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Рабочая программа 

учебного предмета 

«Физическая культура» 

1-4 класс 



 

1. Планируемыерезультатыосвоения учебногопредмета, курса. 
 

 
 

 

Личностные результаты 

Требования к личностным результатам в 
соответствии с ФГОС АООП НОО 

Планируемые личностные результаты освоения 
Учебного предмета «физическая культура» 

1) формирование основ российской гражданской 

идентичности, чувства гордости за свою Родину, российский народ 

и историю России, осознание своей этнической и национальной 

принадлежности; формирование ценностей многонационального 

российского общества; становление гуманистических и 

демократических ценностных ориентаций; 

2) формирование целостного, социально ориентированного 

взгляда на мир в его органичном единстве и разнообразии 

природы, народов, культур и религий; 

3) формирование уважительного отношения к иному 

мнению, истории и культуре других народов; 

4) овладение начальными навыками адаптации в динамично 

изменяющемся и развивающемся мире; 

5) принятие и освоение социальной роли обучающегося, 

развитие мотивов учебной деятельности и формирование 

личностного смысла учения; 

6) развитие самостоятельности и личной ответственности за 

свои поступки, в том числе в информационной деятельности, на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 

7) формирование эстетических потребностей, ценностей и 

чувств; 

8) развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и 

сопереживания чувствам других людей; 

9) развитие навыков сотрудничества со взрослыми и 

сверстниками в разных социальных ситуациях, умения не 

У выпускника будут сформированы: 
внутренняяпозитивнаяпозицияшкольника,включающа

яположительноеотношениекшколе,ориентациинасодержате

льныемоментышкольнойдействительностиипринятиесебяк

акактивногоучастникаобразовательной деятельности; 

мотивационнаяосноваучебнойдеятельности,включаю

щаясоциальные,учебно-познавательныеивнешниемотивы; 

ориентация на понимание причин успеха в 

учебнойдеятельности, в том числе на самоанализ и 

самоконтрольрезультата,наанализсоответствиярезультатов

требованиямконкретнойзадачи,напониманиепредложений 

и оценок учителей, товарищей, родителей идругих людей; 

способностьксамооценке;установканаздоровыйобразж

изни. 

Выпускник получит возможность для формирования: 

внутренней   позиции   обучающегося   на   уровне 

Положительного отношения к образовательной 

организации,      понимания      необходимости      учения, 

выраженного в преобладании учебно-познавательных 

мотивов и предпочтении социального способа оценки 

знаний; 

Выраженной устойчивой учебно-познавательной 

мотивации учения; 



создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

10) формирование установки на безопасный, здоровый образ 

жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на 

результат, бережному отношению к материальным и духовным 

ценностям. 

 

адекватного понимания причин 

успешности/неуспешностиучебнойдеятельности;положите

льнойадекватнойдифференцированнойсамооценкинаоснов

екритерияуспешностиреализациисоциальнойроли 

«хорошего ученика»; 

установки на здоровый образ жизни и реализации ее в 

реальном поведении и поступках, в т.ч. с использованием 

возможностей ВФСК ГТО. 



 

 
 

 

 

Метапредметные результаты 

Требования к метапредметным результатам в 

соответствии с ФГОС АООП НОО 

Планируемые метапредметные результаты освоения 

учебного предмета «Физическая культура» 
   1) овладение способностью принимать и сохранять цели и 

задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления; 

2) освоение способов решения проблем творческого и 

поискового характера; 

3) формирование умения планировать, контролировать и 

оценивать учебные действия в соответствии с поставленной 

задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

4) формирование умения понимать причины успеха/неуспеха 

учебной деятельности и способности конструктивно действовать 

даже в ситуациях неуспеха; 

5) освоение начальных форм познавательной и личностной 

рефлексии; 

6) использование знаково-символических средств 

представления информации для создания моделей изучаемых 

объектов и процессов, схем решения учебных и практических 

задач; 

7) активное использование речевых средств и средств 

информационных и коммуникационных технологий (далее - ИКТ) 

для решения коммуникативных и познавательных задач; 

8) использование различных способов поиска (в справочных 

источниках и открытом учебном информационном пространстве 

сети Интернет), сбора, обработки, анализа, организации, передачи 

и интерпретации информации в соответствии с 

коммуникативными и познавательными задачами и технологиями 

учебного предмета; в том числе умение вводить текст с помощью 

клавиатуры, фиксировать (записывать) в цифровой форме 

измеряемые величины и анализировать изображения, звуки, 

готовить свое выступление и выступать с аудио-, видео- и 

Коммуникативные 

универсальныеучебныедействияРегулятивныеУУД: 

Выпускникнаучится: 

 приниматьисохранятьучебнуюзадачу; 

планировать свои действия в соответствии

 с поставленной задачей и условиями ее реализации, в 

том числе во внутреннем плане; 

 оценивать правильность выполнения действия на 

уровне адекватной ретроспективной оценки соответствия 

результатов требованиям данной задачи и задачной 

области; 

 адекватновосприниматьпредложенияиоценкуучителе

й,товарищей,родителейидругих людей; 

 вносить необходимые коррективы в действие после 

его завершения на основе его оценки и учета 

характерасделанныхошибок,использоватьпредложенияиоц

енкидлясозданиянового,болеесовершенного результата. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные 

задачи; преобразовывать практическую задачу в 

познавательную; 

 самостоятельноучитыватьвыделенныеучителемориен

тирыдействиявновом учебном материале; 

 осуществлять констатирующий и предвосхищающий 

контроль по результату и по способу действия, актуальный 



графическим сопровождением; соблюдать нормы 

информационной избирательности, этики и этикета; 

9) овладение навыками смыслового чтения текстов 

различных стилей и жанров в соответствии с целями и задачами; 

осознанно строить речевое высказывание в соответствии с 

задачами коммуникации и составлять тексты в устной и 

письменной формах; 

10) овладение логическими действиями сравнения, анализа, 

синтеза, обобщения, классификации по родовидовым признакам, 

установления аналогий и причинно-следственных связей, 

построения рассуждений, отнесения к известным понятиям; 

11) готовность слушать собеседника и вести диалог; 

готовность признавать возможность существования различных 

точек зрения и права каждого иметь свою; излагать свое мнение и 

аргументировать свою точку зрения и оценку событий; 

12) определение общей цели и путей ее достижения; умение 

договариваться о распределении функций и ролей в совместной 

деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

13) готовность конструктивно разрешать конфликты 

посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

14) овладение начальными сведениями о сущности и 

особенностях объектов, процессов и явлений действительности 

(природных, социальных, культурных, технических и др.) в 

соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

15) овладение базовыми предметными и межпредметными 

понятиями, отражающими существенные связи и отношения 

между объектами и процессами; 

16) умение работать в материальной и информационной среде 

начального общего образования (в том числе с учебными 

моделями) в соответствии с содержанием конкретного учебного 

предмета; формирование начального уровня культуры пользования 

словарями в системе универсальных учебных действий.  

 

контроль на уровне произвольного внимания; 

 самостоятельноадекватнооцениватьправильностьвып

олнениядействияивноситьнеобходимыекоррективыв 

исполнение как по ходу его реализации, так и в конце 

действия. 

Познавательные УУД: 

Выпускник научится: 

осуществлятьпоискнеобходимойинформациидлявыполнен

ияучебныхзаданийсиспользованием учебной литературы, 

энциклопедий,справочников(включаяэлектронные,цифров

ые),воткрытоминформационномпространстве, в том числе 

контролируемом пространстве Интернета; 

осуществлять запись(фиксацию)выборочной 

информации об окружающем мире и о себе самом, в том 

числе с помощью инструментов ИКТ; 

строить сообщения в устной форме. 

Выпускник получит возможность научиться: 
осуществлятьрасширенныйпоискинформациисиспольз

ованиемресурсовбиблиотекиИнтернета; 

записывать, фиксировать информацию об 

окружающем мире с помощью инструментов 

ИКТ. 

 



 

 
 

 

 КоммуникативныеУУД: 

Выпускникнаучится: 
адекватноиспользоватькоммуникативные,преждевсего

речевые,средствадлярешенияразличныхкоммуникативныхз

адач,строитьмонологическоевысказывание(вформулироват

ьсобственноемнениеипозицию; 

договариватьсяиприходитькобщемурешениювсовместнойс

портивнойдеятельности; 

задаватьвопросы;контролироватьдействияпартнера;ис

пользоватьречьдлярегуляции своегодействия. 

Выпускникполучитвозможностьнаучиться: 
учитыватьикоординироватьвсотрудничествепозициид

ругих людей,отличныеотсобственной; 

сучетомцелейкоммуникациидостаточноточно,последовател

ьноиполнопередаватьпартнеру необходимую информацию 

как ориентир для построения спортивного действия; 

задавать вопросы, необходимые для организации 

собственной спортивной деятельности и сотрудничества с 

партнером; 

адекватно использовать речь для планирования и 

регуляции своей спортивной деятельности 



 

 
 

 

Предметныерезультаты 

Требования к предметным результатам в 
Соответствии с ФГОС АООП НОО 

Планируемые предметные результаты освоения 
учебногопредмета«Физическаякультура» 

1) формирование

 первоначальныхпредставленийозначениифи

зическойкультурыдляукрепленияздоровьячеловека(физ

ического,социальногоипсихологического),оеепозитивн

омвлияниинаразвитиечеловека(физическое,интеллектуа

льное,эмоциональное,социальное),офизическойкультур

еиздоровьекакфакторахуспешнойучебы и 

социализации; 

2) овладение умениями организовывать 

здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 

утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, 

подвижные игры и т.д.); 

3) формированиенавыкасистематическогонаблю

дениязасвоимфизическимсостоянием,величиной 

физических нагрузок, данных 

мониторингаздоровья(рост,массателаидр.),показателей

развития 
основных  физических   качеств (силы,   быстроты, 

1класс 
Раздел«Знанияофизическойкультуре»О

бучающийсянаучится: 

ориентироватьсявпонятиях«физическаякультура», 

«режимдня»; 
характеризоватьрольизначениеутреннейзарядки,физку

льтминутокифизкультпауз,уроковфизическойкультурыдля 

укрепления здоровья; 

соблюдатьправилаповеденияиправилапредупреждения

травматизмавовремязанятийфизическими упражнениями. 

Обучающийсяполучитвозможностьнаучиться: 

характеризоватьрольизначениережимаднявсохранении

и укрепленииздоровья. 

Раздел «Способы физкультурной 

деятельности»Обучающийсянаучится: 
выполнять комплексы упражнений для утренней 



 

 
 

выносливости,координации,гибкости),втомчислеподгот

овка к выполнению нормативов 

Всероссийскогофизкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду иобороне»(ГТО). 

зарядки и физкультминуток в соответствии с 

изученнымиправилами. 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Обучающийся научится: 

выполнятьтестовыеупражнениядляоценкидинамикиин

дивидуальногоразвитияосновныхфизических качеств; 

выполнятьорганизующиестроевыекомандыиприемы; 

выполнятьигровыедействияиупражненияизподвижных

игрразнойфункциональнойнаправленности. 

Обучающийсяполучитвозможностьнаучиться:выполн

ятьпередвижения на лыжах. 

