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 Рабочая программа для 1-4 класса по физической культуре составлена в 

соответствии с основными положениями Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования на основе примерной  

основной образовательной программы основного общего образования (одобрена 

Федеральным научно-методическим объединением по общему образованию, протокол 

заседания от 8 апреля 2015г. №1/15) и учебнику « Физическая культура 1-4 класс В.И. 

Лях, - М.: Просвещение, 2015г, с учётом рабочей программы воспитания ОГБОУ 

«Шебекинская средняя обшеобразовательная школа с углублённым изучением отдельных 

предметов» (модуль «Школьный урок). 

 

Содержание программы учебного предмета 
Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, 

лазание, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы 

передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятия физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. Нормативы Всероссийского комплекса «Готов к 

труду и обороне» 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки 

и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня(утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических 

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр(на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Нормативы Всероссийского 

комплекса «Готов к труду и обороне» 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые 

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка 

на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. 
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Акробатические комбинации: 1) мост из положения лежа на спине, опустится в исходное 

положение, переворот в в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор 

присев; 2) кувырок вперед  в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев 

кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, 

кувырок вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, махи. 

Гимнастическая комбинация: из виса стоя присед толчком двумя ногами перемах, согнув 

ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис 

сзади согнувшись со сходом вперед ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижения по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазания и перелезания, переползания, передвижения по наклонной гимнастической 

скамье. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подъемом бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменением движения, из разных исходных положений; челночный бег; 

высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах, на месте и с продвижением; в 

длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: 

игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнения на внимания, силу, 

ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость, быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты с передвижением на лыжах, упражнения на 

выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр. 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча:; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на 

материале волейбола. 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, 

глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в 

стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической 

палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя 

у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в 

себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); 

индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с 

резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по 

гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и 

длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры 

на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях 
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стоя и лёжа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, 

включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; 

комплексы упражнений на координациюс асимметрическими и последовательными 

движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией 

равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на 

другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, 

бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; 

виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на 

контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль 

осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы 

упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и 

ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и 

дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические 

палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных 

мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным 

отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в 

упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с 

опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на 

гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках(с продвижением 

вперёд поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и 

влево), прыжки вверх-вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический 

мостик; переноска партнёра в парах. 

На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 

пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на 

месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

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

горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных 

положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных 

исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 

изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 

6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

преодоление препятствий (15—20 см);передача набивного мяча (1 кг) в максимальном 

темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) 

одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами 

(сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузокв горку; 

прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с 

продвижением вперёд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, 

расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; 

запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

Подраздел «Самбо (введение)». 

Специально-подготовительные упражнения Самбо. Приемы самостраховки: на спину 

перекатом, на бок перекатом, при падении вперед на руки, при падении на спину через 
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мост, на бок кувырком. Упражнения для бросков: удержаний, выведение из равновесия, 

подножек, подсечек, бросков захватом ног. Упражнения для тактики: подвижные игры, 

игры-задания. 

Изучение приёмов в положении лёжа. Удержания: сбоку, со стороны головы, поперек, 

верхом. Варианты уходов от удержаний. Учебные схватки на выполнение изученных 

удержаний. Переворачивания партнера, стоящего в упоре на руках и коленях: захватом 

рук сбоку, рычагом, скручиванием захватом руки и ноги (снаружи, изнутри), захватом 

шеи и руки с упором голенью в живот. Активные и пассивные защиты от 

переворачиваний. Комбинирование переворачиваний с вариантами удержаний. 

Броски. Выведение из равновесия: партнера стоящего на коленях рывком и скручиванием, 

партнера в приседе толчком, партнера стоящего на одном колене рывком, скручиванием, 

толчком. Игры-задания и учебные схватки на выполнение изученных выведений из 

равновесия. 

Тематическое планирование 

 
Тематическое планирование Характеристика видов 

деятельности учащихся. 

