  

одной руки на другую, на 

месте и поворотом кругом;; 

1    Практическая 

работа; 

47. Повороты и наклоны в  

сторону с подбрасыванием и 

ловлей мяча двумя  

руками;;обучаются  

приседанию с  

одновременным ударом мяча 

о пол одной рукой и ловлей 

после отскока мяча двумя  

руками во время  

выпрямления 

1    Практическая 

работа; 

48. Поднимание мяча 

прямыми ногами, лёжа на 

спинеспине; 

1    Практическая 

работа; 

49. Бросок мяча в заданную 

плоскость и ловля мяча 

1    Практическая 

работа; 

50. Хороводный шаг в полной  

координации под  

музыкальное сопровождение; 

1    Практическая 

работа; 

 



 

51. Движения танца галоп  

(приставной шаг в сторону и 

в сторону с приседанием) 

1    Практическая 

работа; 

52. Галоп в парах в полной  

координации под  

музыкальное сопровождение; 

1    Практическая 

работа; 

53. Сложно координированные 

прыжковые  

упражнения:;толчком двумя 

ногами по разметке;; 

1    Практическая 

работа; 

54. Прыжки толчком двумя 

ногами с поворотом в 

стороны;; 

1    Практическая 

работа; 

55. Прыжки толчком двумя  

ногами с одновременным и 

последовательным  

разведением ног и рук в  

стороны, сгибанием ног в 

коленях 

1    Практическая 

работа; 

56. Прыжки толчком двумя  

ногами с места и касанием 

рукой подвешенных  

предметов 

1    Практическая 

работа; 

57. Прыжки толчком двумя  

ногами вперёд-вверх с  

небольшого возвышения и 

мягким приземлением. 

1    Практическая 

работа; 

58. Прыжок в высоту с  

небольшого разбега с  

доставанием подвешенных 

предметов 

1    Практическая 

работа; 

59. Техника приземления при 

спрыгивании с горки  

гимнастических матов 

1    Практическая 

работа; 

60. Напрыгивание на невысокую 

горку гимнастических матов с 

прямого разбега 

1    Практическая 

работа; 

61. Прыжок в высоту с прямого 

разбега в полной  

координации 

1    Практическая 

работа; 

 



 

62. Передвижение равномерной 

ходьбой, руки на  

поясе;;разучивают  

передвижение равномерной 

ходьбой с наклонами  

туловища вперёд и стороны, 

разведением и сведением рук 

1    Практическая 

работа; 

63. Передвижение равномерной 

ходьбой с перешагиванием 

через лежащие на скамейке 

предметы (кубики, набивные 

мячи и т. п.) 

1    Практическая 

работа; 

64. Передвижение равномерной 

ходьбой с набивным мячом в 

руках обычным и  

приставным шагом правым и 

левым боком 

1    Практическая 

работа; 

65. Бег.Прыжки в длину с 

места. 

1    Практическая 

работа; 

66. Равномерное передвижение в 

ходьбе и беге. Специальные 

беговые упражнения. 

Челночный бег 3х10 с  

высокого старта. Бегна 30 

метров 

1    Практическая 

работа; 

67. Сдача контрольных  

нормативов ГТО. Прыжок в 

длину с места толчком двумя 

ногами. Наклон вперед  из 

положения стоя на  

гимнастической скамейке. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине. 

1    Практическая 

работа; 



68. Сдача контрольных  

нормативов ГТО. Смешанное 

передвижение на 1000  

метров. Метание теннисного 

мяча в цель. Метание  

теннисного мяча на  

дальность 

1    Практическая 

работа; 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 

68 0 0 

 



 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА  

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

Физическая культура. Футбол для всех, 1-4 класс/Погадаев Г.И.; под редакцией Акинфеева И., 

Акционерное общество «Издательство «Просвещение»;  

Физическая культура, 1-2 класс/Барышников В.Я., Белоусов А.И.; под редакцией 

ВиленскогоМ.Я.,«Русское слово-учебник»;  

Физическая культура. Гимнастика (в 2 частях), 1-4 класс/Винер И.А., Горбулина Н.М., Цыганкова 

О.Д.; под редакцией Винер И.А., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»;  

Физическая культура, 1-4 класс/Лях В.И., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»; 

Физическая культура, 2 класс/Матвеев А.П., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»; 

Физическая культура, 1-2 класс/ Петрова Т.В., Копылов Ю.А., Полянская Н.В. и другие, Общество с 

ограниченной ответственностью «Издательский центр ВЕНТАНА-ГРАФ»; Акционерное 

общество«Издательство Просвещение»;  

Физическая культура, 1-2 класс/Погадаев Г.И., ООО «ДРОФА»; АО «Издательство Просвещение»; 

Физическая культура, 1-2 класс/Шишкина А.В., Алимпиева О.П., Брехов Л.В., 

Издательство«Академкнига/Учебник»;  

Физическая культура, 2 класс/Лисицкая Т.С., Новикова Л.А., ООО «ДРОФА»; АО «Издательство 

Просвещение»;  

Физическая культура, 1-4 класс/Шаулин В.Н., Комаров А.В., Назарова И.Г., Шустиков Г.С, 

ООО«Развивающее обучение»; АО «Издательство «Просвещение»;  

Введите свой вариант: 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

Физическаякультура.1-4классы:рабочаяпрограммапоучебникуВ.И.Ляха/авт.-сост.Р.Р. Хайрутдинов. -

Волгоград : Учитель, 2021 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

https://resh.edu.ru/subject/9/1/  

http://school-collection.edu.ru/catalog/teacher/  

https://www.gto.ru/norms 

https://uchi.ru/?- 



 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ 

Волейбольная стойка универсальная  

Сетка волейбольная  

Щит тренировочный навесной с кольцом и сеткой  

Свисток игровой  

Секундомер однокнопочный  

Номера нагрудные для командных игр (10x2) 

Ворота для мини футбола  

Сетка для ворот мини футбола  

Мячи футбольные  

Мячи волейбольные  

Мячи баскетбольные  

Табло перекидное  

Свисток игровой  

Обруч пластмассовый детский  

Палка гимнастическая пластмассовая  

Скамейка гимнастическая жёсткая 2м  

Скамейка гимнастическая жёсткая 4м  

Секундомер однокнопочный  

Жилетки игровые сномерами  

Флажки разметочные  

Мячи волейбольные  

Мячи для большого тенниса  

Кегли  

Флажки разметочные с опорой  

Лента разметочная  

Скакалка удлиненная  

Скакалка гимнастическая  

Табло перекидное  

Мат поролоновый (2x1x0,1)  

Планка для прыжков в высоту  

Стойка для прыжков в высоту  

Медицинбол 1 кг  

Секундомер однокнопочный  

Номера нагрудные для лыжных и легкоатлетических кроссов Мячи для большого тенниса 

Финишная ленточка  

Дорожка разметочная для прыжков и метаний 

Аптечка для оказания первой помощи  

Канат для лазания 5м  

Козёл гимнастический  

Мат поролоновый (2x1x0,1)  

Мост гимнастический подкидной  

Стенка гимнастическая 2,8x0,8 



 

Медицинбол 1 кг  

Медицинбол 2 кг  

Скакалка детская отечественная  

Скамейка гимнастическая 

жёсткая 2м.  

Скамейка гимнастическая 

жёсткая 4м.  

Мячи для художественной 

гимнастики  

Лыжи  

Лыжные палки  

Лыжные ботинки 

ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ 
 

Свисток, секундомер, линейка, рулетка измерительная 
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

При создании программы учитывались потребности современного российского общества в 

физически крепком и деятельном подрастающем поколении, способном активно включаться в 

разнообразные формы здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для 

саморазвития, самоопределения и самореализации. 

В программе нашли своё отражение объективно сложившиеся реалии современного  

социокультурного развития общества, условия деятельности образовательных организаций, запросы 

родителей, учителей и методистов на обновление содержания образовательного процесса, внедрение в 

его практику современных подходов, новых методик и технологий. 

Изучение учебного предмета «Физическая культура» имеет важное значение в онтогенезе детей 

младшего школьного возраста. Оно активно воздействует на развитие их физической, психической и 

социальной природы, содействует укреплению здоровья, повышению защитных свойств организма, 

развитию памяти, внимания и мышления, предметно ориентируется на активное вовлечение младших 

школьников в самостоятельные занятия физической культурой и спортом. 

Целью образования по физической культуре в начальной школе является формирование у учащихся 

основ здорового образа жизни, активной творческой самостоятельности в проведении разнообразных 

форм занятий физическими упражнениями. Достижение данной цели обеспечивается ориентацией 

учебного предмета на укрепление и сохранение здоровья школьников, приобретение ими знаний и 

способов самостоятельной деятельности, развитие физических качеств и освоение физических 

упражнений оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной направленности. 

Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» заключается в формировании у 

младших школьников необходимого и достаточного физического здоровья, уровня развития 

физических качеств и обучения физическим упражнениям разной функциональной направленности. 

Существенным достижением такой ориентации является постепенное вовлечение обучающихся в 

здоровый образ жизни за счёт овладения ими знаниями и умениями по организации самостоятельных 

занятий подвижными играми, коррекционной, дыхательной и зрительной гимнастикой, проведения 

физкультминуток и утренней зарядки, закаливающих процедур, наблюдений за физическим развитием 

и физической подготовленностью. 

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается в приобщении обучающихся к истории 

и традициям физической культуры и спорта народов России, формировании интереса к регулярным 

занятиям физической культурой и спортом, осознании роли занятий физической культурой в 

укреплении здоровья, организации активного отдыха и досуга. В процессе обучения у обучающихся 

активно формируются положительные навыки и способы поведения, общения и взаимодействия со 

сверстниками и учителями, оценивания своих действий и поступков в процессе совместной 

коллективной деятельности. 

Методологической основой структуры и содержания программы по физической культуре для 

начального общего образования является личностно-деятельностный подход, ориентирующий 

педагогический процесс на развитие целостной личности обучающихся. Достижение целостного 

развития становится возможным благодаря освоению младшими школьниками двигательной 

деятельности, представляющей собой основу содержания учебного предмета «Физическая культура». 

Двигательная деятельность оказывает активное влияние на развитие психической и социальной 

природы обучающихся. Как и любая деятельность, она включает в себя информационный, 

операциональный и мотивационно-процессуальный компоненты, которые находят своё отражение в 

соответствующих дидактических линиях учебного предмета. 

 В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и подготовки школьников к 

выполнению комплекса ГТО в структуру программы в раздел «Физическое совершенствование» 



 

вводится образовательный модуль «Прикладно-ориентированная физическая культура». Данный 

модуль позволит удовлетворить интересы учащихся в занятиях спортом и активном участии в 

спортивных соревнованиях, развитии национальных форм соревновательной деятельности и систем 

физического воспитания. 