2 класс 

Раздел «Знания о физической 

культуре»Обучающийсянаучится: 

характеризовать основные физические качества 

(силу,быстроту,выносливость,координацию,гибкость)ираз

личатьихмеждусобой; 

соблюдатьправилаповеденияиправилапредупреждения

травматизмавовремязанятийфизическими упражнениями. 

Обучающийсяполучитвозможностьнаучиться: 

планироватьикорректироватьрежимднявзависимости 

от индивидуальных особенностей учебной 

ивнешкольнойдеятельности,показателейздоровья,физическ

огоразвитияифизическойподготовленности. 

Раздел «Способы физкультурной 

деятельности»Обучающийсянаучится: 



 

 
 

 Измерять показатели физического развития(рост и 

массу тела) с помощью ростомера и весов в 

спортивномзале. 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Обучающийся научится: 

выполнять упражнения по коррекции и 

профилактикенарушениязренияиосанки,выполнятьтестов

ыеупражнениядляоценкидинамикииндивидуального 

развитияосновныхфизическихкачеств; 

выполнять организующие строевые команды и 

приемы; 

выполнять легкоатлетические упражнения (бег, 

прыжки, метания и броски мяча разного веса); 

выполнять игровые действия и упражнения из 

подвижных игр разной функциональной направленности. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

сохранять правильную осанку, оптимальное 

телосложение; выполнять передвижения на лыжах. 

3класс 
Раздел«Знанияофизическойкультуре»О

бучающийсянаучится: 

характеризоватьрольизначениезакаливания,прогулокн

асвежемвоздухе,подвижныхигр,занятийспортомдляукрепле

нияздоровья,развитияосновныхсистеморганизма;организов

ыватьместазанятийфизическими упражнениями и 

подвижными играми (как впомещении,так ина открытом 

воздухе); 

соблюдатьправилаповеденияипредупреждениятравмат

измавовремязанятийфизическими 



 

 
 

 упражнениями. 
Обучающийся получит возможность 

научиться:выявлять связь занятий

 физической культурой с 

трудовой деятельностью. 

Раздел «Способы физкультурной 

деятельности»Обучающийсянаучится: 

отбирать и

 выполнятькомплексыупражненийдля

 утренней зарядки и физкультминуток в 

соответствиисизученнымиправилами. 

Обучающийсяполучитвозможностьнаучиться: 

целенаправленноотбиратьфизическиеупражнениядляи

ндивидуальныхзанятийпоразвитиюфизическихкачеств. 

Раздел «Физическое 

совершенствование»Обучающийсянауч

ится: 

оцениватьвеличинунагрузки(большая,средняя,малая)п

очастотепульса(спомощьюспециальнойтаблицы)– 

проводить пульсометрию; 

выполнятьтестовыеупражнениядляоценкидинамикиин

дивидуальногоразвитияосновныхфизических качеств; 

выполнятьлегкоатлетическиеупражнения(бег,прыжки, 

метания и броски мячаразного веса); выполнятьигровые 

действия и упражнения из подвижных игр 

разнойфункциональнойнаправленности. 

Обучающийсяполучитвозможностьнаучиться: 

игратьвбаскетбол,футболиволейболпоупрощеннымпра

вилам;выполнятьпередвиженияналыжах 



 

 
 

 4класс 
Раздел «Знания о физической 

культуре»Выпускникнаучится: 

раскрывать на примерах (из истории или из 

личногоопыта)положительноевлияниезанятийфизическойк

ультуройнафизическоеиличностноеразвитие;-

ориентироватьсявпонятии«физическаяподготовка»; 

соблюдатьправилаповеденияипредупреждениятравмат

измавовремязанятийфизическимиупражнениями. 

Выпускникполучитвозможностьнаучиться:выявлятьс

вязьзанятийфизическойкультуройс 

обороннойдеятельностью. 
Раздел «Способы физкультурной 

деятельности»Выпускникнаучится: 

организовыватьипроводитьподвижныеигрыипростейш

ие соревнования во время отдыха на 

открытомвоздухеивпомещении(спортивномзалеиместахрек

реациинатерриторииМБОУ),соблюдатьправилавзаимодейс

твияс игроками. 

Выпускникполучитвозможностьнаучиться: 
целенаправленноотбиратьфизическиеупражнениядляи

ндивидуальныхзанятийпоразвитиюфизическихкачеств,вт.ч

.упражнений ВФСК ГТО; 

выполнять простейшие приемы оказания 

доврачебнойпомощипри травмахи ушибах. 

Раздел «Физическое 

совершенствование»Выпускникнаучится

: 

выполнять тестовые упражнения для оценки 



 

 
 

 динамикииндивидуальногоразвитияосновныхфизических 

качеств; 

выполнятьакробатическиеупражнения(кувырки,стойк

и,перекаты); 

выполнятьгимнастическиеупражнениянаспортивныхс

нарядах(перекладина,гимнастическоебревно); 

выполнятьлегкоатлетическиеупражнения(бег,прыжки,

метания иброски мяча разного веса); 

выполнятьигровыедействияиупражненияизподвижных

игрразнойфункциональнойнаправленности. 

 

Выпускникполучитвозможностьнаучиться: 
сохранятьправильнуюосанку,оптимальноетелосложен

ие;выполнятьэстетическикрасивогимнастическиеиакробат

ическиекомбинации;игратьвбаскетбол, футбол и волейбол 

по упрощенным правилам;выполнять тестовые нормативы 

по физической подготовке,в т.ч. нормативы ВФСК ГТО; 

выполнять передвижения налыжах. 



2. Содержание учебного предмета, курса. 

1 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре. 

Физическаякультура.Физическаякультуракаксистемаразнообразныхформ 

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья 

человека.Ходьба,бег,прыжки,лазанье,ползание,ходьбаналыжах,плаваниекакжиз

ненно важные способыпередвижения человека. 

Правилапредупреждениятравматизмавовремязанятийфизическимиупражне

ниями:организацияместзанятий,подбородежды,обувииинвентаря. 

Из истории физической культур. Как возникли физические 

упражненияФизическиеупражнения.Физическиеупражнения,ихвлияниена 

физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка 

иеёсвязьсразвитиемосновныхфизическихкачеств. 

Способыфизкультурнойдеятельности. 

Самостоятельныезанятия.Составлениережимадня.Выполнениепростейших

закаливающихпроцедур,комплексовупражненийдляформированияправильнойо

санкииразвитиямышцтуловища,развитияосновных физических качеств; 

проведение оздоровительных занятий в режимедня (утренняя зарядка, 

физкультминутки). Передвижения на лыжах скользящимшагом 

Организующиекомандыиприемы:Строевыедействиявшеренгеиколонне,вып

олнение строевыхкоманд. 

Самостоятельныеигрыиразвлечения.Организацияипроведениеподвижных 

игр (наспортивныхплощадкахи вспортивныхзалах). 

Физическоесовершенствование. 

Физкультурно-

оздоровительнаядеятельность.Комплексыфизическихупражнений для утренней 

зарядки, физкультминуток, занятий по профилактикеикоррекции нарушений 

осанки. 

Комплексыупражненийнаразвитиефизическихкачеств. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Гимнастикасосновамиакробатики.Организующиекомандыиприемы. 

Строевыедействиявшеренгеиколонне;выполнениестроевыхкоманд. 
Акробатическиеупражнения.Упоры;седы;упражнениявгруппировке;перека

ты. 

Гимнастическиеупражненияприкладногохарактера:Прыжкисоскакалкой,пе

редвижениепогимнастическойстенке,преодолениеполосыпрепятствий с 

элементами лазанья, перелезанияи переползания; передвижениепонаклонной 

гимнастической скамейке. 

Легкаяатлетика.Беговыеупражнения:свысокимподниманиембедра,прыжка

миисускорением,сизменяющимсянаправлениемдвижения,изразных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующимускорением. 

Прыжковыеупражнения:наоднойногеидвухногахнаместеиспродвижением. 

Метание:малогомячаввертикальнуюцельинадальность. 



Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах ступающим и 

скользящимшагом,спуск встойке. 

Подвижныеигры.Наматериалегимнастикисосновамиакробатики:игровыеза

даниясиспользованиемстроевыхупражнений,упражненийнавнимание,силу,ловк

остьикоординацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и

 броски;упражненияна координацию,выносливостьибыстроту. 

Наматериалелыжнойподготовки:эстафетывпередвиженииналыжах,упражн

енияна выносливостьикоординацию. 

Спортивныеигры:футбол:ударпонеподвижномуикатящемусямячу;остановка

мяча; ведениемяча; подвижныеигрынаматериалефутбола. 

Баскетбол:передачаиловлямячадвумярукамилетящегонауровнегруди;бросо

кмяча двумя рукамиснизустоя на месте. 

 

Общеразвивающиеупражнения 

Наматериалегимнастикисосновамиакробатики 

 Развитиегибкости:широкиестойкинаногах;ходьбасвключениемширокого

шага,глубокихвыпадов,вприседе,свзмахомногами;наклонывперед,назад, 

всторонувстойках наногах,вседах. 

 Развитиекоординациидвижений:произвольноепреодолениепростыхпрепят

ствий;передвижениясизменениемнаправлениемиостановкамивзаданнойпозе;ход

ьба погимнастическойскамейке. 

 Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с за-

даннойосанкой. 

 Развитиесиловыхспособностей:перелезаниеиперепрыгиваниечерезпрепят

ствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание,лежас 

опоройна гимнастическуюскамейку. 

Наматериалелегкойатлетики 

 Развитиекоординациидвижений:бегсизменяющимсянаправлением;пробег

ание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки 

черезскакалкуна месте. 

 Развитиебыстроты:повторноевыполнениебеговыхупражненийсмаксималь

нойскоростьюсвысокого старта;челночныйбег. 

 Развитиевыносливости:равномерный бег в режиме умеренной интен-

сивности,чередующийсяс ходьбой; бег надистанциюдо 400 м. 

Наматериалелыжных гонок 
 Развитие координации движений: перенос тяжести тела с лыжи на 

лыжу(наместе и вдвижении). 

 

2 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре. 
Физическаякультура.Физическаякультуракаксистемаразнообразныхформзан

ятийфизическимиупражнениями.Закаливаниеорганизма,егосвязьс 



укреплением здоровья. Характеристика основных физических качеств 

(силы,выносливости,гибкости,равновесия). 

Правилапредупреждениятравматизмавовремязанятийфизическимиупражне

ниями:организацияместзанятий,подбородежды,обувииинвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической 

культурыипервыхсоревнований.Историяпоявленияупражненийсмячом.История

зарожденияОлимпийскихигр. 

Физическиеупражнения.Физическиеупражнения,ихотличиеотестественных

движений,влияниенафизическоеразвитиеиразвитиефизических качеств. 
 

Способыфизкультурнойдеятельности. 
Самостоятельныезанятия.Составлениережимадня.Выполнениепростейших

закаливающихпроцедур,комплексовупражненийдляформированияправильнойо

санкииразвитиямышцтуловища,развитияосновных физических качеств; 

проведение оздоровительных занятий в 

режимедня(утренняязарядка,физкультминутки).Измерениедлиныимассытела,по

казателей уровня физической подготовленности. Определение 

правильностиосанки. Передвижение на лыжах попеременным двухшажным 

ходом, спуск сгороквосновной стойке,торможение «плугом». 