Воспитательный аспект 

урока 

Что надо знать 

Когда и как возникли 

физическая культура и 

спорт 

Сравнивают физкультуру и спорт 

эпохи Античности с современной 

физкультурой и спортом. 

Называют движения, которые 

выполняют первобытные люди на 

рисунках 

Изучают рисунки, на которых 

изображены античные атлеты, и 

называют виды соревнований, в 

которых они участвуют. 

Использование 

воспитательных 

возможностей 

содержания учебного 

предмета через 

демонстрацию детям 

примеров 

ответственного, 

гражданского 

поведения, проявления 

человеколюбия и 

добросердечности, 

через подбор 

соответствующих 

текстов для чтения, 

задач для решения, 

проблемных ситуаций 

для обсуждения в 

классе. 

Современные Олимпийские 

игры 

Исторические сведения о 

развитии современных 

олимпийских игр (летних и 

зимних). Роль Пьера де 

Кубертена в их становлении. 

Идеалы и символика 

Олимпийских игр. 

Олимпийские чемпионы по 

разным видам спорта. 

Объясняют смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр. 

Определяют цель возрождения 

Олимпийских игр. Объясняют роль 

Пьера де Кубертена в становлении 

олимпийского движения. Называют 

известных российских и зарубежных 

чемпионов Олимпийских игр 

Инициирование и 

поддержка 

исследовательской 

деятельности 

школьников в рамках 

реализации ими 

индивидуальных и 

групповых 

исследовательских 

проектов, что даст 

школьникам 

возможность 

приобрести навык 
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самостоятельного 

решения 

теоретической 

проблемы, навык 

генерирования и 

оформления 

собственных идей, 

навык уважительного 

отношения к чужим 

идеям, оформленным в 

работах других 

исследователей, навык 

публичного 

выступления перед 

аудиторией, 

аргументирования и 

отстаивания своей 

точки зрения 

Что такое физическая 

культура 

Физическая культура как 

система регулярных занятий 

физическими упражнениями, 

выполнение закаливающих 

процедур, использование 

естественных сил природы. 

Связь физической культуры с 

укреплением 

здоровья(физического, 

социального и психического) 

и влияние на развитие 

человека (физическое, 

интеллектуально, 

эмоциональное, социальное0. 

Роль и значение занятий 

физической культурой и 

поддержание хорошего 

здоровья для успешной учебы 

и социализации в обществе. 

 
Раскрывают понятие «физическая 

культура» и анализируют 

положительное влияние ее 

компонентов (регулярные занятия 

физическими упражнениями, 

закаливающие процедуры, личная 

гигиена) на укрепление здоровья и 

развитие человека. Определяют 

признаки положительного влияния 

занятий физкультурой на успехи в 

учебе. 

Установление 

доверительных 

отношений между 

учителем и его 

учениками, 

способствующих 

позитивному 

восприятию 

учащимися требований 

и просьб учителя, 

привлечение внимания 

школьников к 

ценностному аспекту 

получаемой на уроке 

социально значимой 

информацией – 

инициирование ее 

обсуждения, 

высказывания 

учащимися своего 

мнения по ее поводу, 

выработки своего к 

ней отношения. 

Твой организм ( основные 

части тела человека, 

основные внутренние 

органы, скелет, мышцы, 

осанка) 

Строение тела, основные 

формы движений( 

циклические, ациклические, 

вращательные), напряжение и 

Устанавливают связь между 

развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

Характеризуют основные части тела 

человека, формы движений, 

напряжение и расслабление мышц 

при их выполнении, работу органов 

дыхания и сердечно-сосудистой 

системы во время двигательной 

Побуждение 
школьников 

соблюдать на уроке 

общепринятые нормы 

поведения, правила 
общения со старшими 

(учителями) и 

сверстниками 

(обучающимися), 
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расслабление мышц при их 

выполнении. 

Упражнения на улучшение 

осанки, для укрепления мышц 

живота и спины, для 

укрепления мышц стоп ног. 

деятельности. Выполняют 

упражнения на улучшение осанки, 

для укрепление мышц живота и 

спины, для укрепления мышц стоп 

ног. 

принципы учебной 

дисциплины и 

самоорганизации. 