 Содержание модуля «Прикладно-ориентированная физическая культура», обеспечивается 

Примерными программами по видам спорта, которые рекомендуются Министерством просвещения 

РФ для занятий физической культурой и могут использоваться образовательными организациями 

исходя из интересов учащихся, физкультурно-спортивных традиций, наличия необходимой 

материально-технической базы, квалификации педагогического состава. Помимо Примерных 

программ, рекомендуемых Министерством просвещения РФ, образовательные организации могут 

разрабатывать своё содержание для модуля «Прикладно-ориентированная физическая культура» и 

включать в него популярные национальные виды спорта, подвижные игры и развлечения,  

основывающиеся на этнокультурных, исторических и современных традициях региона и школы. 

 Планируемые результаты включают в себя личностные, метапредметные и предметные результаты. 

Личностные результаты представлены в программе за весь период обучения в начальной школе; 

метапредметные и предметные результаты — за каждый год обучения. 

Результативность освоения учебного предмета учащимися достигается посредством современных 

научно-обоснованных инновационных средств, методов и форм обучения, информационно-

коммуникативных технологий и передового педагогического опыта. 

 Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане В 3 

классе на изучение предмета отводится 2 часа в неделю, суммарно 68 часов.. 



 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

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

населявших территорию России. История появления современного спорта. 

Способы самостоятельной деятельности. Виды физических упражнений, используемых на 

уроках физической культуры: общеразвивающие, подготовительные, соревновательные, их  

отличительные признаки и предназначение. Способы измерения пульса на занятиях физической 

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

уроках физической культуры. Дозирование физических упражнений для комплексов  

физкультминутки и утренней зарядки. Составление графика занятий по развитию физических качеств 

на учебный год. 

Физическое совершенствование.Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма 

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

на восстановление организма после умственной и физической нагрузки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Гимнастика с основами акробатики. Строевые 

упражнения в движении противоходом; перестроении из колонны по одному в колонну по три, стоя 

на месте и в движении. Упражнения в лазании по канату в три приёма. Упражнения на  

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

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

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

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

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

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

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

назад с равномерной скоростью. Ритмическая гимнастика: стилизованные наклоны и повороты 

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

ног и туловища. Упражнения в танцах галоп и полька. 

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

головы в положении сидя и стоя на месте. Беговые упражнения скоростной и координационной 

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

максимальной скоростью на дистанции 30 м. 

 Лыжная подготовка. Передвижение одновременным двухшажным ходом. Упражнения в поворотах 

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

Плавательная подготовка. Правила поведения в бассейне. Виды современного спортивного 

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

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

плавании кролем на груди. 

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

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

мяча. Волейбол: прямая нижняя подача; приём и передача мяча снизу двумя руками на месте и в 

движении. Футбол: ведение футбольного мяча; удар по неподвижному футбольному мячу. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных физических качеств 

средствами базовых видов спорта. Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса 

ГТО. 



 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты 

 Личностные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» на уровне начального 

общего образования достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности организации в 

соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными 

ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам 

самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней позиции личности. 

 Личностные результаты должны отражать готовность обучающихся руководствоваться ценностями 

и приобретение первоначального опыта деятельности на их основе: 

—  становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры народов 

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

—  формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного общения во 

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

—  проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной 

деятельности, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах; 

—  уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, этнокультурным 

формам и видам соревновательной деятельности; 

—  стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа 

жизни; 

—  проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического развития и 

физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и спортом на их 

показатели. 

 Метапредметные результаты  

 Метапредметные результаты отражают достижения учащихся в овладении познавательными, 

коммуникативными и регулятивными универсальными учебными действиями, умения их 

использовать в практической деятельности. Метапредметные результаты формируются на 

протяжении каждого года обучения. 

По окончании третьего года обучения учащиеся научатся: 

познавательные УУД: 

—  понимать историческую связь развития физических упражнений с трудовыми действиями, 

приводить примеры упражнений древних людей в современных спортивных соревнованиях; 

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

занятиях физической культурой; 

—  понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на предупреждение развития 

утомления при выполнении физических и умственных нагрузок; 

—  обобщать знания, полученные в практической деятельности, выполнять правила поведения на 

уроках физической культуры, проводить закаливающие процедуры, занятия по предупреждению 

нарушения осанки; 

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



 

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

коммуникативные УУД: 

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

соблюдением правил и норм этического поведения; 

—  правильно использовать строевые команды, названия упражнений и способов деятельности во 

время совместного выполнения учебных заданий; 

—  активно участвовать в обсуждении учебных заданий, анализе выполнения 

физических упражнений и технических действий из осваиваемых видов спорта; 

—  делать небольшие сообщения по результатам выполнения учебных заданий, организации и 

проведения самостоятельных занятий физической культурой; 

регулятивные УУД: 

—  контролировать выполнение физических упражнений, корректировать их на основе сравнения 

с заданными образцами; 

—  взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой деятельности, 

контролировать соответствие выполнения игровых действий правилам подвижных игр; 

—  оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их совместное коллективное 

решение. 

Предметные результаты  

К концу обучения в третьем классе обучающийся научится: 

—  соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических упражнений; 

легкоатлетической, лыжной, игровой и плавательной подготовки; 

—  демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и 

соревновательной направленности, раскрывать их целевое предназначение на занятиях 

физической культурой; 

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

таблицы стандартных нагрузок; 

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

предупреждением появления утомления; 

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

одному в колонну по три на месте и в движении; 

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

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

правым боком, спиной вперёд; 

—  передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в правую и левую 

сторону; лазать разноимённым способом; 

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

ноге; 



 

—  демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, движения танцев галоп и полька; 

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

с разбега способом согнув ноги, броски набивного мяча из положения сидя и стоя; 

—  передвигаться на лыжах одновременным двухшажным ходом, спускаться с пологого склона в 

стойке лыжника и тормозить плугом; 

—  выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение баскетбольного мяча на 

месте и движении); волейбол (приём мяча снизу и нижняя передача в парах); футбол (ведение 

футбольного мяча змейкой); 

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

показателях. 



 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

№ 

п

/

п 

Наименование 

разделов и тем 

программы 

Количество часов Дата  

изучен

ия 

Виды деятельности Виды, 

формы 

контроля 

Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы 

всег
о 

контроль

ные 

работы 

практиче

ские 

работы Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.
1. 

Физическая 

культура у 

древних 

народов 

История 

развития 

физической 

культуры. 

1 0 0.25  обсуждают рассказ учителя и 

рассматривают  

иллюстрации о физической 

культуре народов,  

населявших территорию России в 

древности,  

анализируют её значение для 

подготовки молодёжи к трудовой 

деятельности;;  

знакомятся с историей 

возникновения первых  

спортивных соревнований и видов 

спорта,  

сравнивают их с современными 

видами спорта, приводят примеры 

их общих и отличительных  

признаков; 

Практиче

ская 

работа; 

https://infourok.ru/prezen

taciya-po-fiizicheskoy-

kulture-na-temu-

fizicheskaya-kultura-

drevnih-lyudey-klass-

2350303.html 

Итого по разделу 1  

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.
1. 

Виды 

физических 

упражнений  

История 

возникнове

ния первых 

спортивных 

спортивных 

соревнован

ий. 

1 0 0  знакомятся с видами физических 

упражнений, находя различия 

между ними, и раскрывают их 

предназначение для занятий 

физической  

культурой;;  

выполняют несколько 

общеразвивающих  

упражнений и объясняют их 

отличительные  

признаки;;  

выполняют подводящие 

упражнения и объясняют их 

отличительные признаки;;  

выполняют соревновательные 

упражнения и  

объясняют их отличительные 

признаки  

(упражнения из базовых видов 

спорта); 

Тестирован
ие; 

https://kopilkaurokov.ru/fizk
ultura/page=1?class=3&cou
nt=100 

2.
2. 

Измерение 

пульса на 

уроках 

физической 

культуры 

1 0 0.5  наблюдают за образцом измерения 

пульса способом наложения руки 

под грудь, обсуждают и  

анализируют правила выполнения, 

способ подсчёта пульсовых 

толчков;;  

разучивают действия по 

измерению пульса и  

определению его значений;;  

знакомятся с таблицей величины 

нагрузки по  

значениям пульса (малая, средняя 

и большая  

нагрузка);;  

проводят мини-исследования по 

Практиче

ская 

работа; 

https://med-tutorial.ru/m-
lib/b/book/1569983225/33 

 



 

         

Итого по разделу 2  

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 3. Оздоровительная физическая культура 

3.
1. 

Закаливание 
организма 

1 0 0  знакомятся с правилами 

проведения закаливающей 

процедуры при помощи обливания, 

особенностями её воздействия на 

организм человека, укрепления его 

здоровья;;  

разучивают последовательность 

приёмов  

закаливания при помощи 

обливания под душем, способы 

регулирования температурных и  

временных режимов;;  

составляют график проведения 

закаливающих  

процедур, заполняют параметры 

временных и  

температурных режимов воды в 

недельном цикле (с помощью 

родителей);;  

проводят закаливающие 

процедуры в соответствии с 

составленным графиком их 

проведения; 

Устный 
опрос; 

https://resh.edu.ru/subject/le
sson/4427/conspect/192860/ 

 



 

3.
2. 

Дыхател

ьная  

гимнасти

ка 

0.5 0 0.25  обсуждают понятие «дыхательная 

гимнастика», выявляют и 

анализируют отличительные 

признаки дыхательной гимнастики 

от обычного дыхания;; разучивают 

правила выполнения упражнений  

дыхательной гимнастики, 

составляют и разучивают её 

комплексы (работа в группах по 

образцу);;  

выполняют мини-исследование по 

оценке  

положительного влияния 

дыхательной гимнастики на время 

восстановления пульса после 

физической нагрузки:;  

1 — выполняют пробежку в 

равномерном темпе по стадиону 

один круг и отдыхают 30 с, после 

чего измеряют и фиксируют пульс 

в дневнике  

физической культуры;;  

2 — отдыхают 2—3 мин и вновь 

выполняют  

пробежку в равномерном темпе 

(один круг по  

стадиону);;  

3 — переходят на спокойную 

ходьбу с  

выполнением дыхательных 

упражнений в течение 30 с, после 

чего измеряют и фиксируют пульс 

в дневнике физической культуры;;  

4 — сравнивают два показателя 

пульса между  

собой и делают вывод о влиянии 

дыхательных упражнений на 

восстановление пульса; 

Практиче

ская 

работа; 

https://nsportal.ru/nachalna

ya-shkola/dlya-

kompleksov-detskii-sad-

nachalnaya-

shkola/2016/12/01/dyhatel

nye-uprazhneniya 

3.
3. 