Самостоятельныеигрыиразвлечения.Организацияипроведениеподвижных 

игр (на спортивных площадках и в спортивных залах): 

подвижныеигрыдляосвоенияигрывфутбол,подвижныеигрыдляосвоениеигрывба

скетбол.Игрыи занятия наулице взимнее время 

 

Физическоесовершенствование. 

Физкультурно-

оздоровительнаядеятельность.Комплексыфизическихупражнений для утренней 

зарядки, физкультминуток, занятий по профилактикеикоррекции нарушений 

осанки. 

Спортивно-

оздоровительнаядеятельность.Гимнастикасосновамиакробатики: организующие 

команды и приемы. Строевые действия в шеренге иколонне; выполнение 

строевых команд: повороты кругом переступанием и поориентирам, 

перестроения из шеренги в две по ориентирам и по 

распоряжению.Общеразвивающие упражнения с большими и малыми мячами, 

гимнастическойпалкой,обручем; 

Упражнениянанизкойперекладине:висы. 
Акробатическиеупражнения:упоры,седы;упражнениявгруппировке;перекат

ы; кувырок вперед, полупереворот назад из стойки на лопатках в стойкуна 

коленях; гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки 

соскакалкой.Передвижениепогимнастическойстенке.Преодолениеполосыпрепят

ствийсэлементамилазанья,перелезанияи переползания; 

Легкаяатлетика.Беговыеупражнения:свысокимподниманиембедра,прыжка

миисускорением,сизменяющимсянаправлениемдвижения,изразных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с 

последующимускорением,финиширование. 



Прыжковыеупражнения:наоднойногеидвухногахнаместеиспродвижением; 

вдлинуи высоту; спрыгиваниеизапрыгивание. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность из-за 

головы.Метание:малогомячаввертикальнуюигоризонтальнуюц

ель. 

Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; 

подъемы;торможение. 

Подвижныеигры.Наматериалегимнастикисосновамиакробатики:игровыеза

даниясиспользованиемстроевыхупражнений,упражненийнавнимание,силу,ловк

остьикоординацию:«Посадкакартофеля»,«Прокатибыстреемяч»,«Конники-

спортсмены». 

Наматериалелегкойатлетики:прыжки,бег,метанияиброски;упражнениянако

ординацию,выносливостьибыстроту:«Зайцывогороде,Невод,Пустое 

место,Воробьиивороны». 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на 

лыжах,упражнениянавыносливостьикоординацию:«Ктобыстрее,Ктодальшескат

итсяс горки». 

Спортивных игры: футбол: удар по неподвижному и катящемуся 

мячу;остановкамяча;ведениемячавнутреннейивнешнейчастьюподъема,попрямо

й; подвижныеигры на материалефутбола. 

Баскетбол:передвижениявстойкебаскетболиста,приставнымшагомбоком, 

остановки в шаге, прыжком, ведение мяча на месте, с 

продвижениемвпередпопрямой. 

Волейбол: подбрасывание мяча на заданную высоту, броски двумя 

рукамииз-за головы в пол, партнеру, перемещения бегом, приставным шагом, 

стойкаволейболиста. 

 

Общеразвивающиеупражнения 

Наматериалегимнастикисосновамиакробатики 

 Развитиегибкости:ходьбасвключениемширокогошага,глубокихвыпадов, в 

приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону встойках на 

ногах, в седах; выпады и полу шпагаты на месте; высокие взмахипоочередно и 

попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической 

стенкииприпередвижениях;комплексыупражнений,включающиевсебямаксимал

ьное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индиви-

дуальныекомплексы поразвитиюгибкости. 

 Развитиекоординациидвижений:произвольноепреодолениепростыхпрепят

ствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и останов-

камивзаданнойпозе;ходьбапогимнастическойскамейкесменяющимсятемпом и 

длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение 

заданнойигровойпозы;игрына переключение внимания,на расслаблениемышц 

 рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); преодоление 

полоспрепятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, 

перелезаниечерезгоркуматов;передвижениешагом,бегом,прыжкамивразныхнап

равленияхпонамеченнымориентирам и по сигналу. 

 Формированиеосанки:ходьбананосках,спредметаминаголове,сза- 



даннойосанкой;комплексыкорригирующихупражнениинаконтрольощущений(в

постановкеголовы,плеч,позвоночногостолба),наконтрольосанкивдвижении,пол

ожений телаиегозвеньевстоя,сидя,лежа. 

 Развитие силовых способностей: динамические упражнения с 

переменойопорынарукииноги,налокальноеразвитиемышцтуловищасисполь-

зованием веса;подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой 

нагимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с 

про-движением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и 

вверх 

споворотамивправоивлево);индивидуальныекомплексыизбирательнойнаправле

нностинаотдельные мышечныегруппы. 

 

Наматериалелегкойатлетики 

 Развитие координации движений: бег с изменяющимся направлением 

поограниченнойопоре;пробеганиекороткихотрезковизразныхисходныхположен

ий; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах по-очередно. 

 Развитиебыстроты:повторноевыполнениебеговыхупражненийсмаксималь

ной скоростью с высокого старта, из разных исходных 

положений;челночныйбег;ускорениеизразных исходныхположений. 

 Развитиевыносливостиравномерныйбегврежимеумереннойинтен-

сивности, чередующийся с ходьбой; повторный бег с максимальной 

скоростьюна дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся 

интервалом отдыха);бегна дистанциюдо400 м;бег надистанцию1000 м. 

 Развитиесиловыхспособностейповторноевыполнениемногоскоков;переда

ча набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из 

разныхисходныхположений;прыжкиспродвижениемвперед(правымилевымбоко

м), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; 

прыжкипоразметкамвполуприседеиприседе;запрыгиваниеспоследующимспрыг

иванием. 

Наматериалелыжных гонок 

 Развитиекоординациидвижений:комплексыобщеразвивающихуп-

ражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой 

(левой)ногепоследвух-

трехшагов;спусксгорысизменяющимисястойкаминалыжах. 

 Развитие выносливости:передвижение на лыжах различными способамив 

режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков 

врежиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение 

тренировочныхдистанций. 

На материалеплавания 

 Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков на ногах, дер-

жась за доску; повторное скольжение на груди с задержкой дыхания; 

повторноепроплываниеотрезководним изспособовплавания. 

 

3 КЛАСС 



Знанияофизическойкультуре. 

ИзисториифизическойкультурыОсобенности 

физическойкультурыразныхнародов.Связьфизическойкультурыструдовойдеяте

льностью,страдициямии обычаяминарода. 

Физическиеупражнения.Физическиеупражнения,ихотличиеотестественн

ыхдвижений,влияниенафизическоеразвитиеиразвитиефизических качеств. 

Физическая подготовка и её связь с развитием основныхфизических качеств. 

Основные формы движений (циклические, 

ациклические),напряжениерасслаблениемышцприихвыполнении.Плавание:прав

илазанятийвбассейне,видыподводящихупражненийдляосвоенияплаванияспособ

ом«крольнагруди». 

Способыфизкультурнойдеятельности. 

Самостоятельныезанятия.Правилазакаливанияиобливаниемипринятиемд

уша.Правилатехникибезопасностипривыполнениизакаливающихпроцедур.Вып

олнениепростейшихзакаливающихпроцедур,комплексовупражненийдляформир

ованияправильнойосанкииразвитиямышцтуловища,развитияосновныхфизическ

ихкачеств;проведениеоздоровительныхзанятийврежимедня(утренняязарядка,фи

зкультминутки). 

Самостоятельныенаблюдения:Связьвеличинынагрузкиичастотысердечн

ых сокращений.Измерения пульсапосленагрузкивпокое. 

Самостоятельныеигрыиразвлечения.Организацияипроведениеподвижн

ых игр (на спортивных площадках и в спортивных залах): 

подвижныеигрыдляосвоениеигрывфутбол,подвижныеигрыдляосвоениеигрывба

скетбол. 

 

Физическоесовершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы 

физическихупражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактикеикоррекции нарушенийосанки. 

Комплексыупражненийнаразвитиефизическихкачеств. 

Спортивно-

оздоровительнаядеятельность.Гимнастикасосновамиакробатики. 

Организующие команды и приемы: строевые действия в шеренге иколонне; 

выполнение строевых команд: повороты кругом, кругом 

прыжком,перестроенияизшеренгивдве,втрипораспоряжению,фигурнаямарширо

вка. 

Акробатическиеупражнения:упоры;седы;упражнениявгруппировке;перека

ты; стойка на лопатках выпрямив ноги; кувырок вперед, 

полупереворотназадизстойкиналопаткахвстойкунаколенях,кувыроквсторону,ги

мнастическиймост. 

Гимнастическиеупражненияприкладногохарактера.Прыжкисоскакалкой.Пе

редвижениепорейкегимнастическойскамейки,повороты;лазанье по наклонной 

скамейке в упоре присев и стоя на коленях. 

Преодолениеполосыпрепятствийсэлементамилазанья,перелезаниеипереползани

я;передвижение по наклонной гимнастической скамейке, запрыгивание на 

горкуматови спрыгивание снее. 



Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием 

бедра,выбрасывая прямые ноги вперед, с захлестыванием голени назад, 

прыжками и сускорением,сизменяющимсянаправлениемдвижения,изразных 

исходныхположений;челночныйбег;высокийстартинизкийстартспоследующиму

скорением. 

Прыжковыеупражнения:наоднойногеидвухногахнаместеиспродвижением; 

вдлинуи высоту; спрыгиваниеизапрыгивание. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными 

способами.Метание: малогомячана дальность. 

Лыжнаяподготовка.Передвижениеналыжахпопеременнымдвухшажным,о

дношажнымходом;поворотыпереступанием;спускивосновной и низкой стойке; 

подъемы елочкой, лесенкой; торможение плугом,полуплугом. 

Подвижныеигры.Наматериалегимнастикисосновамиакробатики:игровыез

аданиясиспользованиемстроевыхупражнений,упражненийнавнимание,силу,лов

костьикоординацию:«Посадкакартофеля,Прокатибыстреемяч,Конники-

спортсмены,К своимфлажкам». 

Наматериалелегкойатлетики:прыжки,бег,метанияиброски;упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту: прыжки по полосам,Невод,Пустое 

место,Волк ворву,Удочка». 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на 

лыжах,упражнениянавыносливостьикоординацию:«Ктобыстрее,Ктодальшескат

итсяс горки,Попади вворота». 

Спортивных игры: футбол: удар по неподвижному и катящемуся 

мячу,удары по воротам; остановка мяча; перемещения разными способами, 

ведениемячавнутреннейи внешнейчастью подъема,попрямой, 

подуге,змейкой,междустойками;подвижныеигрынаматериалефутбола.Историяв

озникновенияигрывфутбол,правилаигры. 

Баскетбол:передвижениясизменениемнаправлениядвижения,приставнымш

агомбоком,остановкившаге,прыжком,ведениемячаспродвижением вперед по 

прямой, по дуге, квадрату; передачи мяча способомиз-за головы, от груди, с 

отскоком об пол на месте и в движении; броски вкольцо с места от плеча. 