 

Сердце и кровеносные 

сосуды 

Работа сердечно-сосудистой 

системы во время движений и 

передвижений человека. 

укрепление сердца с помощью 

занятий физическими 

упражнениями 

Устанавливать связь между 

развитием физических качеств и 

работой сердца и кровеносных 

сосудов. Объяснять важность 

занятий физическими упражнениями 

для укрепления сердца 

Применение на уроке 

интерактивных форм 

работы учащихся: 

интеллектуальных, 

деловых, ситуационных 

игр, стимулирующих 

познавательную 

мотивацию школьников 

Органы чувств 

Роль органов зрения и слуха 

во время движений и 

передвижений человека. 

Строение глаза. Специальные 

упражнения для органов 

зрения. 

Орган осязания – кожа. Уход 

за ожей 

Устанавливать связь между 

развитием физических качеств и 

органами чувств. 

Объясняют роль зрения и слуха при 

выполнении основных движений. 

Выполняют специальные 

упражнения для органов зрения. 

Анализируют советы, как беречь 

зрение, слух, как ухаживать за 

кожей. 

Дают ответы на вопросы к 

рисункам. 

Анализируют ответы своих 

сверстников. 

 

Применение на уроке 

интерактивных форм 

работы учащихся: 

интеллектуальных, 

деловых, ситуационных 

игр, стимулирующих 

познавательную 

мотивацию школьников 

Личная гигиена 

Правила личной гигиены 

(соблюдение чистоты тела, 

волос, ногтей и полости рта, 

смена нательного белья) 

Учатся правильному выполнению 

правил личной гигиены. 

Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы 

своих сверстников. 

Привлечение внимания 

школьников к 

ценностному аспекту 

получаемой на уроке 

социально значимой 

информацией – 

инициирование ее 

обсуждения, 

высказывания учащимися 

своего мнения по ее 

поводу, выработки своего 

к ней отношения. 

Закаливание. 

Укрепление здоровья 

средствами закаливания. 

Правила проведения 

закаливающих процедур. 

Узнают правила проведения 

закаливающих процедур. 

Анализируют правила безопасности 

при проведении закаливающих 

процедур. 

Дают оценку своему уровню 

закаленности. 

Привлечение внимания 

школьников к 

ценностному аспекту 

получаемой на уроке 

социально значимой 

информацией – 

инициирование ее 

обсуждения, 

высказывания учащимися 
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своего мнения по ее 

поводу, выработки своего 

к ней отношения. 

Мозг и нервная система 

Местонахождение головного и 

спинного мозга в организме 

человека. центральная нервная 

система. Зависимость 

деятельности всего организма 

от состояния нервной 

системы. Положительные и 

отрицательные эмоции. 

Важная роль работы мозга и 

центральной нервной системы 

в физкультурной и спортивной 

деятельности. 

Рекомендации как беречь 

нервную систему. 

Получают представление о работе 

мозга и нервной системы. 

Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы 

своих сверстников. 

Обосновывают важность 

рекомендаций, как беречь нервную 

систему. 

Применение на уроке 

интерактивных форм 

работы учащихся: 

интеллектуальных, 

деловых, ситуационных 

игр, стимулирующих 

познавательную 

мотивацию школьников 

Органы дыхания 

Роль органов дыхания во 

время движений и 

передвижений человека. 

Важность занятий 

физическими упражнениями и 

спортом для улучшения 

работы легких. Как правильно 

дышать при различных 

физических нагрузках 

Получают представление о работе 

органов дыхания. Выполняют 

упражнения на разные виды 

дыхания ( нижнее, среднее, верхнее, 

полное) 

Применение на уроке 

интерактивных форм 

работы учащихся: 

интеллектуальных, 

деловых, ситуационных 

игр, стимулирующих 

познавательную 

мотивацию школьников 

Органы пищеварения 

Рабата органов пищеварения. 

Важность физических 

упражнений для укрепления 

мышц живота и работы 

кишечника 

Получают представление о работе 

органов пищеварения. 