Зрительная 
гимнастика 

0.5 0 0.25  обсуждают понятие «зрительная 

гимнастика», выявляют и 

анализируют положительное 

влияние зрительной гимнастики 

на зрение человека;;  

анализируют задачи и способы 

организации  

занятий зрительной гимнастикой 

во время работы за компьютером, 

выполнения домашних заданий;; 

разучивают правила выполнения 

упражнений зрительной 

гимнастики, составляют и 

разучивают её комплексы (работа 

в группах по образцу); 

Практиче

ская 

работа; 

https://easyen.ru/load/metodi

ka/kompleksy/gimnastika_dl

ja_glaz/457-1-0-42663 

Итого по разделу 2       

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура  



 

4.
1. 

Модуль 

"Гимнастика  

с основами 

акробатики". 

Строевые 

команды и 

упражнения 

2 0 0  разучивают правила выполнения 

передвижений в колоне по одному 

по команде «Противоходом налево 

шагом марш!»;;  

разучивают правила перестроения 

уступами из колонны по одному в 

колонну по три и обратно по 

командам:;  

1 — «Класс, по три рассчитайсь!»;;  

2 — «Класс, вправо (влево) 

приставными шагами в колонну по 

три шагом марш!»;;  

3 — «Класс, на свои места 

приставными шагами, шагом 

марш!»;;  

разучивают правила перестроения 

из колонны по одному в колонну 

по три, с поворотом в движении по 

команде:;  

1 — «В колонну по три налево 

шагом марш!»;; 2 — «В колонну по 

одному с поворотом налево, в 

обход шагом марш!»; 

Зачет; https://resh.edu.ru/subject/le
sson/3540/start/279013/ 

4.
2. 

Модуль 

"Гимнастика  

с основами 

акробатики". 

Лазанье по 
канату 

2 0 0  наблюдают и анализируют образец 

техники лазанья по канату в три 

приёма, выделяют основные  

технические элементы, определяют 

трудности их выполнения;;  

разучивают и выполняют 

подводящие упражнения 

(приседания из виса стоя на 

гимнастической  

перекладине; прыжки вверх с 

удерживанием  

гимнастического мяча между 

колен; подтягивание туловища 

двумя руками из положения лёжа 

на  

животе на гимнастической 

скамейке; вис на  

гимнастическом канате со 

сгибанием и  

разгибанием ног в коленях);;  

разучивают технику лазанья по 

канату (по фазам движения и в 

полной координации); 

Зачет; https://www.youtube.com/w
atch?v=mzh__DLCR4M 

4.
3. 

Модуль 

"Гимнастика  

с основами 

акробатики". 

Передвижен

ия по 

гимнастиче

ской 

скамейке 

2 0 0 1 выполняют стилизованную ходьбу 

с произвольным движением рук 

(вперёд, вверх, назад, в стороны);; 

выполняют движения туловища 

стоя и во время ходьбы (повороты 

в правую и левую сторону с 

движением рук, отведением 

поочерёдно правой и левой ноги в 

стороны и вперёд);;  

выполняют передвижения спиной 

вперёд с  

поворотом кругом способом 

переступания;;  

выполняют передвижение 

стилизованным шагом с высоким 

подниманием колен, приставным 

шагом с чередованием движения 

Зачет; https://www.youtube.com/w
atch?v=TlIJxIEhHco 

 



 

4.
4. 

Модуль 

"Гимнастика  

с основами 

акробатики". 

Передвижения 

по  

гимнастической 

стенке 

1 0 0 1 выполняют передвижение по полу 

лицом к  

гимнастической стенке 

приставным шагом  

поочерёдно правым и левым 

боком, удерживаясь руками хватом 

сверху за жердь на уровне груди;; 

выполняют передвижение 

приставным шагом  

поочерёдно правым и левым боком 

по третьей 

(четвёртой) жерди гимнастической 

стенки,  

удерживаясь хватом сверху за 

жердь на уровне груди;;  

наблюдают и анализируют образец 

техники лазания по 

гимнастической стенке 

разноимённым способом, 

обсуждают трудные элементы в 

выполнении  

упражнения;;  

разучивают лазанье по 

гимнастической стенке  

разноимённым способом на 

небольшую высоту с 

последующим спрыгиванием;;  

разучивают лазанье и спуск по 

гимнастической стенке 

разноимённым способом на 

небольшую высоту;;  

выполняют лазанье и спуск по 

гимнастической стенке на 

большую высоту в полной 

координации; 

Зачет; https://www.youtube.com/w
atch?v=pGVB78-ojPo 

4.
5. 

Модуль 

"Гимнастика  

с основами 

акробатики". 

Прыжки через 

скакалку 

1 0 0  наблюдают и обсуждают технику 

выполнения  

прыжков через скакалку с 

изменяющейся  

скоростью вращения вперёд;;  

обучаются вращению сложенной 

вдвое скакалки поочерёдно правой 

и левой рукой, стоя на месте;; 

разучивают прыжки на двух ногах 

с  

одновременным вращением 

скакалки одной рукой с разной 

скоростью поочерёдно с правого и 

левого бока;;  

разучивают прыжки на двух ногах 

через скакалку, вращающуюся с 

изменяющейся скоростью;;  

наблюдают и анализируют образец 

техники прыжка через скакалку на 

двух ногах с вращением назад, 

обсуждают трудности в 

выполнении;;  

разучивают подводящие 

упражнения (вращение поочерёдно 

правой и левой рукой назад 

Зачет; https://www.youtube.com/w
atch?v=NN1D7AwC380 



4.
6. 

Модуль 

"Гимнастика  

с основами 

акробатики". 

Ритмичес

кая  

гимнасти

ка» 

2 0 0   знакомятся с понятием 

«ритмическая гимнастика», 

особенностями содержания 

стилизованных  

упражнений ритмической 

гимнастики, отличиями 

упражнений ритмической 

гимнастики от  

упражнений других видов 

гимнастик;;  

разучивают упражнения 

ритмической гимнастки:; 1) и. п. — 

основная стойка; 1 — поднимая 

руки в стороны, слегка присесть; 2 

— сохраняя туловище на месте, 

ноги слегка повернуть в правую 

сторону; 3 — повернуть ноги в 

левую сторону; 4 — принять и. п.;;  

2) и. п. — основная стойка, руки на 

поясе; 1 — 

Зачет; https://www.youtube.com/w
atch?v=R9wNszREHNc 

 



      

одновременно правой ногой шаг 

вперёд на носок, правую руку 

вперёд перед собой; 2 — и. п.; 3 —

одновременно левой ногой шаг 

вперёд на носок, левую руку 

вперёд перед собой; 4 — и. п.;;  

3) и. п. — основная стойка, ноги 

шире плеч; 1—2 — вращение 

головой в правую сторону; 3—4 —

вращение головой в левую 

сторону;;  

4) и. п. — основная стойка, ноги 

шире плеч; кисти рук на плечах, 

локти в стороны; 1 — 

одновременно сгибая левую руку и 

наклоняя туловище влево, левую 

руку выпрямить вверх; 2 — 

принять и. п.; 3 — одновременно 

сгибая правую руку и наклоняя 

туловище вправо, правую руку 

выпрямить вверх; 4 — принять и. 

п.;;  

5) и. п. — основная стойка, ноги 

шире плеч, руки на поясе; 1 — 

одновременно сгибая правую и 

левую ногу, поворот направо; 2 — 

принять и. п.; 3 — 

одновременно сгибая левую и 

правую ногу,  

поворот налево; 4 — принять и. п.;;  

6) и. п. — основная стойка, ноги 

шире плеч; 1 —одновременно 

сгибая правую руку в локте и  

  



 



 

4.
7. 

Модуль 

"Гимнастика  

с основами 

акробатики". 

Танцеваль

ные 

упражнен

ия 

2 0 0  повторяют движения танца галоп 

(приставной шаг в правую и левую 

сторону с подскоком и  

приземлением; шаг вперёд с 

подскоком и  

приземлением);;  

выполняют танец галоп в полной 

координации под музыкальное 

сопровождение (в парах);;  

наблюдают и анализируют образец 

движений танца полька, находят 

общее и различия с движениями 

танца галоп;;  

выполняют движения танца полька 

по отдельным фазам и элементам:;  

1 — небольшой шаг вперёд правой 

ногой, левая нога сгибается в 

колене;;  

2 — подскок на правой ноге, левая 

нога  

выпрямляется вперёдкнизу;;  

3 — небольшой шаг левой ногой, 

правая нога  

сгибается в колене;;  

4 — подскок на левой ноге, правая 

нога  

выпрямляется вперёд к низу;;  

разучивают танец полька в полной 

координации с музыкальным 

сопровождением; 

Зачет; https://www.youtube.c
om/watch?v=CE1rJ4l
XjXM 

4.
8. 

Модуль "Лёгкая  

атлетика". 

Прыжок в 

длину с 

разбега 

3 0 0  наблюдают и анализируют образец 

техники прыжка в длину с разбега, 

способом согнув ноги,  

обсуждают особенности 

выполнения отдельных его фаз 

(разбег, отталкивание, полёт, 

приземление);; разучивают 

подводящие упражнения к прыжку 

с разбега, согнув ноги:;  

1 — спрыгивание с горки матов с 

выполнением техники 

приземления;;  

2 — спрыгивание с горки матов со 

сгибанием и разгибанием ног в 

коленях во время полёта;;  

3 — прыжки с места вперёд-верх 

толчком одной ногой с 

разведением и сведением ног в 

полёте;; 4 — прыжки с прямого 

разбега через планку  

толчком одной ногой и 

приземлением на две ноги;; 

выполняют прыжок в длину с 

разбега, согнув ноги в полной 

координации; 

Зачет; https://resh.edu.ru/subj
ect/lesson/5131/start/2
26553/ 

4.
9. 

Модуль 

"Лёгкая  

атлетика". 

Броски 

набивного 

мяча 

3 0 0  наблюдают выполнение образца 

техники броска набивного мяча 

из-за головы в положении стоя и 

сидя, анализируют особенности 

выполнения  

отдельных его фаз и элементов;;  

разучивают бросок набивного 

мяча из-за головы в положении 

стоя на дальность;;  

разучивают бросок набивного 

мяча из-за головы в положении 

сидя через находящуюся впереди 

на небольшой высоте планку; 

Зачет; https://www.youtube.c
om/watch?v=X44ksB
O5Bm8 

 



 

4.
1
0. 

Модуль 

"Лёгкая  

атлетика". 