История возникновения игры в баскетбол, правилаигрывбаскетбол. 

Волейбол:подбрасываниемячаназаданнуювысоту,прямаяподачаспособом 

снизу, сбоку, прием и передача мяча снизу. История 

возникновенияигрывволейбол,правила игрывволейбол. 

Общеразвивающиеупражнения 

Наматериалегимнастикисосновамиакробатики 

 Развитиегибкости:широкиестойкинаногах;ходьбасвключениемширокого

шага,глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклонывперед, назад, в 

сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты наместе; высокие 

взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя 

угимнастическойстенкииприпередвижениях;комплексыупражнений,включающ

иевсебямаксимальноесгибаниеипрогибаниетуловища(встойках 



иседах);индивидуальныекомплексыпоразвитиюгибкости. 

 Развитиекоординациидвижений:произвольноепреодолениепростыхпрепят

ствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и останов-

камивзаданнойпозе;ходьбапогимнастическойскамейке,сменяющимсятемпом и 

длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение 

заданнойигровойпозы;игрынапереключениевнимания,нарасслаблениемышцрук,

ног,туловища(вположенияхстояилежа,сидя);преодолениеполоспрепятствий; 

комплексы упражнений на координацию с асимметрическими 

ипоследовательными движениями руками и ногами; равновесие типа 

«ласточка»наширокойопоресфиксациейравновесия;упражнениянарасслабление

отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в 

разныхнаправленияхпонамеченным ориентирами посигналу. 

 Формированиеосанки:комплексыкорригирующихупражнениинаконтроль

ощущений(впостановкеголовы,плеч,позвоночногостолба),наконтроль осанки в 

движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, 

лежа;комплексыупражнений дляукреплениямышечногокорсета. 

 Развитие силовых способностей:динамические упражнения с 

переменойопорынарукииноги,налокальноеразвитиемышцтуловищасисполь-

зованиемвесатела идополнительныхотягощений(гантелидо1кг),ком-плексы 

упражнений с постепенным включением в работу основных 

мышечныхгруппиувеличивающимсяотягощением;подтягиваниеввисестояилежа

;отжиманиележасопоройнагимнастическуюскамейку;прыжковыеупражнения с 

предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на пра-вой и левой 

ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево); прыжкивверх-

впередтолчкомоднойидвумяногамиогимнастическиймостик;индивидуальныеко

мплексыизбирательнойнаправленностинаотдельныемышечныегруппы. 

Наматериалелегкойатлетики 
 Развитие координации движений: бег с изменяющимся направлением 

поограниченнойопоре;пробеганиекороткихотрезковизразныхисходныхположен

ий; прыжкичерезскакалку. 

 Развитиебыстроты:повторноевыполнениебеговыхупражненийсмаксималь

ной скоростью с высокого старта, из разных исходных 

положений;челночныйбег;ускорениеизразных исходныхположений. 

 Развитиевыносливости:равномерный бег в режиме умеренной интен-

сивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 

интенсивности,с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на 

дистанцию 30 м (ссохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег 

на дистанцию до400 м;равномерный6-минутныйбег; бег надистанцию1000м. 

 Развитиесиловыхспособностейповторноевыполнениемногоскоков;повтор

ное преодоление препятствий (15—20 см); прыжки в высоту на месте 

скасаниемрукойподвешенныхориентиров;прыжкиспродвижениемвперед(правы

м и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на 

разнойвысоте;прыжкипоразметкамвполуприседеиприседе;запрыгиваниес 



последующим спрыгиванием; 

Наматериалелыжных гонок 
 Развитиекоординациидвижений:спусксгорысизменяющимисястойкамина

лыжах;подбираниепредметоввовремяспускавнизкойстойке. 

 Развитиевыносливости:передвижениеналыжахразличнымиспособамив 

режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков 

врежиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение 

тренировочныхдистанций. 

 
 

4 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре. 

Физическаякультура.Физическаянагрузка,еевлияниенаорганизмчеловека.

Роль отдыха вовремявыполненияфизическихупражнений 

иегозначениеврегулированиифизическойнагрузки.Наблюдениезасвоимфизичес

кимразвитиемифизическойподготовленностью.Закаливаниеорганизма, его связь 

с укреплением здоровья, основные способы закаливания.Общие правила 

проведения закаливающих процедур. Характеристика 

основныхфизическихкачеств(силы,выносливости,гибкости,равновесия).Основн

ыепричинывозможноговозникновениятравмвовремязанятийфизическимиупраж

нениями.Правилапредупреждениятравматизманазанятияхгимнастикой, легкой 

атлетикой, лыжной подготовкой, плаванием,спортивныхигр. Оказание первой 

помощи при легких травмах. Способы плавания( кроль нагруди,крольна 

спине),упражнениядляосвоения способовплавания. 

Изисториифизическойкультуры.РазвитиефизическойкультурывРоссии.Р

оль знаменитых людейРоссии в развитии физической культуры испорта. 

 

Способыфизкультурнойдеятельности. 

Самостоятельные занятия. Самостоятельные наблюдения за 

физическимразвитиемифизическойподготовленностью.Оформлениерезультатов

измерения показателей физического развития и физической 

подготовленности.Соблюдение режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих 

процедур,комплексовупражненийдляформированияправильнойосанкииразвити

ямышцтуловища,развитияосновныхфизическихкачеств;проведениеоздоровител

ьных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).Измерение 

длины и массы тела. Выявление отставаний от возрастных 

нормпоказателейфизическогоразвитияифизическойподготовленностииопределе

ниенаправленностисамостоятельныхзанятийпофизическойподготовленности. 

Передвижение на лыжах попеременным двушажным ходом,спускс горок 

восновной стойке,торможение «плугом». 

Самостоятельныеигрыиразвлечения.Организацияипроведениеподвижн

ых игр (на спортивных площадках и в спортивных залах) для освоенияигры в 

футбол, подвижные игры для освоения игры в баскетбол, подвижныеигрыдля 

освоениеигры вволейбол. 



Физическоесовершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы 

физическихупражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактикеикоррекции нарушений осанки. 

Комплексыупражнений наразвитиефизическихкачеств. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и 

приемы:строевыедействиявшеренгеиколонне;выполнениестроевыхкоманд:пово

роты кругом, кругом прыжком, перестроения из шеренги в две, в 

трипораспоряжению,фигурная маршировка. 

Акробатическиеупражнения.Упоры;седы;упражнениявгруппировке;перека

ты; стойка, на лопатках выпрямив ноги; кувырок вперед, полу переворотназад 

из стойки на лопатках в стойку на коленях, кувырок в сторону, 

кувырокназад,гимнастический мост.Акробатические комбинации. 

Опорныйпрыжокчерезкозла.Подводящиеупражнениядляосвоенияопорного

прыжка.Выполнениеопорногопрыжканапрыгиваниемспоследующимспрыгиван

ием. 

Упражнения на низкой перекладине. Перемах толчком двумя ногами 

извиса стоя присев в вис сзади согнувшись и обратно. Переворот толчком 

двумяизвисастояприсев,ввиссзадисогнувшисьиобратно.Подводящиеупражнени

ядляосвоениятехники перемахаипереворота. 

Гимнастическиеупражненияприкладногохарактера.Прыжкисоскакалкой.Пе

редвижениепогимнастическойстенке,лазаньепонаклоннойскамейке в упоре 

присев и стоя на коленях. Преодоление полосы препятствий сэлементами 

лазанья, перелезания и переползания; передвижение по 

наклоннойгимнастическойскамейке,запрыгиваниенагоркуматовиспрыгиваниесн

ее. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием 

бедра,выбрасывая прямые ноги вперед с захлестыванием голени назад, 

прыжками и сускорением,сизменяющимсянаправлениемдвижения,изразных 

исходныхположений;челночныйбег;высокийстартинизкийстартспоследующиму

скорением. Подводящие упражнения для самостоятельного обучения 

техникенизкогостарта.Техниканизкогостарта,стартовогоускорения,финиширова

ния. 

Прыжковые упражнения: подводящие упражнения для освоения прыжка 

ввысоту с разбега способом «перешагивание», техника выполнения прыжка 

ввысоту с разбега, на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением;спрыгиваниеи запрыгивание,многоскоки. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными 

способами.Метание: малогомяча надальностьсразбега. 

Лыжнаяподготовка.Передвижениеналыжахпопеременнымдвухшажным,о

дношажнымходом;поворотыпереступанием;спускивосновной и низкой стойке; 

подъемы елочкой, лесенкой; торможение 

плугом,полуплугом.Чередованиелыжныхходовприпрохожденииучебныхдистан

ций. 



Подвижныеигры.Наматериалегимнастикисосновамиакробатики:игровыез

аданиясиспользованиемстроевыхупражнений,упражненийнавнимание,силу,лов

костьикоординацию:«Посадкакартофеля,Прокатибыстреемяч,Конники-

спортсмены,К своимфлажкам». 

Наматериалелегкойатлетики:прыжки,бег,метанияиброски;упражнениянако

ординацию,выносливостьибыстроту:прыжкипополосам, 

«Невод»,«Пустоеместо»,«Волкворву»,«Удочка». 
На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на 

лыжах,упражнениянавыносливостьикоординацию:«Ктобыстрее»,«Ктодальшеск

атитсяс горки»,«Попади вворота». 

Спортивных игры: футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу 

сместаиразбега,ударыповоротам;остановкамяча;перемещенияразнымиспособам

и, ведение мяча внутренней и внешней частью подъема, по прямой, подуге, 

змейкой, между стойками, с изменением скорости, 

совершенствованиетехникипередачи 

мяча.Подвижныеигрынаматериалефутбола. 

Баскетбол:передвижениясизменениемнаправлениядвижения,приставнымш

агомбоком,остановкившаге,прыжком,ведениемячаспродвижением вперед по 

прямой, по дуге, квадрату; передачи мяча способомиз-за головы, от груди , с 

отскоком об пол на месте и в движении; броски вкольцо с места от плеча, с 

двух шагов, упражнения в парах, тройках. Игра 

вбаскетболпоупрощеннымправилам. 

Волейбол:подводящиеупражнениядляосвоенияверхнейинижнейпередачи 

на месте и в движении, прямая подача способом снизу. Упражнения 

впарах,подвижныеигры: «Не даваймячводящему»,«Круговая лапта». 

Общеразвивающиеупражнения 

Наматериалегимнастикисосновамиакробатики 
 Развитиегибкости:«выкруты»сгимнастическойпалкой,скакалкой;высокиев

змахипоочередноипопеременноправойилевойногой,стояугимнастическойстенки

иприпередвижениях;комплексыупражнений,включающие в себя максимальное 

сгибание и прогибание туловища (в стойкахиседах);индивидуальныекомплексы 

по развитиюгибкости. 