Комментируют схему органов 

пищеварения человека. Объясняют, 

почему вредно заниматься 

физическими упражнениями после 

приема пищи. 

Применение на уроке 

интерактивных форм 

работы учащихся: 

интеллектуальных, 

деловых, ситуационных 

игр, стимулирующих 

познавательную 

мотивацию школьников 

Пища и питательные 

вещества 

Вещества, которые человек 

получает вместе с пищей, 

необходимые для роста и 

развития организма и для 

пополнения затраченной 

энергии. 

Рекомендации по 

правильному усвоению пиши 

Узнают, какие вещества, 

необходимые для роста  организма и 

для пополнения затраченной 

энергии, получает человек с пищей. 

Обосновывают важность 

рекомендаций правильного 

употребления пищи. Дают оценку 

своим привычкам, связанным с 

приемом пищи. 

 

Применение на уроке 

интерактивных форм 

работы учащихся: 

интеллектуальных, 

деловых, ситуационных 

игр, стимулирующих 

познавательную 

мотивацию школьников 

Вода и питьевой режим 

Питьевой режим при занятиях 

физическими упражнениями, 

во время тренировок и 

Усваивают азы питьевого режима во 

время тренировки и похода. 

Применение на уроке 

интерактивных форм 

работы учащихся: 

интеллектуальных, 
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туристических походов. деловых, ситуационных 

игр, стимулирующих 

познавательную 

мотивацию школьников 

Тренировка ума и 

характера. 

Режим дня, его содержание и 

правила планирования. 

Утренняя зарядка и ее влияние 

на самочувствие и 

работоспособность человека. 

Физкультминутки 

(физкультпаузы), их значение 

для профилактики утомления 

в условиях учебной и 

трудовой деятельности. 

Физкультурные упражнения и 

подвижные игры на 

удлиненных переменах, их 

значение для активного 

отдыха, укрепления здоровья, 

повышения умственной и 

физической 

работоспособности. 

Выработки привычки к 

систематическим занятиям 

физическими упражнениями. 

Учат правильно распределять время 

и соблюдать режим дня. 

Определяют назначение утренней 

зарядки, физкультминуток, их роль 

и значение в организации здоровье 

сберегающей жизнедеятельности. 

 

Установление 

доверительных 

отношений между 

учителем и его 

учениками, 

способствующих 

позитивному восприятию 

учащимися требований и 

просьб учителя, 

привлечение внимания 

школьников к 

ценностному аспекту 

получаемой на уроке 

социально значимой 

информацией – 

инициирование ее 

обсуждения, 

высказывания учащимися 

своего мнения по ее 

поводу, выработки своего 

к ней отношения. 

Спортивная одежда и обувь. 

Требования к одежде и обуви 

для занятий физическими 

упражнениями и спортом ( в 

помещении, на открытом 

воздухе, при различных 

погодных условиях). 

Рекомендации по уходу за 

спортивной одежной и 

обувью. 

Руководствуются правилами выбора 

обуви и формы одежды в 

зависимости от времени года и 

погодных условий. 

Установление 

доверительных 

отношений между 

учителем и его 

учениками, 

способствующих 

позитивному восприятию 

учащимися требований и 

просьб учителя 

Самоконтроль. 

Понятие о физическом 

состоянии как уровне 

физического развития, 

физической готовности и 

самочувствия в процессе 

умственной, трудовой и 

игровой деятельности. 

Измерение роста, массы тела, 

окружности грудной клетки, 

плеча и силы мышц. Приемы 

измерения пульса частоты 

сердечных сокращений дл, во 

Учатся правильно оценивать свое 

самочувствие и контролируют , как 

их организмы справляются с 

физическими нагрузками. 

Определяют основные показатели 

физического развития и физических 

способностей и выявляют их 

прирост в течение учебного года. 

Характеризуют величину нагрузки 

по показателям частоты сердечных 

сокращений. Оформляют дневник 

самоконтроля по основным разделам 

физкультурно-оздоровительной 

Установление 

доверительных 

отношений между 

учителем и его 

учениками, 

способствующих 

позитивному восприятию 

учащимися требований и 

просьб учителя, 

привлечение внимания 

школьников к 

ценностному аспекту 

получаемой на уроке 
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время и после физических 

нагрузок). Тестирование 

физических (двигательных) 

способностей (качеств) 

скоростных. 