Беговые 

упражнения  

повышенной  

координацио

нной 

сложности 

5 0 0  выполняют упражнения:;  

1 — челночный бег 3 × 5 м, 

челночный бег 4 × 5 м, челночный 

бег 4 × 10 м;;  

2 — пробегание под 

гимнастической перекладиной с 

наклоном вперёд, с наклоном 

вперед-в сторону (высота 

перекладины на уровни груди  

обучающихся);;  

3 — бег через набивные мячи;;  

4 — бег с наступанием на 

гимнастическую  

скамейку;;  

5 — бег по наклонной 

гимнастической скамейке (вверх и 

вниз);;  

6 — ускорение с высокого старта;;  

7 — ускорение с поворотом 

направо и налево;; 8 — бег с 

максимальной скоростью на 

дистанцию 30 м;; 

Зачет; https://www.youtube.c
om/watch?v=UA5BQ
EEWpaQ 

4.
1
1. 

Модуль 

"Лыжная 

подготовка". 

Передвижение 

на лыжах 

одновременным  

двухшажным 

ходом 

5 0 0  наблюдают и анализируют 

образец учителя,  

выделяют отдельные фазы и 

особенности их  

выполнения;;  

разучивают последовательно 

технику  

одновременного двухшажного 

хода:;  

1 — одновременное отталкивание 

палками и  

скольжение на двух лыжах с 

небольшого пологого склона;;  

2 — приставление правой лыжи к 

левой лыже и одновременное 

отталкивание палками;;  

3 — двухшажный ход в полной 

координации; 

Зачет; https://resh.edu.ru/subj
ect/lesson/6180/start/1
97374/ 

4.
1
2. 

Модуль "Лыжная  

подготовка". 

Повороты на 

лыжах способом  

переступания 

2 0 0  наблюдают и анализируют 

образец поворотов на лыжах 

способом переступания, 

обсуждают  

особенности его выполнения;;  

выполняют повороты 

переступанием в правую и левую 

сторону стоя на месте;;  

выполняют повороты 

переступанием в левую сторону 

во время спуска с небольшого 

пологого склона; 

Зачет; https://resh.edu.ru/subj
ect/lesson/6179/start/1
93538/ 

4.
1
3. 

Модуль "Лыжная  

подготовка". 

Повороты на 

лыжах способом  

переступания 

3 0 0  наблюдают и анализируют 

образец торможения плугом, 

уточняют элементы техники, 

особенности их выполнения;;  

выполняют торможение плугом 

при спуске с  

небольшого пологого склона; 

Зачет; https://resh.edu.ru/subj
ect/lesson/6014/start/1
93564/ 

4.
1
4. 

Модуль 

"Плавательная  

подготовка". 

Плавательная 

подготовка 

0 0 0  изучают правила поведения на 

уроках плавания, приводят 

примеры их применения в 

плавательном бассейне;;  

рассматривают видеоматериал по 

технике  

основных видов плавания, 

обсуждают  

отличительные признаки их 

техники;; 

 https://www.youtube.c
om/watch?v=0QkaCN
qaHMY 

 



 

4.
1
5. 

Модуль 

"Подвижные 

и спортивные 

игры". 

Подвижные игры 

с  

элементами 

спортивных игр 

10 0 0  разучивают правила подвижных 

игр, условия их проведения и 

способы подготовки игровой  

площадки;;  

наблюдают и анализируют образцы 

технических действий 

разучиваемых подвижных игр,  

обсуждают особенности их 

выполнения в условиях игровой 

деятельности;;  

разучивают технические действия 

подвижных игр с элементами игры 

баскетбола, волейбола, футбола;; 

разучивают технические действия 

подвижных игр с элементами 

лыжной подготовки;;  

играют в разученные подвижные 

игры; 

Зачет; https://resh.edu.ru/subj
ect/lesson/5132/start/2
78909/ 

4.
1
6. 

Модуль 

"Подвижные 

и спортивные 

игры". 

Спортивные 

игры 

10 0 0  наблюдают за образцами 

технических действий игры 

баскетбол, уточняют особенности 

их  

выполнения;;  

разучивают технические приёмы 

игры баскетбол (в группах и 

парах);;  

1 — основная стойка 

баскетболиста;;  

2 — ловля и передача 

баскетбольного мяча двумя руками 

от груди в основной стойке;;  

3 — ловля и передача 

баскетбольного мяча двумя руками 

от груди в движении приставным 

шагом в правую и левую сторону;;  

4 — ведение баскетбольного мяча 

шагом с  

равномерной скоростью и 

небольшими  

ускорениями;;  

наблюдают за образцами 

технических действий игры 

волейбол, уточняют особенности 

их  

выполнения;;  

разучивают технические приёмы 

игры волейбол (в группах и 

парах):;  

Зачет; https://www.youtube.c
om/watch?v=XbkbxU
Sq08Q 

Итого по разделу 58  

Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура 

5.
1. 

Рефлексия:  

демонстрация 

прироста 

показателей 

физических 

качеств к 

нормативным 

требованиям 

комплекса ГТО 

10 0   демонстрируют приросты 

показателей физических качеств к 

нормативным требованиям 

комплекса ГТО; 

Практиче

ская 

работа; 

https://resh.edu.ru/subj
ect/lesson/7439/consp
ect/263012/ 

Итого по разделу 10  

ОБЩЕЕ 

КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

68 0   

 





 

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ 

п/п 

Тема урока Количество часов Дата  

изучения 

Виды, формы 

контроля 
всего  контрольные 

работы 

практические 

работы 

1. Физическая культура у 

древних народов. 

1 0 0.25  Практическая 

работа; 

2. История развития  

физической культуры  

народов, населявших  

территорию России. Её 

значение для подготовки 

молодёжи к трудовой  

деятельности. 

1 0 0  Устный опрос; 

3. История возникновения 

первых спортивных  

соревнований и видов 

спорта, сравнение их с 

современными видами 

спорта.Дыхательная гим. 

1 0 0  Устный опрос; 

4. Виды физических  

упражнений, их  

предназначение для 

занятий физической 

культурой. 

1 0 0  Тестирование; 

5. Измерение пульса на 

уроках физической 

культуры.Зрительнаяг

. 

1 0 0.5  Практическая 

работа; 

6. Беговые упражнения  

повышенной 

координационной 

сложности.Челночный 

бег.Прыжки в длину с 

места. 

1 0 1  Самооценка с  

использованием

«Оценочного  

листа»; 

7. Беговые 

упражнения.Пробегание 

под гимнастической 

скамейкой вперед в 

сторону.Прыжки с места. 

1 0 0  Самооценка с  

использованием

«Оценочного  

листа»; 

 



 

8. Беговые упражнения 

через набивные 

мячи.Метание мяча. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

9. Беговые упр. С 

наступанием на гим скам. 

1 0 0.5  Практическая 

работа; 

10. Беговые упр.Ускорение 30 

м.с высокого 

старта.Метание мяча в 

цель. 

1 0 0  Зачет; 

11. Подвижные игры с 

элементами подвижных 

игр.Разучивание правил 

подвижных игр. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

12. Подвижные игры с 

элементами спортивных 

игр.Наблюдение и анализ 

образцов технических 

действий. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

13. .Подвижные игры с 
элементами спортивных 
игр.Разучивание тех. 
действий под игр. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

14. Подвижные игры игры с 
элементами технических 
действия волейбола. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

15. .Подвижные игры  с 

элементами технических 

действий в волейболе. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

16. Подвижные игры  с 

элементами технических 

приемов в волейболе. 

 

 

 

2 четверть   

1 0 0  Зачет; 

 



 

17. Передвижения по  

наклонной  

гимнастической скамейке 

равномерной ходьбой с 

поворотом в разные  

стороны и движением  

руками. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

18. Передвижения по  

наклонной гимнастической 

скамейке приставным  

шагом правым и левым  

боком.Акробатика. 

1 0 0  Практическая 
работа 

19. Передвижения по  

гимнастической стенке 

приставным шагом  

поочерёдно правым и  

левым боком по третьей 

жерди гимнастической 

стенки.Акробатика. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

20. Передвижения по  

гимнастической стенке 

разноимённым способом 

на  небольшую высоту с 

последующим  

спрыгиванием.Акробати 

1 0 0  Зачет; 

21. Передвижения по  

гимнастической стенке 

(лазанье и спуск)  

разноимённым способом 

.Лазанье по 

канату.Строевые упр. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

22. Прыжки через скакалку. 

Техника выполнения  

прыжков через скакалку с 

изменяющейся 

скоростью.Лазанье покан.  

1 0 0  Практическая 
работа. 

23. Прыжки через скакалку. 

Вращение сложенной  

вдвое скакалки поочерёдно 

правой и левой рукой, стоя 

на месте.Строевые упр. 

1 0 0  Зачет; 

 



 

24. Прыжки через скакалку на 

двух ногах с  

одновременным  

вращением скакалки одной 

рукой с разной скоростью 

поочерёдно с правого и  

левого бока. 

1 0 0  Зачет; 

25. Ритмическая гимнастика. 

Разучивание.Лазанье по 

канату. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

26. Ритмическая гимнастика. 

Составление  

индивидуальной  

комбинации ритмической 

гимнастики из хорошо  

освоенных упражнений. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

27. Ритмическая гимнастика. 

Разучивание  

индивидуальной  

комбинации ритмической 

гимнастики и выполнение 

её под музыкальное  

сопровождение. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

28. Ритмическая 

гимнастика.Акробатик

а. 

1 0 0  Зачет; 

29. Т.Б.на уроке  лыжной 

подготовки.Передвижение 

на лыжах одновременным 

двухшажным 

ходом,выделение 

отдельных фаз. 

1 0 0  Практическая  
работа. 

30. Передвижение на лыжах 

одновременным 

двухшажным 

ходом.Разучивание 

техники хода.  3 четверть 

1 0 0  ;Практическая 
работа. 

31. Передвижение на лыжах. 

Одновременное 

отталкивание палками и 

скольжение на двух лыжах. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

 



 

32. Передвижение на лыжах 

одновременным 

двухшажным 

ходом.Приставление правой 

лыжи к левой и 

одновременнное отталкив. 

1 0 0  Практическая 
работа. 
Зачет. 

33. Передвижение на лыжах 

двухшажным ходом без 

палок. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

34. Закрепление техники 
передвижения на лыжах 
двухшажным ходом без 
палок. 

1 0 0  Зачет. 

35. Совершенствование 
техники передвижения на 
лыжах одновременным 
двухшажным ходом без 
палок. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

36. Закрепление техники 
передвижения на лыжах 
одновременным 
двухшажным ходом. 
Спуск,подьем,торможение. 

1 0 0  Зачет;Практичес
кая работа. 

37. Передвижение на 

лыжах.Спуск,торможен

ие.Повороты 

переступанием. 

1 0 0  Зачет;Практичес
кая работа. 

38. Передвижение на 

лыжах.Спуск,подъем,торм

ожение.Повороты 

переступанием. 

1 0 0  Зачет;Практичес
кая работа. 