 Развитие координации движений: ходьба по гимнастической 

скамейке,низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной 

шага, по-воротами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; 

игры напереключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в 

поло-жениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; 

преодолениеполоспрепятствий,включающихвсебявисы,упоры,простыепрыжки,

перелезаниечерезгоркуматов;комплексыупражненийнакоординациюсасимметр

ическимиипоследовательнымидвижениямирукамииногами;равновесиетипа«лас

точка»наширокойопоресфиксациейравновесия;упражнения на переключение 

внимания и контроля с одних звеньев тела 

надругие;упражнениянарасслаблениеотдельныхмышечныхгрупп;передвижение 

шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченнымориентирами 

посигналу. 

 Формированиеосанки:ходьбаспредметаминаголове;комплексы 



корригирующихупражнениинаконтрольосанкивдвижении,положенийтелаиегозв

еньевстоя,сидя,лежа;комплексыупражненийдляукреплениямышечногокорсета. 

 Развитие силовых способностей: динамические упражнения с 

переменойопорынарукииноги,налокальноеразвитиемышцтуловищасисполь-

зованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 

кг,гантели до 1 ООО г, гимнастические палки), комплексы упражнений с посте-

пенным включением в работу основных мышечных групп и 

увеличивающимсяотягощением;;отжимание;прыжковыеупражненияспредмето

мвруках(спродвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте 

вверх ивверх с поворотами вправо и влево); прыжки вверх-вперед толчком 

одной идвумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах; 

инди-видуальныекомплексыизбирательнойнаправленностинаотдельныемы-

шечныегруппы. 

Наматериалелегкойатлетики 
 Развитие координации движений: бег с изменяющимся направлением 

поограниченнойопоре;пробеганиекороткихотрезковизразныхисходныхположен

ий; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах по-очередно. 

 Развитиебыстроты:повторноевыполнениебеговыхупражненийсмаксималь

ной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений;челночный 

бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных ис-ходных 

положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в 

максимальномтемпе,изразныхисходныхположений,с поворотами. 

 Развитиевыносливости:равномерный бег в режиме умеренной интен-

сивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 

интенсивности,с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на 

дистанцию 30 м (ссохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег 

на дистанцию до400 м;равномерный6-минутныйбег; бег надистанцию1000м. 

 Развитиесиловыхспособностейповторноевыполнениемногоскоков;повтор

ное преодоление препятствий (15—20 см);передача набивногомяча (1кг) в 

максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; 

метаниенабивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных 

исходныхположений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от 

груди);повторноевыполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на 

месте с касаниемрукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением 

вперед (правым илевым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на 

разной высоте;прыжки по разметкам в полу приседе и приседе; запрыгивание с 

последующимспрыгиванием. 

Наматериалелыжных гонок 

 Развитиекоординациидвижений:спусксгорысизменяющимисястойкамина

лыжах;подбираниепредметоввовремяспускавнизкойстойке. 

 Развитие выносливости:передвижение на лыжах различными 

способамиврежимеумереннойинтенсивности,вчередованииспрохождениемотре

зковв 



режимебольшойинтенсивности,сускорениями;прохождениетренировочныхдиста

нций. 

 



3. Тематическое планирование, в том числе с учетом рабочей программы 

воспитания с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой 

темы. 

1класс(99час.) 
 

 

№ Тема урока Количеств

очасов 

 Легкаяатлетика,Подвижныеигрына материале 
легкойатлетики 

16 

1 Вводныйинструктаж №091.урок - Физическая культура 

как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. по укреплению здоровья человека. Правила 

предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями 
 

1 

2 ИОТ №091урок-игра. Кто как передвигается. 

Обычный бег. Бег сускорением.Обучение 

понятию«низкийстарт» 
разучиваниеигры«ловишка» 

1 

3 ИОТ №091урок-Игра.Чтотакоеосанка.Основныепризнаки 
правильнойинеправильной осанки. 

1 

4 ИОТ №091урок-
эстафета.Обучениедвигательнымкачествам:Бег 

30м.обучениепонятию«высокийстарт».Разучиваниеигры«с

алки сдомом» 

1 

5 ИОТ №091урок-соревнование.Обучениечелночномубегу. 
Челночныйбег3*10м.подвижнаяигра«гусилебеди» 

1 

6 ИОТ №091урок-

спортивныймарафон.Обучениепрыжкамвверхивдлинусмес

та.Обучениепонятию«расчетпопорядку». 

Контрольпульса.Разучиваниеигры«удочка» 

1 

7 ИОТ 

№091познавательныйурок.Объяснениезначенияфизическо

йкультуры в жизни человека. 

Совершенствованиевыполнениястроевыхупражнений.Разу

чиваниеигры 
«жмурки» Всероссийская акция "Вместе, всей семьей" 

1 

8 ИОТ №091урок - подвижные игры. Ознакомление с 

историейвозникновения физической культуры в Древнем 

мире.Обучениеметаниюпредметанадальность.Подвижная 
игра«пятнашки» 

1 

9 ИОТ №091Объяснение контроля двигательных 

качеств по 

видамучебныхдействий.Контрольдвигательных 

качеств: 

метание.Развитиекоординации,ловкости,скоростныхкачест

ввэстафете «замячомпротивника» 

1 



10 ИОТ №091Ознакомление со способами 

передвижения человека.Обучениепрыжкам 

вдлинусместа.Контроль 
двигательныхкачеств: прыжоквдлинусместа 

1 

11 
  

ИОТ №091 
Объяснениезначениярежимдняиличнойгигиеныдля  
здоровьячеловека.Разучиваниеигры«запрещенное 
движение»,«двамороза». 

1 

12 ИОТ 
№091Ознакомлениесоспособамиразвитиявыносливости. 

Объяснение понятия «физические качества 

человека.Разучиваниеигры«двамороза»,«играудочка

» 

1 

13 ИОТ №091Обучение чувству ритма при 

выполнении бега.Выявление наиболее 

эффективного темпа 

бега.Разучиваниеподвижнойигры«воробушки- 
попрыгунчики» 

1 

14 ИОТ 
№091Ознакомлениесразличнымивидаминародныхигр. 
Разучиваниерусскойнароднойигры«горелки» 

1 

15 ИОТ №091Обучение перестроению в две шеренги. 

Обучениеподъему туловища. Контроль 

двигательных 

качеств:подъемтуловищаза30сек.Разучиваниеигры«

кто 
быстреесхватит». 

1 

16 ИОТ 
№091«Умедведявобору».«ВоробьиивороныЭстафеты. 

1 

 Спортивныеигры 10 

17 ИОТ№040.Инструктажпо ТБ.Передачанаместе 

двумя руками от груди и из – за головы. Игра «Выстрел 

внебо» 

1 

18 ИОТ№040.Бросокмячаснизунаместе.Ловлямячанаместе.Иг
ра 
«Бросай-поймай» 

1 

19 ИОТ №040Ловляипередачамячанаместевпарах 1 
20 ИОТ №040Передачииловлимячавдвижении 1 
21 ИОТ №040Ведениемячана местеивходьбе.Учебная 

игравмини– 
баскетбол. 

1 

22 ИОТ №040Ведениемячаправойилевойрукой 1 
23 ИОТ №040Броскивкольцодвумяруками снизу 1 
24 ИОТ №040Ведениемячабегомпо «прямой». 1 
25 ИОТ №040Броскивкольцооднойрукойотплеча 1 
26 ИОТ №040Броскимячавцель 1 

 Гимнастикасосновамиакробатики,подвижные 
игрынаматериалегимнастика 

24 



27 ИОТ № 

039Техникабезопасностипривыполненииакробатическ

их 

упражнений (инструкция ИОТ-).Основные 

видыгимнастическихстоек.Техникаправильного

их 

выполнения. 

1 

28 ИОТ 
№039СовременныеОлимпийскиеигры(историческиесведен
ия 
оразвитиисовременныхОлимпийскихиграх) 

1 

29 ИОТ №039Размыканиевшеренгеиколонненаместе.ОРУс 
гимнастическимипалками. 

1 

30 
31 

ИОТ №039Поворотынаместеналевоинаправо.ОРУс 
гимнастическимипалками. 

2 

32 
33 

ИОТ №039Ходьбаширокимшагом,глубокийвыпад,ходьбав 
приседе. 

2 

34 ИОТ №039Упоры,видыупоров. 1 

35 ИОТ 
№039Группировкаизположениялежа,перекатыназадизседа 
вгруппировкеиобратно. 

1 

36 
37 

ИОТ 
№039Передвижениепогимнастическойстенкевверхивниз. 

2 

38 
39 

ИОТ 
№039Передвижениепогимнастическойстенкегоризонтальн
о 
лицомиспинойкопоре. 

2 

40 ИОТ 
№039Передвижениепогимнастическойскамейке,побревну. 

1 

41 
42 

ИОТ №039Лазаньепоканату. 2 

43 
44 
45 

ИОТ 
№039Произвольноепреодолениепростыхпрепятствий. 
Упражнениянагибкость,координациюдвижений. 

3 

46 ИОТ 
№039Преодолениеполосыпрепятствийсэлементамилазанья
, 
перелезания,переползания. 

1 

47 ИОТ №039Ходьбапогимнастическойскамейке,побревну. 
Специальныедыхательныеупражнения.Игры:«Змейка», 

«Неуронимешочек»,«Альпинисты» 

1 

48 ИОТ №039Ритмическаягимнастика.тестнагибкость 1 

49 ИОТ 
№039Игровоезадание«Сменамест».Игра«Бойпетухов» 

1 

50 ИОТ №039Игры:«Раки»,«Салки-догонялки»,«Совушка». 1 

 ИОТ№052Лыжнаяподготовка, 
подвижныеигрынаматериалелыжнойподготовки 

26 



51 ИОТ 

№052Организующиекомандыиприемынаурокахлыжнойпо

дготовки.Выбор одеждыиобувидлязанятийна 

свежемвоздухе. 

1 

52 
53 
54 

ИОТ №052Основнаястойкалыжника.Ступающийшаг. 
Передвижениеналыжах ступающимшагомбезпалок. 

3 

55 ИОТ 
№052комплексыобщеразвивающихупражненийсизменение
м 
позтела,стояна лыжах 

1 

56 
57 
58 

ИОТ 
№052Поворотнаместепереступаниемвокругносковипяток 
лыж.Переностяжестителаслыжиналыжу. 

3 

59 
60 
61 

ИОТ №052Передвижениеналыжах 
скользящимшагомбезпалок. 
Игры:«Пятнашки»,«Класс» 

3 

62 
63 
64 

ИОТ №052Передвижениеналыжах 
скользящимшагомбезпалок. 
Игра«Салкинамарше». 

3 

65 
66 
67 

ИОТ №052Освоениетехникиподъемавгору«лесенкой». 3 

68 ИОТ №052Освоениетехникиспускасгорывнизкойивысокой 
стойках. 

1 

69 
70 
71 

ИОТ №052Поворотыпереступаниемвдвижении. 3 

72 
73 
74 

ИОТ №052. Эстафетыналыжах. 3 

75 
76 

ИОТ №052. Передвижениеналыжах 
до1км.Развитиевыносливости. 

2 

  ИОТ№ 061.Плаваниетеоретическийкурс 1 

77 ИОТ № 
061Правилатехникибезопасностипризанятияхплаванием. 
Правилаповедениянаводе 

1 

 Знанияофизическойкультуре 2 

78 Чтотакоефизическаякультура? Рольизначениезанятий 
физическойкультуройдляздоровьячеловека. 