39. Подвижные игры с 

элементами 

спортивных игр на 

точность движений. 

1 0 0  Практичес кая 
работа. 

 



 

40. .Спортивные 

игры.Технические действия 

игры в баскетбол,их 

выполнение. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

41. Спортивные 

игры.Разучивание 

технических приемов игры 

в баскетбол. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

42. Спортивные 

игры.Технические 

действия игры в баскетбол. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

43. Спортивные 

игры.Технические 

действия игры  в 

баскетбол. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

44. Спортивные 

игры.Разучивание 

технических приемов игры 

в баскетбол. 

1 0 0  Практическая 
работа. 
Зачет. 

  



 

45. Спортивные 

игры.Футбол:ведение 

футбольного мяча. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

46. Спортивные 

игры.Футбол:удар  по 

неподвижному 

футбольному мячу. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

47. Спортивные 

игры.Футбол:ведение 

мяча,остановки. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

48. Спортивные 

игры.Футбол:ведение 

мяча,остановки. 

1 0 0  Зачет; 

49. Спортивные 

игры.Волейбол.Техничес

кие действия. 

1 0 0  Зачет; 

50. Спортивные 

игры.Технические 

действия.Волейбол. 

1 0 0  Зачет; 

 



 

51. Спортивные 

игры.Технические 

действия.Волейбол. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

52. Спортивные 

игры.Волейбол.Техничес

кие действия.. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

53. Прыжок в длину с 

разбега.Метание мяча. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

54. ПрыжкиБроски набивного 

мяча.. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

55. Прыжки.Метание мяча в 

цель. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

56. Бег.Метание мяча. 1 0 0  Зачет; 
Практическая 

работа. 

57. Прыжки  вдлину с 

разбега.Челночный бег. 

1 0 0  Зачет; 

58. Метание мяча.Бег. 1 0 0  Зачет; 

59. Демонстрация прироста 

показателей физич.роста к 

требованиям комплеса 

ГТО. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

 



 

60. Повторение техники 

высокого 

старта.Тестирование 

бега на 30 м. 

1 0 0  Зачет; 

61. Тестирование бега на 60 

м. С высокого старта. 

1 0 0  Зачет; 

62. Повторение техники 

челночного бега4*10 м. 

1 0 0  Практическая 
работа. 

63. Тестирование челночного 

бега 4*10 м . 

1 0 0  Зачет; 

64. Тестирование метание 

малого мяча  на 

дальность. 

1 0 0  Зачет; 

65. Прыжок в длину с разбега  

согнув ноги,на результат. 

1 0 0  Зачет; 

66. Тестирование прыжка в 
длину с места толчком 
двумя  ногами. 

1 0 0  Зачет. 

 



 

67. Тестирование наклона 

вперед из положения 

стоя с прямыми 

ногами.Подтягивание 

1 0 0  Зачет; 

68. Тестирование подъема 

туловища из положения 

лежа,за 30 секунд. 

1 0 0  Зачет; 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 

68 0 0 

 



 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА  

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

Физическая культура, 3 класс/Матвеев А.П., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»; 

Введите свой вариант: 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

1. Физическая культура, 3 класс/Матвеев А.П., Акционерное общество «Издательство 

«Просвещение»2. Методические рекомендации по организации образовательного процесса по 

предмету «Физическая культура» 

3. Методические рекомендации по организации обучения по предмету «Физическая культура» с 

применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий  

4. Образовательный проект «Больше, чем урок!»: видеолекции по физической культуре  

5. Методические рекомендации по проведению занятий по физической культуре в зимний период 6. 

Методические рекомендации по профилактике травматизма на занятиях физической культурой и 

спортом в общеобразовательных организациях Российской Федерации  

7. Материалы для организации дистанционного обучения. Физическая культура (1-4 классы) 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

1. http://fizkultura-na5.ru/ Сайт учителей физкультуры "ФИЗКУЛЬТУРА НА 5" 

2. http://fiskult-ura.ucoz.ru/ Сайт «ФизкультУра» 

3. https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/page=1?class=3&count=100 

4. https://resh.edu.ru 

5. https://infourok.ru 
 



 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ 

Скамейка гимнастическая жёсткая, мат гимнастический прямой, бревно гимнастическое напольное, 

перекладина гимнастическая пристенная, перекладина навесная универсальная, мяч 

гимнастический, ковёр гимнастический, стойки для прыжков в высоту, планка для прыжков, мяч 

для метания, кегли, скакалки, мяч баскетбольный, мяч футбольный, мяч волейбольный. 

ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ 

Секундомер, пульсоксиметр. 
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

При создании программы учитывались потребности современного российского общества в 

физически крепком и деятельном подрастающем поколении, способном активно включаться в 

разнообразные формы здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для 

саморазвития, самоопределения и самореализации. 

В программе нашли своё отражение объективно сложившиеся реалии современного  

социокультурного развития общества, условия деятельности образовательных организаций, запросы 

родителей, учителей и методистов на обновление содержания образовательного процесса, внедрение в 

его практику современных подходов, новых методик и технологий. 

Изучение учебного предмета «Физическая культура» имеет важное значение в онтогенезе детей 

младшего школьного возраста. Оно активно воздействует на развитие их физической, психической и 

социальной природы, содействует укреплению здоровья, повышению защитных свойств организма, 

развитию памяти, внимания и мышления, предметно ориентируется на активное вовлечение младших 

школьников в самостоятельные занятия физической культурой и спортом. 

Целью образования по физической культуре в начальной школе является формирование у учащихся 

основ здорового образа жизни, активной творческой самостоятельности в проведении разнообразных 

форм занятий физическими упражнениями. Достижение данной цели обеспечивается ориентацией 

учебного предмета на укрепление и сохранение здоровья школьников, приобретение ими знаний и 

способов самостоятельной деятельности, развитие физических качеств и освоение физических 

упражнений оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной направленности. 

Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» заключается в формировании у 

младших школьников необходимого и достаточного физического здоровья, уровня развития 

физических качеств и обучения физическим упражнениям разной функциональной направленности. 

Существенным достижением такой ориентации является постепенное вовлечение обучающихся в 

здоровый образ жизни за счёт овладения ими знаниями и умениями по организации самостоятельных 

занятий подвижными играми, коррекционной, дыхательной и зрительной гимнастикой, проведения 

физкультминуток и утренней зарядки, закаливающих процедур, наблюдений за физическим развитием 

и физической подготовленностью. 

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается в приобщении обучающихся к истории 

и традициям физической культуры и спорта народов России, формировании интереса к регулярным 

занятиям физической культурой и спортом, осознании роли занятий физической культурой в 

укреплении здоровья, организации активного отдыха и досуга. В процессе обучения у обучающихся 

активно формируются положительные навыки и способы поведения, общения и взаимодействия со 

сверстниками и учителями, оценивания своих действий и поступков в процессе совместной 

коллективной деятельности. 

Методологической основой структуры и содержания программы по физической культуре для 

начального общего образования является личностно-деятельностный подход, ориентирующий 

педагогический процесс на развитие целостной личности обучающихся. Достижение целостного 

развития становится возможным благодаря освоению младшими школьниками двигательной 

деятельности, представляющей собой основу содержания учебного предмета «Физическая культура». 

Двигательная деятельность оказывает активное влияние на развитие психической и социальной 

природы обучающихся. Как и любая деятельность, она включает в себя информационный, 

операциональный и мотивационно-процессуальный компоненты, которые находят своё отражение в 

соответствующих дидактических линиях учебного предмета. 

 В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и подготовки школьников к 

выполнению комплекса ГТО в структуру программы в раздел «Физическое совершенствование» 



 

вводится образовательный модуль «Прикладно-ориентированная физическая культура». Данный 

модуль позволит удовлетворить интересы учащихся в занятиях спортом и активном участии в 

спортивных соревнованиях, развитии национальных форм соревновательной деятельности и систем 

физического воспитания. 

 Содержание модуля «Прикладно-ориентированная физическая культура», обеспечивается 

Примерными программами по видам спорта, которые рекомендуются Министерством просвещения 

РФ для занятий физической культурой и могут использоваться образовательными организациями 

исходя из интересов учащихся, физкультурно-спортивных традиций, наличия необходимой 

материально-технической базы, квалификации педагогического состава. Помимо Примерных 

программ, рекомендуемых Министерством просвещения РФ, образовательные организации могут 

разрабатывать своё содержание для модуля «Прикладно-ориентированная физическая культура» и 

включать в него популярные национальные виды спорта, подвижные игры и развлечения,  

основывающиеся на этнокультурных, исторических и современных традициях региона и школы. 

 Планируемые результаты включают в себя личностные, метапредметные и предметные результаты. 

Личностные результаты представлены в программе за весь период обучения в начальной школе; 

метапредметные и предметные результаты — за каждый год обучения. 

Результативность освоения учебного предмета учащимися достигается посредством современных 

научно-обоснованных инновационных средств, методов и форм обучения, информационно-

коммуникативных технологий и передового педагогического опыта. 

 Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане  

В 4 классе на изучение предмета отводится 2 часа в неделю, суммарно 68 часов. 



 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

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

национальных видов спорта в России. 

Способы самостоятельной деятельности. Физическая подготовка. Влияние занятий физической 

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

занятиях физической подготовкой. Определение тяжести нагрузки на самостоятельных занятиях 

физической подготовкой по внешним признакам и самочувствию. Определение возрастных  

особенностей физического развития и физической подготовленности посредством регулярного 

наблюдения. Оказание первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий физической 

культурой. 

Физическое совершенствование.Оздоровительная физическая культура. Оценка состояния осанки, 

упражнения для профилактики её нарушения (на расслабление мышц спины и профилактику 

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

больших мышечных групп. Закаливающие процедуры: купание в естественных водоёмах; солнечные 

и воздушные процедуры. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Гимнастика с основами акробатики. 

Предупреждение травматизма при выполнении гимнастических и акробатических упражнений. 

Акробатические комбинации из хорошо освоенных упражнений. Опорный прыжок через 

гимнастического козла с разбега способом напрыгивания. Упражнения на низкой гимнастической 

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

Лёгкая атлетика. Предупреждение травматизма во время выполнения легкоатлетических  

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

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

мяча на дальность стоя на месте. 

Лыжная подготовка. Предупреждение травматизма во время занятий лыжной подготовкой. 

Упражнения в передвижении на лыжах одновременным одношажным ходом. 

Плавательная подготовка. Предупреждение травматизма во время занятий плавательной 

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

кролем на спине. 

Подвижные и спортивные игры. Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми. 

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

мяча сверху; выполнение освоенных технических действий в условиях игровой деятельности. 

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди с места; выполнение освоенных технических действий 

в условиях игровой деятельности. Футбол: остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы; 

выполнение освоенных технических действий в условиях игровой деятельности. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Упражнения физической подготовки на 

развитие основных физических качеств. Подготовка к выполнению нормативных требований 

комплекса ГТО. 