1 

79 Утренняязарядкаиеезначениедляорганизмачеловека 1 

 ИОТ№091. Легкаяатлетика, 
подвижныеигрынаматериалелегкойатлетики 

20 

80 ИОТ № 

091Техникабезопасностипризанятияхлегкойатлетикой.Ход

ьбавприседе,быстрыми широкимшагом. 

Равномерныйбег.Бегспереходомнапрыжки. 

1 



81 ИОТ № 091Теоретические основы техники бега и 

высокого 

старта.Бегсизменениемнаправленияискоростидвижени

я, 
высокийстарт. 

1 

82 
83 

ИОТ № 091Теоретические основы изучения 

прыжков. 

Сдачаконтрольногонормативапрыжоквдлинусме

ста 

Обучениепрыжкамсповоротамина90и180градусовнаместе. 

2 

84 
85 

ИОТ № 091Теоретическиеосновыстартапо команде.Сдача 

контрольногонормативабегна30метровУпражнениянаразви

тиебыстроты,бегсостартапокоманде. 

3 

86 
87 
88 

ИОТ № 
091Теоретическиеосновычелночногобега.Обучение 
челночномубегу3*10м.,веселыестарты. 

3 

89 
90 

ИОТ № 
091Теоретическиеосновыметаниявцель.Обучениетехнике 
метания вцель. 

1 

91 
92 

ИОТ № 091Теоретические основы метания на 

дальность. 

Обучениетехникеметаниянадальность.«Пройдибесшум

но», 

«Черезручей». 

2 

93 
94 
 

ИОТ № 091Обучение владению мячом. Обучение 

технике броска 

иловлимячанаместеивдвижении.Сдачаконтрольногоно

рмативаподтягиваниенанизкойперекладине 

2 

95 ИОТ № 091. Комплексное тестирование 1 

96 
97 
98 

ИОТ № 

091Совершенствованиеупражненийсбольшиммячомн

аместеи вдвижении.Сдачаконтрольногонорматива 
Наклонвпередизположениясидя. Международный день 
семьи. 

3 

99 ИОТ № 
091подвижныеигры(среднейивысокойинтенсивности), 
подведениеитогов 

1 

Всего 99 

 

 

 

 
 

 

 



 
 

 

 

 

 

2 класс(102ч.) 

2 ИОТ № 
091Бегсускорением.Игра«Салки».Развитиебыстроты. 

1 

3 ИОТ № 
091ОРУ.Техникабеганакороткиедистанции.Тест:бег30 м 

1 

4 ИОТ № 091Что такое физические упражнения. Чем 

отличаютсяфизическиеупражненияотестественныхдв

иженийи 

передвижений. Всероссийская акция "Вместе, всей семьей" 

1 

5 ИОТ № 091Техникавысокого старта.Бегнадистанциюдо300 
м. 

1 

6 ИОТ № 
091Беговыеупражнения.Техникабеганадлинныедистанции. 

1 

7 ИОТ № 091Техникаметаниямячасместана 
дальность.Игра«Точно в 
мишень».Развитиекоординациидвижений 

1 

8 ИОТ № 091Упражнениядляразвитияфизических 
качеств.Тест: 
наклонвпередизи.п.сидя. 

1 

9 ИОТ № 091Челночныйбег3х10м. 1 

10 ИОТ № 
091Измерениедлиныимассытела,показателейосанки. 

1 

11 ИОТ № 091Эстафета.Прыжкивдлинуивысотус 
места(толчком 
двумя). 

1 

12 ИОТ № 091Совершенствованиепрыжкавдлинунарезультат 1 
 Подвижныеигры 6 

13 ИОТ№040.Организацияипроведениеподвижных 
игр(наспортивныхплощадкахивспортивныхзалах). 

1 

14 ИОТ № 
040Подвижныеигрысэлементамилегкойатлетики.ОРУдля 
сдачинормГТО. 

1 

15 ИОТ № 
040Тестированиеподъематуловищаизположениялежа 

1 

№ Тема урока Количеств

о часов 
 Легкаяатлетика 12 

1 Вводный ИОТ №091. История развития 

физическойкультурыипервыхсоревнований.Инструктажп

отехнике 
безопасности 

1 



16 ИОТ № 
040Комплексыфизическихупражненийдляутреннейзарядки, 

физкультминуток, занятий по профилактике и 

коррекциинарушенийосанки. 

1 

17 ИОТ № 
040Подвижныеигры,включающиелегкоатлетические 
упражнения.подтягивание.подготовкасдаченормГТО 

1 

18 ИОТ № 
040Частотасердечныхсокращений,способыихизмерения 

1 

 Спортивныеигры(баскетбол) 7 

19 ИОТ№040.Техникабезопасности.Упражненияс 
баскетбольныммячом. 

1 

20 ИОТ № 040Передачаиловлянизко летящего 
мячанаместе.Игра 
«Обгонимяч» 

1 

21 ИОТ № 
040Передвижениябезмяча.Передачаиловлямячадвумя 
рукамиотгруди. 

1 

22 ИОТ № 040Бросокмячадвумяруками 
снизу.Тест:наклонвпередиз 
и.п.стоя 

1 

23 ИОТ № 040Передачаиловлямячаоднойидвумяруками.Игра: 
«Мяч 
водящему» 

1 

24 ИОТ № 040Ведениемячанаместе.Игры: 
«Играй,мячнетеряй», 
«Салки смячом». 

1 

25 ИОТ № 040Эстафетысбаскетбольныммячом.Игра"Мини- 
баскетбол". 

1 

 Гимнастика,Подвижныеигрынаосновегимнастики 24 

26 ИОТ №039.Правила техники безопасности 

призанятияхгимнастикой.Строевыеупражнения.Основн

аястойка,построениепоодномуи вшеренгу,вкруг, 
поворотынаправо,налево. 

1 

27 
28 

ИОТ № 039 
ОсвоениеОРУспредметами,развитиекоординационных, 
силовыхспособностей,гибкости.Физическиекачества 

2 

29 ИОТ № 039 ОРУбезпредметовна местеи вдвижении. 1 

30 
31 

ИОТ № 039 
ОвладениеОРУспредметами(обруч,гимнастическая 
палкаит.д.).Развитиегибкости. 

2 

32 
33 
34 

ИОТ № 039 
Освоениеакробатическихупражнений.Овладение 

техникойкувыркавперед,стоиканалопатках,кувыроквсторон

у.Комплексы упражнений. 

3 



35 
36 

ИОТ № 039 Освоениевисовиупоров,развитиесиловыхи 
координационныхспособностей.Упражненияввисестояилеж

а, в висе спиной к гимнастической стенке 

подниманиесогнутых ипрямыхног,подтягивание ввисележа 
согнувшись 

2 

37 
38 

ИОТ № 039 Освоениелазаньяиперелезания,развитие 
координационныхисиловыхспособностей,правильнойосанк

е.Лазаньепо гимнастическойстенке; лазаньепо 
канату 

2 

39 
40 
41 

ИОТ № 039 Освоениенавыковвопорныхпрыжках,развитие 

координационных способностей, скоростно – 

силовыхспособностей.Перелезаниечерезгимнастическогоко

ня 

3 

42 
43 

ИОТ № 039 
Освоениенавыковравновесия.Стойкананосках,наодной 

ноге;ходьбапогимнастическойскамейке;перешагиваниечере

змячи 

2 

44 
45 
46 

ИОТ № 039 Освоениетанцевальныхшагов.Шагсприскоком, 
приставныешаги,шагсгалопавсторону. 

3 

47 ИОТ № 039 Подвижные игры на основе гимнастики: 

«Становись —разойдись»,«Сменамест»,«Два 

мороза»,«Нетеряй 

равновесия», «Волна», «Парашютисты». Игры 

напереключениявнимания. 

1 

48 ИОТ № 039 Самоконтроль (Понятие о физическом 

состоянии 

какуровнефизическогоразвития,физическойготовности

и 

самочувствиявпроцессеумственной,трудовойиигровойдеяте

льности. Измерение роста, массы тела, 

окружностигруднойклетки,плечаисилымышц.Приемыизмер

ения 

пульса(ЧСС) 

1 

49 ИОТ № 039 
Совершенствованиепрыжковнадвухногахразными 

способами.Обучениепрыжкамнаоднойноге.Разучиваниеигр

ы«деньи ночь»,«Лисыи куры». 

1 

 Лыжнаяподготовка,подвижныеигрынаоснове 

лыжнойподготовки 

28 

50 ИОТ№052.КакзародилисьОлимпийскиеигры. 
Техникабезопасностинаурокахлыжнойподготовки 

1 

51 ИОТ№ 052Одеждалыжника.Подборспортивногоинвентаря. 
Организующиекомандылыжнику. 

1 

52 
53 

ИОТ№ 
052Повторениепереступаниемналыжахбезпалок.Игры: 
«Поднимипредмет»,«Слалом» 

2 



54 ИОТ№ 
052Совершенствованиеступающимискользящимшагомна 
лыжахспалками.Игры: «Котел»,«Двамороза» 

1 

55 
56 
57 

ИОТ№ 052Обучениеторможениюпадениемналыжах 
спалками 

3 

58 
59 
60 

ИОТ№ 
052Техникапопеременногодвухшажногохода.Прохождение 
дистанции1кмналыжах 

3 

61 
62 

ИОТ№ 
052Совершенствованиеповоротапереступаниемналыжахс 
палкамииобгон 

2 

63 
64 
65 

ИОТ№ 052Обучениеподъема«полуелочкой»испускпод 
уклонна 
лыжах.Торможениеспособомпадениянабок. 

3 

66 
67 
68 

ИОТ№ 
052Обучениеподъеманасклон«елочкой».Игры:«Котел», 
«Двамороза» 

3 

69 ИОТ№ 052Передвижениеналыжахзмейкой 1 

70 
71 
72 

ИОТ№ 
052Попеременныйдвухшажныйход.Согласованность 
движенийрукиног.Разучиваниеигрыналыжах «Накаты» 

3 

73 ИОТ№ 
052Прохождениедистанции1,5кмналыжах(подготовкак 
сдаченормГТО) 

1 

74 
75 

ИОТ№ 052Подвижныеигры–
заданиянаосновелыжнойподготовки: 
«Ктобыстреестанетвстрой»,«Быстрыйлыжник»,«Ктосамыйб

ыстрый»,«Салкинаснегу»,"Стартшеренгами", 

"Общийстарт",Сгорывворота"«Проехатьчерезворота». 
Эстафетавпередвиженииналыжах 

2 

76 ИОТ№ 
052Техникапреодоленияполосыпрепятствий.Эстафетына 
лыжах 

1 

77 ИОТ№ 052итоговыйурокполыжнойподготовке 1 
 Спортивныеигры(волейбол) 3 

78 ИОТ №040.Техника безопасности при 

занятияхволейболом.Игровыеупражнениясмалымиибольши

ми 

мячами.Подбрасываниемячаназаданнуювысоту 

1 

79 ИОТ №040Стойкаволейболиста. 1 

80 ИОТ №040Подачамячаспособомсбоку.Подвижныеигрына 
материалеволейбола 

2 

 Плаваниетеоретическиеосновы 1 

81 ИОТ№061.Спортивныеспособыплавания 1 

 Легкаяатлетика 17 



82 ИОТ№091.Техникабезопасностинаурокахлегкой 
атлетики.Гимнастикадляглаз. 

1 

83 ИОТ№091Челночныйбег3х10м.Прыжки на 
местеиспродвижением 
вперед,назад. 

1 

84 ИОТ№091Бегсускорением.Челночныйбег3х10м. 1 

85 ИОТ№091Прыжоквдлинусместа.Тест:подтягивание. 1 

86 ИОТ№091Броскибольшогомяча(1 
кг)надальность.Тест:прыжокв 
длинусместа. 

1 

87 ИОТ№091Метание.Упражнениядляразвитиясиловых 
способностей. 

1 

88 ИОТ№091Метаниеввертикальнуюцель.Тест:поднимание- 
опусканиетуловищаизи.п.лежа 

1 

89 ИОТ№091Круговаятренировка.Тестированиеподтягиваниян
а 
низкойперекладинеизвисалежасогнувшись 

1 

90 ИОТ№091Метаниевгоризонтальнуюцель.Игра«Точновмиш
ень». 

1 

91 ИОТ№091Прыжковыеупражнения.Комплексупражненийна
гибкость 

1 

92 ИОТ№091Прыжокввысотуспрямогоразбега.Тест:наклонвпе
редизи.п. сидя. Спрыгиваниеи запрыгивание. 

1 

93 ИОТ№091. Комплексное тестирование. 1 

94 ИОТ№091Равномерныйбег.Бегспереходомнапрыжки. 1 

95 ИОТ№091Техникабеганакороткиедистанции.Игра«Вызов 
номеров» 

1 

96 ИОТ№091Тест:бег30м.Развитиекоординациидвижений. 1 

97 ИОТ№091Техникабеганадлинныедистанции.Подготовкакв
ыполнениюнормГТО. 

1 

98 ИОТ№091Тест:бег1000м.Развитиевыносливости. 1 
 Спортивныеигры(футбол) 4 

99 ИОТ №040.техника безопасности на занятиях 

пофутболу.Удар внутреннейсторонойстопыпо 

неподвижномумячусместа иразбега. 

1 

100 ИОТ №040Передачамячавпарах итройках. Международный 
день семьи 

1 

101 ИОТ 
№040Остановкакатящегосямячавнутреннейсторонойстопы. 

1 

102 ИОТ 

№040Ведениемячавнутреннейивнешнейчастьюподъѐма

попрямойлинииидуге,«змейкой»междустойками. 

Подвижные игры «Сбей кеглю», «Мяч в ворота», 

«Слаломсмячом».итоговыйурок 

1 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 класс(102 ч.) 

№ Тема урока Количест

во часов 

 Легкая атлетика, подвижные игры с 

элементамилегкойатлетики 

20 

1 ВводныйИОТ№091.Особенностифизической 

культурыразныхнародов.Техникабезопасностинаурокахлегк

ой атлетики 

1 

2 ИОТ№091Чтотакоекомплексыфизическихупражнений 1 

3 ИОТ№091Техникачелночногобега. 1 

4 ИОТ№091Овладениебегомспрепятствиями,эстафеты. 1 

5 ИОТ№091Овладениетехникойбеганасредниеидлинныедиста
нции. 

1 

6 ИОТ№091Какизмеритьфизическуюнагрузку. Всероссийская 
акция "Вместе, всей семьей" 

1 

7 
8 

ИОТ№091Виды физических упражнений. Беговые 

упражнения: 

свысокимподниманиембедра,сускорением,сизменением 
направлениядвижения 

2 

9 ИОТ№091Прыжки вдлинуивысотусместа (толчкомдвумя). 1 

10 ИОТ№091Равномерныйбегврежимеумереннойинтенсивност
и. 

1 

11 ИОТ№091Высокийстарт.Бегсускорением. 1 

12 ИОТ№091Бегнадистанцию30мсмаксимальнойскоростьюс 
высокогостарта 

1 

13 ИОТ№091Бегсизменяющимсянаправлениемдвижения.Игра 
«Салки» 

1 

14 ИОТ№091Правилаиприемызакаливания.Способысамоконтр
оля. 
Гигиеническиепроцедуры. 

1 

15 ИОТ№091Равномерныйбег.Бег60м.ПодготовкаксдаченормГ
ТО 

1 

16 ИОТ№091Тест:бег1000м.ПодготовкаксдаченормГТО 1 

17 ИОТ№091Прыжковыеупражнения.Техникапрыжкавдлинус
места. 

1 

18 ИОТ№091Тест: прыжоквдлинусместа.Игра«Кто 
дальшепрыгнет» 

1 

19 ИОТ№091 «Веселыестарты»сэлементамипрыжков,бегом. 1 



20 ИОТ№091Игра«Сменалидеров»Тест: челночныйбег3х10м. 1 
 Спортивныеигры 5 

21 ИОТ№040.Техникабезопасностиназанятияхпо 
баскетболу.Упражнениясбаскетбольныммячом. 

1 

22 ИОТ№040Передачаиловлямячанаместе.Тест:поднимание- 
опусканиетуловищаизи.п.лежа 

1 

23 ИОТ№040Передачаиловлямячадвумярукамиотгруди.Игра:«
Мяч 
соседу» 

1 

24 ИОТ№040Учебнаяигра,тактическаяподготовка 1 

25 ИОТ№040ОРУ.Игра: «Мини-
баскетбол».Ведениемячавбегепо 
прямой,«змейкой».Тест: наклонвпередизи.п.сидя 

1 

 Гимнастика 24 

26 ИОТ№039.Занятия,проводимыеврежимедня. 

Комплексы физических упражнений. 

Техникабезопасностина уроках гимнастики 

1 

27 ИОТ№039Строевыеупражнения.Основныеисходныеположе
ния. 

1 

28 ИОТ№039Видыфизическихупражнений.Строевыеупражнен
ияна 
местеи вдвижении. 

1 

29 ИОТ№039Прыжки через скакалку с разной скоростью 

вращения.Физическаяподготовкаиеевлияниенаработул

егких 

исердца. 

1 

30 ИОТ№039Техникаперекатоввгруппировкевперед-назад 1 

31 ИОТ№039Техникакувыркавпередвгруппировке.Техника 
кувыркав 
сторонувгруппировке. 

1 

32 ИОТ№039Перекатвгруппировкевперед-назадсопоройрукза 
головой. 

1 

33 
34 

ИОТ№039Стойканалопатках,перекатвперед.Кувыроквперед
в 
группировке. 

2 

35 ИОТ№039Кувырокназад.Техникавыполненияупражнения –
мостиз 
положениялежа 

1 

36 ИОТ№039Техникакувырканазадсвыходомвстойкуналопатка
х 

1 

37 ИОТ№039Акробатическая комбинация 1. 

Гимнастический мост 

изположения,лёжанаспинеспоследующимпереходомв 
ИП. 

2 

   38 
39 
40 

ИОТ№039Акробатическаякомбинация2.Упражнениянагибк
ость. 
Отжимания.ПодготовкаксдаченормГТО 

3 

41 ИОТ№039Лазаньепоканатувтриприема. 2 



42 

43 
44 

ИОТ№039Передвижениепо 
бревнуходьбой,приставнымишагами 
правыми левымбоком. 

2 

45 ИОТ№039Поворотынагимнастическомбревневправуюилеву
ю 
сторонына90и 180. 

1 

46 ИОТ№039Подводящиеупражнениядляосвоенияопорногопр
ыжка. 
Опорныйпрыжокчерезгимнастическогокозла. 

1 

47 ИОТ№039Преодолениеполосыпрепятствий.Упражненияна 
гибкость.Подтягивание.ПодготовкаксдаченормГТО 

1 

48 ИОТ№039Чтотакоекомплексыфизическихупражнений. 
Общеразвивающие упражнения с гантелями. Упражнения 

вравновесии.Закаливание–обливание,душ. 

1 

 Лыжнаяподготовка 25 

49 ИОТ№052.Подбородеждыдлязанятийлыжнойподготовкой. 

Техника безопасности Правила 

выбораиндивидуальноголыжногоинвентаря.Какразвивать 
выносливостьвовремялыжныхпрогулок. 

1 

50 
51 

ИОТ№052Освоениетехникипопеременнодвухшажногохода.
Как 
измеритьфизическуюнагрузку. 

2 

52 
53 

ИОТ№052Освоениетехникиодновременнобесшажногохода. 2 

54 
55 

ИОТ№052Переходспопеременныхнаодновременныехода. 
Закаливание–обливание,душ. 

2 

56 
57 

ИОТ№052Спуски.Техникаподъема«лесенкой». 2 

58 
59 

ИОТ№052Освоениетехникиподъема«полуелочкой»,«елочко
й». 

2 

60 ИОТ№052Теоретическиеосновыторможения. 1 

61 
62 

ИОТ№052Совершенствованиетехникиторможения«полуплу
гом», 
«плугом». 

2 

63 ИОТ№052Подъем«елочкой».Спусквсреднейстойке. 1 

64 
65 

ИОТ№052Совершенствованиетехникиспускавнизкойивысо
кой 
стойке. 

2 

66 ИОТ№052Теоретическиеосновыповоротанаместе. 1 

67 
68 

ИОТ№052Совершенствованиетехникиповоротапереступани
ем, 
махом,прыжком. 

2 

69 
70 

ИОТ№052Прохождениедистанции2км.(подготовкаксдачено
рм 
ГТО) 

2 

71 
72 

ИОТ№052Лыжнаяэстафета. 2 



73 ИОТ№052Подвижныеигрыналыжах. 1 
 Подвижныеигры 2 

74 ИОТ №040. Подвижные игры и игры – задания 

наосновелыжнойподготовки:"Салкинаснегу",«Накаты», 
«Смелеесгорки»,"Быстрыйлыжник".Эстафеты. 

1 

75 ИОТ 
№040Игровойкалейдоскоп(национальныеигры).Игрына 

переключение внимания, на расслабление мышц рук, 

ног,туловищаитоговыйурокпо лыжнойподготовке 

1 

 Спортивныеигры(волейбол) 6 

76 ИОТ №040. Правила техники безопасности 

призанятияхволейболом.Освоениетехникиприемаи 
передачимяча. 

1 

77 ИОТ №040Освоениетехникинижнейпрямойподачи. 1 

78 ИОТ №040Освоениетактикиигрывволейбол. 1 

79 ИОТ 
№040Подвижныеигрынаматериалеволейбола:"«Недаваймяч 
водящему!»",«Круговаялапта»,«Вышибалычерезсетку». 

1 

80 ИОТ №040Историявозникновенияигрыв 
волейбол.Правилаигрыв 
волейбол. 

1 

81 ИОТ 
№040Теоретическиеосновыизучения:Старты.Повороты. 
Ныряниеногамииголовой. 

1 

 Плавание 1 

82 ИОТ№061.Игрынапереключениевнимания,на 
расслаблениемышцрук,ног,туловища 

1 

 Легкаяатлетика  

83 ИОТ№091.Техникабезопасностипризанятиях 

легкой атлетикой. Теоретические основы техники бега 

свысокогои низкогостарта. 