 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты 

 Личностные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» на уровне начального 

общего образования достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности организации в 

соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными 

ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам 

самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней позиции личности. 

 Личностные результаты должны отражать готовность обучающихся руководствоваться ценностями 

и приобретение первоначального опыта деятельности на их основе: 

—  становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры народов 

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

—  формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного общения во 

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

—  проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной 

деятельности, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах; 

—  уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, этнокультурным 

формам и видам соревновательной деятельности; 

—  стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа 

жизни; 

—  проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического развития и 

физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и спортом на их 

показатели. 

Метапредметные результаты 

Метапредметные результаты отражают достижения учащихся в овладении познавательными, 

коммуникативными и регулятивными универсальными учебными действиями, умения их 

использовать в практической деятельности. Метапредметные результаты формируются на 

протяжении каждого года обучения. 

По окончанию четвёртого года обучения учащиеся научатся: 

познавательные УУД: 

—  сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической  

подготовленности с возрастными стандартами, находить общие и отличительные особенности; 

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

примеры физических упражнений по их устранению; 

—  объединять физические упражнения по их целевому предназначению: на профилактику 

нарушения осанки, развитие силы, быстроты и выносливости; 

коммуникативные УУД: 

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

отвечать на вопросы в процессе учебного диалога; 



 

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

применять термины при обучении новым физическим упражнениям, развитии физических 

качеств; 

—  оказывать посильную первую помощь во время занятий физической культурой; 

регулятивные УУД: 

—  выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при выполнении 

учебных заданий; 

—  самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учётом собственных 

интересов; 

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

физических качеств, выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

Предметные результаты 

К концу обучения в четвёртом классе обучающийся научится: 

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

Родины; 

—  осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, 

развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

—  приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при развитии физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости; 

—  приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом; характеризовать причины их появления на занятиях  

гимнастикой и лёгкой атлетикой, лыжной и плавательной подготовкой; 

—  проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 

—  демонстрировать акробатические комбинации из 5—7 хорошо освоенных упражнений (с 

помощью учителя); 

—  демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом 

напрыгивания; 

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

сопровождение; 

—  выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием; 

—  выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность; 

—  демонстрировать проплывание учебной дистанции кролем на груди или кролем на спине (по 

выбору учащегося); 

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

условиях игровой деятельности; 

—  выполнять упр-я на развитие физкачеств, демонстрировать приросты в ихпоказателях. 



 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  
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Наименование разделов и 
тем программы 

Количествочасов Дата  

изучен

ия 

Виды деятельности Виды,  

формы  

контро

ля 

Электрон

ные  

(цифров

ые)  

образова

тельные 

ресурсы 

Личностны

е 

результаты 
всег

о 
контроль

ные 

работы 

практиче

ские 

работы Раздел 1. Знания о физической культуре  

1.1. Из истории развития 

физической культуры 

в России 

0,5 0 0,5  обсуждают развитие 

физической культуры в 

средневековой России, 

устанавливают 

особенности проведения 

популярных среди народа  

состязаний;;  

обсуждают и 

анализируют особенности 

развития физической 

культуры во времена 

Петра I и его соратников, 

делают выводы о её связи 

с  

физической подготовкой 

будущих солдат —

защитников Отечества;; 

обсуждают особенности 

физической подготовки 

солдат в Российской 

армии, наставления А. В. 

Суворова российским 

воинам; 

 

Практичес

каяработа; 

https://resh.edu.ru
/subject/9/ 

Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 

в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 
информационной) 

1.2. Из истории развития 

национальных видов спорта 

0,5 0 0,5  знакомятся и обсуждают 

виды спорта народов, 

населяющих 

Российскую Федерацию, 

находят в них общие 

Практичес

каяработа; 

https://resh.edu.ru
/subject/9/ 

Осознание своей 
этнокультурной и 

российской 
гражданской 
идентичности 

сопричастность к 



признаки и различия, 

готовят  

небольшой доклад 

(сообщение) о развитии 

национальных видов 

спорта в своей 

республике, области, 

регионе; 

прошлому, 
настоящему и 

будущему своей 
страны и родного 
края уважение к 
своему и другим 

народам 

 

Первоначальные 
представления о 
научной картине 

мира 

 

Первоначальные 
представления о 

человеке как члене 
общества, о правах 
и ответственности, 

уважении и 
достоинстве 
человека, о 

нравственно-
этических нормах 

поведения и 
правилах 

межличностных 
отношений 

 

Познавательные 
интересы, 

активность, 
инициативность, 

любознательность 
и 

самостоятельность 
в познании 

Итогопоразделу 1   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности  



2.1. Самостоятельная физическая 
подготовка 

0,5 0 0,5  обсуждают содержание и 

задачи физической 

подготовки школьников, 

её связь с укреплением 

здоровья, подготовкой к 

предстоящей  

жизнедеятельности;;  

обсуждают и 

анализируют особенности 

организации занятий 

физической подготовкой 

в домашних условиях; 

Практичес

каяработа; 

https://resh.edu.ru
/subject/9/ 

Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 

в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 
информационной) 

2.2. Влияние занятий физической 

подготовкой на работу 

систем организма 

0,5 0 0,5  выполняют мини-

исследование по оценке 

тяжести физической 

нагрузки по показателям 

частоты пульса (работа в 

парах):;  

1 — выполняют 30 

приседаний в 

максимальном темпе, 

останавливаются и 

подсчитывают пульс за 

первые 30 с 

восстановления;;  

2 — выполняют 30 

Практичес

каяработа; 

https://resh.edu.ru
/subject/9/ 

Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 

в познании 
Признание 

индивидуальности 



приседаний в спокойном 

умеренном темпе в 

течение 30 с, 

останавливаются и 

подсчитывают пульс за 

первые 30 с  

восстановления;;  

3 — основываясь на 

показателях пульса, 

устанавливают 

зависимость тяжести 

нагрузки от скорости 

выполнения упражнения.; 

каждого человека 
Соблюдение 

правил здорового 
и безопасного (для 

себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 
информационной) 

2.3. Оценка годовой динамики 

показателей физического 

развития и физической 

подготовленности 

0,5 0 0,5  обсуждают рассказ 

учителя о формах 

осанки и разучивают 

способы её измерения;;  

проводят мини-

исследования по 

определению состояния 

осанки с помощью теста 

касания рук за спиной:;  

1 — проводят 

тестирование осанки;;  

2 — сравнивают 

индивидуальные 

показатели с оценочной 

таблицей и 

устанавливают 

состояние осанки;;  

ведут наблюдения за 

динамикой показателей 

осанки в течение 

учебного года и 

выявляют, в какой 

учебной четверти 

(триместре) происходят 

Практичес

каяработа; 
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Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 

в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 
информационной) 



её изменения; 
 

2.4. Оказание первой помощи 

на занятиях физической 

культурой 

0,5 0 0,5  разучивают правила 

оказания первой 

помощи при травмах и 

ушибах, приёмы и 

действия в случае их 

появления (в 

соответствии с 

образцами учителя):;  

1 — лёгкие травмы 

(носовое 

кровотечение; порезы 

и потёртости; 

небольшие ушибы на 

разных частях тела; 

отморожение пальцев 

рук);; 2 — тяжёлые 

травмы (вывихи; 

сильные ушибы); 

Практичес

каяработа; 
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Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 

в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 
информационной) 

Итогопоразделу 2   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ  

Раздел 3. Оздоровительная физическая культура  

3.1. Упражнения для 

профилактики 

нарушения осанки 

1 0 1  выполняют 

комплекс 

упражнений на 

расслабление мышц 

спины:; выполняют 

комплекс 

упражнений на 

предупреждение 

развития 

Практичес

каяработа; 
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Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 



сутулости:;  

выполняют 

комплекс 

упражнений для 

снижения массы 

тела:; 

любознательность 
и 

самостоятельность 
в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 
информационной) 

3.2. Закаливание организма 1 0 1  разучивают правила 

закаливания во время 

купания в естественных 

водоёмах, при 

проведении воздушных 

и солнечных процедур, 

приводят примеры 

возможных негативных 

последствий их 

нарушения;;  

обсуждают и 

анализируют способы 

организации, 

проведения и  

содержания процедур 

закаливания; 

Практичес

каяработа; 
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Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 

в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 



информационной) 

Итогопоразделу 2        

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура  

4.1. Модуль "Гимнастика с 

основами  

акробатики". 

Предупреждение травм при 

выполнении 

гимнастических и  

акробатических 

упражнений 

1 0 1  обсуждают возможные 

травмы при выполнении 

гимнастических и 

акробатических 

упражнений, 

анализируют причины их 

появления, приводят 

примеры по способам 

профилактики и 

предупреждения травм;; 

разучивают правила 

профилактики 

травматизма и выполняют 

их на занятиях; 

Практичес

каяработа; 
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Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 

в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 
информационной) 

4.2. Модуль "Гимнастика с 

основами  

акробатики". 

Акробатическаякомбинация 

6 0 6  обсуждают правила 

составления 

акробатической 

комбинации,  

последовательность 

самостоятельного 

разучивания 

акробатических 

упражнений;;  

разучивают упражнения 

акробатической 

 https://resh.edu.ru
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Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 



комбинации (примерные  

варианты):;  

составляют 

индивидуальную 

комбинацию из 6—9 

хорошо освоенных 

упражнений (домашнее 

задание);;  

разучивают и выполняют 

самостоятельно 

составленную 

акробатическую 

комбинацию, 

контролируют 

выполнение комбинаций 

другими учениками 

(работа в парах); 

в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 
информационной) 

4.3. Модуль "Гимнастика с 

основами 

акробатики". 

Опорнойпрыжок 

3 0 3  наблюдают и 

обсуждают образец 

техники выполнения 

опорного прыжка через 

гимнастического козла 

напрыгиванием, 

выделяют его основные 

фазы и анализируют 

особенности их;  

выполняют подводящие 

упражнения для 

освоения опорного 

прыжка через 

гимнастического козла с 

разбега напрыгиванием:;  

1 — прыжок с места 

вперёд-вверх толчком 

двумя ногами;;  

2 — напрыгивание на 

гимнастический мостик 

Практичес

каяработа; 
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Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 

в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 



толчком двумя ногами с 

разбега;;  

3 — прыжок через 

гимнастического козла с 

разбега напрыгиванием 

(по фазам движения и в 

полной координации); 

окружающей среде 
(в том числе 

информационной) 

 

4.4. Модуль "Гимнастика с 

основами 

акробатики". 

Упражнениянагимна

стическойпереклади

не 

3 0 3  знакомятся с понятиями 

«вис» и «упор», выясняют 

отличительные признаки 

виса и упора, наблюдают 

за образцами их 

выполнения  

учителем;;  

знакомятся со способами 

хвата за гимнастическую 

перекладину,  

определяют их 

назначение при 

выполнении висов и 

упоров (вис сверху, 

снизу, разноимённый);;  

выполняют висы на 

низкой гимнастической 

перекладине с разными 

способами хвата (висы 

стоя на согнутых руках; 

лёжа согнувшись и сзади; 

присев и присев сзади);;  

разучивают упражнения 

на низкой 

гимнастической 

перекладине:;  

1 — подъём в упор с 

прыжка;;  

2 — подъём в упор 

Практичес

каяработа; 
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Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 

в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 
информационной) 



переворотом из виса стоя 

на согнутых руках; 

4.5. Модуль "Гимнастика с 

основами  

акробатики". 

Танцевальныеупражнения 

1 0 1  наблюдают и 

анализируют образец 

танца «Летка-енка», 

выделяют особенности 

выполнения его 

основных движений;;  

разучивают движения 

танца, стоя на месте:;  

1—2 — толчок двумя 

ногами, небольшой 

подскок вперёд, левую 

ногу вынести вперёд-в 

сторону, приземлиться;;  

3—4 — повторить 

движения 1—2, но 

вынести правую ногу 

вперёд-в сторону;;  

выполняют разученные 

танцевальные движения 

с добавлением  

прыжковых движений с 

продвижением вперёд:;  

1—4 — небольшие 

подскоки на месте;;  

5 — толчком двумя 

ногами подскок вперёд, 

приземлиться;;  

6 — толчком двумя 

ногами подскок назад, 

приземлиться;;  

7 — толчком двумя 

ногами три небольших 

прыжка вперёд;;  

8 — продолжать с 

подскока вперёд и 

Практичес

каяработа; 
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Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 

в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 
информационной) 



вынесением левой ноги 

вперёд-в сторону;;  

выполняют танец 

«Летка-енка» в полной 

координации под 

музыкальное 

сопровождение; 

 

4.6. Модуль "Лёгкая атлетика". 

Предупреждение травм на 

занятиях лёгкой атлетикой 

1 0 1  обсуждают возможные 

травмы при выполнении 

легкоатлетических 

упражнений, 

анализируют причины 

их появления, приводят 

примеры по способам 

профилактики и 

предупреждения (при 

выполнении беговых и 

прыжковых 

упражнений, бросках и 

метании спортивных 

снарядов);; разучивают 

правила профилактики 

травматизма и 

выполняют их на 

занятиях лёгкой 

атлетикой; 

Практичес

каяработа; 
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Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 

в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 
информационной) 

4.7. Модуль "Лёгкая атлетика". 

Упражнения в прыжках в 

высоту с разбега 

2 0 2  выполняют подводящие 

упражнения для освоения 

техники прыжка в высоту 

способом 

перешагивания:;  

Практичес

каяработа; 

https://resh.edu.ru
/subject/9/ 

Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 



1 — толчок одной ногой с 

места и доставанием 

другой ногой  

подвешенного предмета;;  

2 — толчок одной ногой с 

разбега и доставанием 

другой ногой  

подвешенного предмета;;  

3 — перешагивание через 

планку стоя боком на 

месте;;  

4 — перешагивание через 

планку боком в 

движении;;  

5 — стоя боком к планке 

отталкивание с места и 

переход через неё;; 

выполняют прыжок в 

высоту с разбега 

способом перешагивания 

в полной координации; 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 

в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 
информационной) 

 

4.8. Модуль "Лёгкая 

атлетика". Беговые 

упражнения 

4 1 3  выполняют низкий 

старт в 

последовательности 

команд «На 

старт!»,«Внимание!», 

«Марш!»;;  

выполняют бег по 

дистанции 30 м с 

низкого старта;;  

выполняют 

финиширование в 

беге на дистанцию 30 

м;;  

выполняют 

скоростной бег по 

Практичес

каяработа; 

https://resh.edu.ru
/subject/9/ 

Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 

в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 



соревновательной 

дистанции; 

правил здорового 
и безопасного (для 

себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 
информационной) 

4.9. Модуль "Лёгкая атлетика". 

Метание малого мяча на 

дальность 

4 1 3  разучивают подводящие 

упражнения к освоению 

техники метания малого 

мяча на дальность с 

места:;  

1 — выполнение 

положения натянутого 

лука;;  

2 — имитация 

финального усилия;;  

3 — сохранение 

равновесия после броска;;  

выполняют метание 

малого мяча на дальность 

по фазам движения и в 

полной координации; 

Практичес

каяработа; 

https://resh.edu.ru
/subject/9/ 

Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 

в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 
информационной) 

4.10
. 

Модуль "Лыжная подготовка". 

Предупреждение травм на 

занятиях лыжной 

подготовкой 

1 0 1  обсуждают возможные 

травмы при 

выполнении 

упражнений лыжной 

подготовки, 

анализируют причины 

их появления, 

Практичес

каяработа; 

https://resh.edu.ru
/subject/9/ 

Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 



приводят примеры 

способов 

профилактики и 

предупреждения (при 

выполнении спусков, 

подъёмов и 

поворотов);;  

разучивают правила 

профилактики 

травматизма и 

выполняют их на 

занятиях лыжной 

подготовкой; 

активность, 
инициативность, 

любознательность 
и 

самостоятельность 
в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 
информационной) 

4.11
. 

Модуль "Лыжная подготовка". 

Передвижение на лыжах 

одновременным одношажным  

ходом 

10 1 9  наблюдают и анализирую 

образец передвижения на 

лыжах  

одновременным 

одношажным ходом, 

сравнивают его с 

разученными способами 

передвижения и находят 

общие и отличительные 

особенности, выделяют 

основные фазы в технике 

передвижения;;  

выполняют 

имитационные 

упражнения в 

передвижении на лыжах  

(упражнение без лыж и 

палок);;  

выполняют скольжение с 

небольшого склона, стоя 

Практичес

каяработа; 

https://resh.edu.ru
/subject/9/ 

Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 

в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 



на лыжах и  

одновременно 

отталкиваясь палками;;  

выполняют передвижение 

одношажным 

одновременным ходом по 

фазам движения и в 

полной координации; 

(в том числе 
информационной) 

4.12
. 

Модуль "Плавательная 

подготовка". 

Предупреждение травм 

на занятиях в 

плавательном бассейне 

0 0 0  обсуждают возможные 

травмы при выполнении 

плавательных  

упражнений в бассейне, 

анализируют причины 

их появления, приводят 

примеры способов 

профилактики и 

предупреждения;;  

разучивают правила 

профилактики 

травматизма и 

выполняют их на 

занятиях плавательной 

подготовкой; 

Практичес

каяработа; 

https://resh.edu.ru
/subject/9/ 

Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 

в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 
информационной) 

4.13
. 

Модуль "Плавательная 

подготовка". 

Плавательная 

подготовка 

0 0 0  наблюдают образец 

техники плавания кролем 

на груди, анализирую и 

уточняют отдельные её 

элементы и способы их 

выполнения;;  

Практичес

каяработа; 

https://resh.edu.ru
/subject/9/ 

Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 



выполняют упражнения 

по совершенствованию 

техники плавания кролем 

на груди:; 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 

в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 
информационной) 

4.14
. 

Модуль "Подвижные и 

спортивные игры". 

Предупреждение 

травматизма на занятиях 

подвижными играми 

1 0 1  обсуждают возможные 

травмы при выполнении 

игровых упражнений в 

зале и на открытой 

площадке, анализируют 

причины их появления, 

приводят примеры 

способов профилактики 

и предупреждения;;  

разучивают правила 

профилактики 

травматизма и 

выполняют их на 

занятиях подвижными и 

спортивными играми; 

Практичес

каяработа; 

https://resh.edu.ru
/subject/9/ 

Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 

в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 



окружающей среде 
(в том числе 

информационной) 

4.15
. 

Модуль "Подвижные и 

спортивные игры". 

Подвижныеигрыобщефизи

ческой 

подготовки 

2 0 2  разучивают правила 

подвижных игр, 

способы организации и 

подготовку мест 

проведения;;  

совершенствуют ранее 

разученные физические 

упражнения и  

технические действия из 

подвижных игр;;  

самостоятельно 

организовывают и 

играют в подвижные 

игры; 

Практичес

каяработа; 

https://resh.edu.ru
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Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 

в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 
информационной) 

 

4.16
. 

Модуль "Подвижные и 

спортивные игры". 

Техническиедействияигры

волейбол 

7 0 7  наблюдают и 

анализируют образец 

нижней боковой подачи, 

обсуждают её фазы и 

особенности их 

выполнения;;  

выполняют подводящие 

упражнения для освоения 

техники нижней боковой 

подачи:;  

Практичес

каяработа; 

https://resh.edu.ru
/subject/9/ 

Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 



1 — нижняя боковая 

подача без мяча 

(имитация подачи);;  

2 — нижняя боковая 

подача в стенку с 

небольшого расстояния;;  

3 — нижняя боковая 

подача через 

волейбольную сетку с 

небольшого расстояния;;  

выполняют нижнюю 

боковую подачу по 

правилам соревнований;; 

наблюдают и 

анализируют образец 

приёма и передачи мяча 

сверху двумя руками, 

обсуждают её фазы и 

особенности их 

выполнения;;  

выполняют подводящие 

упражнения для освоения 

техники приёма и 

передачи мяча сверху 

двумя руками:;  

1 — передача и приём 

мяча двумя руками 

сверху над собой, стоя и в 

движении;;  

2 — передача и приём 

мяча двумя руками 

сверху в парах;;  

3 — приём и передача 

мяча двумя руками 

сверху через 

волейбольную сетку;;  

выполняют подачу, 

самостоятельность 
в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 
информационной) 



приёмы и передачи мяча 

в условиях игровой  

деятельности; 

4.17
. 

Модуль "Подвижные и 

спортивные игры". 

Техническиедействияигры

баскетбол 

8 0 8  наблюдают и 

анализируют образец 

броска мяча двумя 

руками от груди, 

описывают его 

выполнение с 

выделением основных 

фаз движения;; 

выполняют подводящие 

упражнения и 

технические действия 

игры баскетбол:;  

1 — стойка 

баскетболиста с мячом в 

руках;;  

2 — бросок 

баскетбольного мяча 

двумя руками от груди 

(по фазам движения и в 

полной координации);;  

3 — бросок мяча двумя 

руками от груди с места 

после его ловли;; 

выполнение броска мяча 

двумя руками от груди с 

места в условиях 

игровой деятельности; 

Практичес

каяработа; 

https://resh.edu.ru
/subject/9/ 

Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 

в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 
информационной) 

4.18
. 