1 

84 ИОТ№091Равномерный6минутныйбег 1 

85 ИОТ№091Техникачелночногобега.«Встречнаяэстафета» 
(расстояние10-20м.) 

1 

86 
87 

ИОТ№091Челночныйбег3 ×10 
м.Бегсизменениемнаправления, 
беговыенагрузкивгорку. 

2 

88 ИОТ№091Техникаметаниямалого мячасместаиз-заголовы. 1 

89 
90 

ИОТ№091Метаниемалогомячасместавгоризонтальнуюцель. 
(ПодготовкаксдаченормГТО.) 

2 

91 ИОТ№091Требованиякместампроведениязанятий,спортивн
ому 
оборудованию,инвентарюиспортивнойодежде. 

1 

92 ИОТ№091Совершенствованиетехникиметаниявцель. 1 



93 ИОТ№091Совершенствованиетехникиметаниянадальность. 1 

94 ИОТ№091Техникапрыжка вдлинусместа.(Подготовка 
ксдаченорм 
ГТО) 

1 

95 ИОТ№091Совершенствованиетехникипрыжковвдлинусразб
ега. Совершенствованиетехникипрыжковввысоту. 

1 

96 ИОТ№091. Комплексное тестирование. 1 

97 ИОТ№091Правилапростейшихсоревнованийполегкойатлети
ке 

1 

 Спортивныеигры(футбол) 5 

98 ИОТ №040.Правила техники безопасности 

призанятияхфутболом.Освоениеударовпомячуиостановок 

мяча. 

1 

99 ИОТ 
№040Техникаведениямяча.Историявозникновенияигрыв 
футбол.Правилаигрывфутбол. 

1 

100 ИОТ №040Техникаударовповоротам. 1 

101 ИОТ 
№040Освоениетактикиигры.Овладениетактикойзащитыи 
Нападения. Международный день семьи 

1 

102 ИОТ №040Овладение тактикой защиты и нападения. 

Комбинации 

изосвоенныхэлементов.Подвижныеигрынаосновефутбола 
–"Передал–садись» 

1 

 

4класс(102ч.) 

№ур

ока 

Тема урока Количест

во часов 

 Легкаяатлетика 15 

1 ВводныйИОТ№091.Техникабезопасности 

при занятиях легкой атлетикой. Теоретические 

основытехникибега свысокогоинизкогостарта. 

1 

2 ИОТ№091Овладениетехникойспринтерскогобега.Отчегозав
исит 

физическаянагрузка.Способырегулированияфизическойнаг

рузки. 

1 

3 ИОТ№091Техникачелночногобега. 1 

4 ИОТ№091Овладение бегом с препятствиями, эстафеты. 

Физическаянагрузкаиеевлияниенаповышениечастотысер

дечных 
сокращений. 

1 

5 ИОТ№091Овладениетехникойбеганасредниеидлинныедиста
нции. 

1 

6 ИОТ№091Техникаспортивнойходьбы. 1 

7 ИОТ№091ИсторияОлимпийскихигр.СовременныеОлимпий
ские 
игры. Всероссийская акция "Вместе, всей семьей" 

1 



8 ИОТ№091Совершенствованиетехникиметаниявцель. 1 

9 ИОТ№091Совершенствованиетехникиметанияна 
дальность(подготовкаксдаченормГТО) 

1 

10 ИОТ№091Совершенствованиетехникипрыжковвдлинусмест
а 
(подготовкаксдаченормГТО) 

1 

11 
12 

ИОТ№091Совершенствованиетехникипрыжковвдлинусразб
ега. 

2 

13 
14 

ИОТ№091Совершенствованиетехникипрыжковввысоту. 2 

15 ИОТ№091Правилаиприемызакаливания.Способысамоконтр
оля. 
Гигиеническиепроцедуры. 

1 

 Спортивныеигры(баскетбол) 8 

16 ИОТ№040.Правилатехникибезопасностипри 

занятиях баскетболом. Овладение техникой ловли 

ипередачи мяча. 

1 

17 
18 

ИОТ№040Овладениетехникойведенияибросковмяча. 2 

19 
20 

ИОТ№040Овладениетехникойпередвижений,остановок,пов
оротов 
и стоек. 

2 

21 ИОТ№040 Освоениеиндивидуальнойтехникизащиты. 1 

22 ИОТ№040 Освоениетактикиигрывбаскетбол. 1 

23 ИОТ№040Овладениеигройикомплексноеразвитиепсихомот
орных 
способностей. 

2 

 Гимнастика 24 

24 ИОТ №039.Правила техники безопасности 

призанятиях гимнастикой. Строевые упражнения. 

Правилапредупреждениятравм.Оказаниепервойпомощ

ипри 
легкихтравмах.Техникабезопасности. 

1 

25 
26 

ИОТ 
№039Совершенствованиепрыжковчерезкороткуюидлинную 
скакалку. 

2 

27 ИОТ №039СовершенствованиеОРУбезпредметовнаместеив 
движении. 

1 

28 
29 

ИОТ №039СовершенствованиеОРУспредметами(обруч, 
гимнастическаяпалкаит.д.).Развитиегибкости. 

2 

   30 
31 
32 

ИОТ №039Освоениеакробатическихупражнений.Овладение 

техникойкувырков,перекатовистоек.Комплексыуп

ражнений. 

3 

33 
34 

ИОТ 
№039Развитиекоординационныхспособностей.Упражнения
на 
гимнастическомбревне,скамейкеидругихснарядах. 

2 

35 ИОТ 1 



№039Преодолениегимнастическойполосыпрепятствий. 

  36 
37 
38 

ИОТ №039Развитиесиловыхспособностей.Лазаньепоканату. 3 

39 
40 

ИОТ 
№039Подтягивание,упражненияввисахиупорах,сгантелями 
(подготовкаксдаченормГТО) 

2 

  41 
42 
43 

ИОТ №039Развитиескоростно-
силовыхспособностей.Освоение 
техникиопорныхпрыжковчерезкозла. 

3 

  44 
45 
46 

ИОТ 

№039Подвижныеигрынаосновегимнастикисакробатическим

и упражнениями: 

"Парашютисты","Догонялкинамарше","Медведиипчёлы",«Л

овишкас 

мешочком на голове», "Не теряй равновесие". 

Упражнениенавнимание,силу,ловкостьи координацию. 

3 

47 ИОТ №039Отчего зависитфизическаянагрузкаикакеё 
регулировать. 

1 

 Лыжнаяподготовка 27 

48 ИОТ№052.Правилабезопасностипризанятиях 
лыжнойподготовкой.Повторениематериала2и3классов. 

1 

49 
50 

ИОТ№052Техникаскользящего шаганалыжахспалками. 2 

51 
52 

ИОТ№052Техникапопеременногодвушажногоходаспалками
. 
Игры:«Пятнашки»,«Класс» 

2 

53 ИОТ№052Техникачередованиялыжныхходов:одновременн
ыеходы 

– бесшажный, одношажный и двушажный ходы –

бесшажный,одношажныйидвушажный 

1 

54 ИОТ№052Лыжныегонки1 км(подготовкаксдаченормГТО) 1 

55 ИОТ№052Техника передвижения одновременным 

одношажнымходомспалками.Спусксгорысизменяющ

имися 
стойкаминалыжах. 

1 

56 
57 

ИОТ№052Техникаторможения«плугом»ипреодоленияворот
. 

2 

58 
59 

ИОТ№052Преодолениеворотприспускеиторможение«плуго
м». 

2 

60 ИОТ№052Передвижениевмедленномтемпедо2,5 км. 1 

61 
62 

ИОТ№052Техникаспускасосклоновввысокой,среднейинизк
ой 
стойках 

2 

63 
64 

ИОТ№052Освоениетехникиповоротапереступанием,махом, 
прыжком. 

2 

65 
66 

ИОТ№052Совершенствованиетехникиповоротапереступани
ем, 

2 



махом,прыжком. 

67 ИОТ№052Прохождениедистанции3км. 1 

68 
69 

ИОТ№052Лыжная эстафета. Оформление результатов 

измеренияпоказателейфизическогоразвитиявтечениеу

чебного 
года. 

2 

  70 
71 
72 

ИОТ№052.Подвижныеигрыналыжах.Лыжная 
эстафета 

3 

73 
74 

ИОТ№052Подвижныеигрыиигры–заданиянаосновелыжной 

подготовки:"Салкинаснегу",«Накаты»,«Смелеесгор

ки»,"Быстрый лыжник". 

2 

 Спортивныеигры(волейбол)  

75 ИОТ№040.Правилатехникибезопасностипри 

занятиях волейболом. Освоение техники приема 

ипередачи мяча. 

1 

76 ИОТ№040Овладениетехникойпередвижений,остановок,пов
оротов 
и стоек. 

1 

77 
78 

ИОТ№040Освоениетехникинижнейпрямойподачи. 2 

79 ИОТ№040Освоениетехникипрямогонападающегоудара. 1 

80 
81 

ИОТ№040Подвижныеигрынаосновеволейбола:"«Недаваймя
ч 
водящему!»",«Круговаялапта»,«Вышибалычерезсетку». 

2 

 Плавание  

82 ИОТ№061.Техникабезопасностипризанятиях 
плаванием. 

1 

 Легкаяатлетика  

83 ИОТ№091.Техникабезопасностипризанятиях 

легкой атлетикой. Теоретические основы техники бега 

свысокогои низкогостарта. 

1 

84 ИОТ№091Овладениетехникойспринтерскогобега.(подготов
как 
сдаченормГТО) 

1 

85 ИОТ№091Техникачелночногобега.Историческиевехиразвит
ия 
ГТО. 

1 

86 
87 

ИОТ№091Техникапередачиэстафетнойпалочки.Овладениеб
егомс 
препятствиями,эстафеты. 

2 

88 
89 

ИОТ№091Овладениетехникойбеганасредниеидлинныедиста
нции. 

2 

90 ИОТ№091Техникаспортивнойходьбы. 1 

91 ИОТ№091Требованиякместампроведениязанятий,спортивн
ому 
оборудованию,инвентарюиспортивнойодежде. 

1 



92 ИОТ№091Совершенствованиетехникиметаниявцель и 
дальность. 

1 

93 ИОТ№091. Комплексное тестирование. 1 

94 ИОТ№091Совершенствованиетехникипрыжковвдлинусмест
а. 

1 

95 
96 

ИОТ№091Совершенствованиетехникипрыжковвдлинусразб
ега. 

2 

97 
98 

ИОТ№091Совершенствованиетехникипрыжковввысоту. 2 

100 ИОТ№091Рольизначениефизическойкультурыиспортав 
формированииздоровогообразажизни. Международный 
день семьи 

1 

 Спортивныеигры(футбол).  

101 ИОТ№040.Правилатехникибезопасностипри 

занятияхфутболом.Освоениеударовпомячуиостановокмяч

а.Техника ведения мяча. 

1 

102 ИОТ№040Техникаударовповоротам.Освоениетактикиигры. 
Подвижныеигрысэлементамифутбола. 

1 
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