Модуль "Подвижные и 

спортивные игры". 

Техническиедействияигры

футбол 

2 0 2  наблюдают и 

анализируют образец 

техники остановки 

катящегося 

футбольного мяча, 

описывают 

особенности 

Практичес

каяработа; 

https://resh.edu.ru
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Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 



выполнения;;  

разучивают технику 

остановки катящегося 

мяча внутренней 

стороной стопы после 

его передачи;;  

разучивают удар по 

мячу с двух шагов, 

после его остановки;;  

выполняют 

технические действия 

игры футбол в 

условиях игровой 

деятельности; 

активность, 
инициативность, 

любознательность 
и 

самостоятельность 
в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 
людей) образа 

жизни в 
окружающей среде 

(в том числе 
информационной) 

Итогопоразделу 63   

Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура  

5.1. Рефлексия: демонстрирация 

приростов в показателях 

физических качеств к  

нормативным требованиям 

комплекса ГТО 

5 0   демонстрирование 

приростов в 

показателях 

физических качеств 

к нормативным 

требованиям 

комплекса ГТО; 

Практичес

каяработа; 

https://resh.edu.ru
/subject/9/ 

Бережное 
отношение к 

физическому и 
психическому 

здоровью 
Познавательные 

интересы, 
активность, 

инициативность, 
любознательность 

и 
самостоятельность 

в познании 
Признание 

индивидуальности 
каждого человека 

Соблюдение 
правил здорового 

и безопасного (для 
себя и других 



людей) образа 
жизни в 

окружающей среде 
(в том числе 

информационной) 

Итогопоразделу 5   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 
ПО ПРОГРАММЕ 

68 3 58   

 



 

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ 

п/п 

Тема урока Количество часов Дата  

изучения 

Виды, формы 

контроля 
всего  контрольные 

работы 

практические 

работы 

1. История физической 

культуры в России 

1 0 1  Практическая 

работа 

2. История развития 

национальных видов 

спорта 

1 0 1  Практическаяра

бота 

3. Самостоятельнаяфизичес

каяподготовка 

1 0 1  Практическаяра

бота 

4. Оценка годовой 

динамики показателей 

физического развития. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

5. Влияние занятий 

физической подготовкой 

на работу систем 

организма 

1 0 1  Практическаяра

бота 

6. Модуль «Легкая 

атлетика».Предупрежден

ие травм на занятиях л/а. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

7. Оказание первой 

помощи на занятиях 

физической 

культуройБеговые 

упр.Правила выполнения 

беговых упр.комплекса 

ГТО. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

8. Упражнения для 

профилактики 

нарушения осанкиБег 30 

м.с низкого старта. 

1 0 1  Практическаяра

бота.Зачет. 

9. Закаливание организма 

Метание малого мяча на 

дальность.Подводящие 

упр. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

10. Метание малогомяча на 

дальность.Прыжки в 

длину. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

11. Модуль»Подвижные и 

спортивные игры 

волейбол.Техника 

выполнения нижней 

подачи. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

12. Подводящие упр.для 

освоения выполнения 

техники передачи мяча и 

подачи. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

13. Подводящие упражнения 

техники передачи мяча и 

1 0 1  Практическаяра

бота 



подачи.» 

14. Выполнение подачи 

через сетку,передача 

мяча.Игра через сетку. 

1 0 1  Практическаяра

ботаЗачет. 

15. Техника приема и 

передачи 

мяча.Подача.Игра. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

16. Подводящие упр.для 

самостоятельного 

освоения приема и 

передачи волейбольного 

мяча  Подача.Игра по 

упр.правилам. 

1 1 0  Практическаяра

бота 

Зачет. 

17. Модуль «Гимнастика с 

основами 

акробатики».Акробати

ческая комбинация. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

18. Правила 

самостоятельного 

разучивания 

акробатических 

комбинаций. 

1 1 0  Практическаяра

бота. 

Тестирование 

19. Техника выполнения 

акробатической 

комбинации 

1 0 1  Практическаяра

бота 

20. Гимнастический мост из 

положения лежа на 

животе. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

21. Способы 

самостоятельного 

обучения связкам 

акробатической 

комбинации. 

1 0 1  Практическая 

работа.Зачет. 

22. Техника выполнения 

акробатической 

комбинации. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

23. .Танцевальные 

упражнения. 

 

 

 

1 0 1  Практическаяра

бота 

24. Кувырок назад,из упора 

присев в стойку на 

коленях. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

25. Опорный 

прыжок.Техника 

опорного прыжка через 

гимнастического козла.. 

1 0 1  Практическая 

работа.Зачет. 

26. Опорный 

прыжок.Техника 

опорного прыжка через 

гимнастического козла. 

1 0 1  Практическая 

работа 

27. Подводящие упр.для 

освоения опорного 

1 0 1  Практическая 

работа 



прыжка 
 
28. Техника выполнения 

упора на 

гимнастической 

перекладине. 

1 0 1  Практическая 

работа 

29. Подводящие упр на 

гимнастической 

перекладине. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

30. Подводящие 

упражнения к обучению 

переворота туловища 

вперед на гим 

перекладине. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

31. Модуль «Лыжная 

подготовка.Предупрежд

ение травм на занятиях 

лыжной подготовки. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

32. Передвижение на лыжах 

одновременным 

одношажным ходом. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

33. Техника 

одновременного 

одношажного лыжного 

хода. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

34. Подводящие упр. Для 

самостоятельного 

обучения 

передвижению 

одновременным 

одношажным ходом. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

35. Способы  

самостоятельного 

освоения 

передвижения  на 

лыжах.Спуск,подъем. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

36. Передвижение 

одновременным 

одношажным ходом 

после 

спуска.Спуск,подъем,то

рможение. 

 

 

 

1 0 1  Практическаяра

бота 

37. Техника перехода с 

одновременного 

одношажного хода  на 

попеременный 

двушажный ход. 

1 0 1  Практическаяра

ботаЗачет. 

38. Подводящие упр. Для 

самостоятельного 

обучения переходу 

содновременного на 

1 0 1  Практическаяра

бота 



попеременный ход 

39. Правила  

выполненияупр. По 

лыжной подготовке 

комплекса ГТО. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

40. Проведение подвижных 

игр на лыжах. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

41. Модуль»Подвижные и 

спортивные 

игры»Технические 

действия игры в 

баскетбол.Ведение 

мяча,броски в кольцо 

1 0 1  Практическаяра

бота 

42. Подводящие 

упр.ведение 

мяча,передачи 

мяча,броски в кольцо. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

43. Способы 

самостоятельного 

обучения  броску мяча в 

кольцо. 

1 0 1  Практическаяра

ботаЗачет. 

44. Способы 

самостоятельного 

обучения броска мяча в 

кольцо с места после 

ловли. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

45. Передача мяча двумя 

руками от груди в 

движении приставными 

шагами. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

46. Техника ведения 

баскетбольного мяча 

попеременно правой и 

левой рукой в 

движении. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

47. Способы 

самостоятельного 

обучения технике 

ведения баскетбольного 

мяча в движении. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

48. Техника приема и 

передачи мяча двумя 

руками в движении 

приставными шагами 

в волейболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

49. Техника передачи 

волейбольного мяча 

через сетку. 

1 0 1  Практическая 

работа 

50. Способ 

самостоятельного 

обучения передачи 

волейбольного мяча 

через сетку. 

1 0 1  Практическая 

работа 

51. Технические  действия 1 0 1  Практическая 



игры в футбол.Техника 

остановки катящегося 

футбольного мяча 

внутренней стороной 

стоя на месте. 

работа 

52. Способы 

самостоятельного 

освоения техники 

остановки катящегося 

футбольного мяча стоя 

на месте. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

53. Модуль «Легкая 

атлетика».Упр. в 

прыжках в высоту с 

разбега.Техника 

выполнения прыжка с 

разбега способом 

перешагивание. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

54. Подготовительные упр 

для самостоятельного 

освоения прыжка в 

высоту. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

55. Подводящие упр. Для 

самостоятельного 

освоения прыжка с 

разбега. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

56. Прыжок с разбега 

способом 

перешагивание на 

небольшую высоту. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

57. Метание малого мяча на 

дальность.Подводящие 

упр.для метания мяча в 

цель. 

1 1 0  Практическаяра

бота 

Тестирование 

58. Метание малого мяча на 

дальность. 

1 0 1  Практическаяра

бота 
 
59. Всероссийский 

физкультурно- 

спортивный комплекс 

ГТО. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

60. Правила выполнения 

беговых упражнений 

Комплекса ГТО. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

61. Способы 

самостоятельного  

обучения техники 

выполнения беговых 

упр. Комплекса ГТО. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

62. Правила выполнения 

силовых упр.Комплекса 

ГТО. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

63. Способы 

самостоятельного 

1 0 1  Практическаяра

бота 



обучения техники 

выполнения силовых 

упр.Комплекса ГТО. 

64. Правила выполнения 

метания тен.мяча в 

требованиях Комплекса 

ГТО. 

1 0 1  Практическаяра

бота 

65. Челночный бег 3х10м. 1 0 1  Практическаяра

ботаЗачет. 

66. Наклон вперед из 

положения стоя на гим. 

скамейке(см.) 

1 0 1  Практическаяра

бота.Зачет. 

67. Поднимание туловища 

из положения  лежа на 

спине(количество раз за 

1 мин. 

1 1 0  Практическаяра

бота 

Зачет. 

68. Прыжки в длину с 

места(см). 

1 0 1  Практическаяра

бота.Зачет. 

 Итого 

 

68     



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА  
 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА  

Физическая культура. Футбол для всех, 1-4 класс/Погадаев Г.И.; под редакцией 

Акинфеева И., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»; 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ  

Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников В.И.Ляха. 1-4 

классы: пособие для учителей общеобразоват. учреждений / В.И.Лях. – М.: 

Просвещение, 2016.- 64 с. 2. Физическая культура. 1-4 классы: учеб. для общеобразоват. 

учреждений / В.И. Лях. – 13-е изд. – М. : Просвещение, 2012. – 190 с.                                                    

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

 

https://resh.edu.ru/subject/9/ 



 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ  

Компьютерный стол  

Ноутбук учителя 

ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ 

 

Скамейка гимнастическая жесткая  

Мат гимнастический прямой  

Бревно гимнастическое напольное  

Перекладина гимнастическая пристенная 

Канат для лазания  

Перекладина навесная универсальная  

Тренажер навесной для пресса  

Мяч для метания  

Набор для подвижных игр  

Комплект для проведения спортмероприятий 

Комплект судейский  

Ботинки для лыж  

Лыжи  

Лыжные палки  

Стойки волейбольные с волейбольной сеткой. 

Ворота для минифутбола складные  

Мяч баскетбольный  

Мяч футбольный  

Мяч волейбольный 
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