Координационных, силовых, 

выносливости, гибкости. 

Выполнение основных 

движений с различной 

скоростью, с предметами, из 

разных И.П., на ограниченной 

площади опоры и с 

ограничением 

пространственной 

ориентацией. 

деятельности и уровню физического 

состояния. 

Выполняют контрольные 

упражнения. 

Результаты контрольных 

упражнений записывают в дневник 

самоконтроля. 

социально значимой 

информацией – 

инициирование ее 

обсуждения, 

высказывания учащимися 

своего мнения по ее 

поводу, выработки своего 

к ней отношения. 

Первая помощь при травмах 

Травмы , которые можно 

получить во время занятий 

физическими упражнениями 

(ушиб, ссадины, потертости 

кожи, кровотечения). 

Руководствуются правилами 

профилактики травматизма. 

В паре со сверстниками моделируют 

случаи травматизма и оказания 

первой помощи. Дают оценку своим 

знаниям о самопомощи и первой 

помощи при получении травмы. 

 

Побуждение 
школьников 

соблюдать на уроке 

общепринятые нормы 

поведения, правила 

общения со старшими 
(учителями) и 

сверстниками 

(обучающимися), 

принципы учебной 
дисциплины и 

самоорганизации. 

Что надо уметь 

Бег, ходьбы, прыжки, 

метания 

1-2 класс 

Овладение знаниями. Понятия: 

короткая дистанция, бег на 

скорость, бег на 

выносливость; названия 

метательных снарядов, 

прыжкового инвентаря, 

упражнения  прыжках в длину 

и в высоту. 

Освоение навыков ходьбы и 

развитие координационных 

способностей. Ходьба 

обычная , на носках, на 

пятках, в полуприседе, с 

различным положением рук, 

под счет учителя, коротким, 

средним и длинным шагом. 

Сочетание различных видов 

ходьбы с коллективным 

подсчетом, с высоким 

 
Усваивать основные понятия и 

термины в беге, прыжках и 

метаниях и объясняют их 

назначение. 

 

 

 

 

Описывают технику выполнения 

ходьбы, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение упражнений в ходьбе. 

Применяют вариативные 

упражнения в ходьбе для развития 

координационных способностей. 

Выбирают индивидуальный темп 

ходьбы, контролируют его по 

частоте сердечных сокращений. 

 

Установление 

доверительных 

отношений между 

учителем и его 

учениками, 

способствующих 

позитивному 

восприятию учащимися 

требований и просьб 

учителя, привлечение 

внимания школьников к 

ценностному аспекту 

получаемой на уроке 

социально значимой 

информацией – 

инициирование ее 

обсуждения, 

высказывания 

учащимися своего 

мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней 
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подниманием бедра, в 

приседе, с преодолением 2-3 

препятствий по разметкам. 

 

Освоение навыков бега, 

развитие скоростных и 

координационных 

способностей. Обычные бег, с 

изменением направления 

движения по указанию 

учителя, коротким, средним и 

длинным шагом. Обычный бег 

в чередовании с ходьбой до 

150м, с преодолением 

препятствий (мячи, палки и 

т.д.). обычный бег по 

размеченным участкам 

дорожки, челночный бег 3×5м, 

3×10м, эстафеты с бегом на 

скорость. 

Совершенствование навыков 

бега и развитие 

выносливости. Равномерный, 

медленный, до 3-4 мин.кросс 

по слабопересеченной 

местности до 1км. 

Совершенствование бега, 

развитие координационных и с 

коростных способностей. Бег 

с ускорением от 10 до 15 м (в 

1 классе), от 10 до 20( во 

2лассе). Соревнования 

(до60м). 

Освоение навыков прыжков, 

развитие скоростно-силовых 

и координационных 

способностей. На одной и на 

двух ногах на месте, с 

поворотом на 90; с 

продвижением вперед на 

одной и двух ногах; в длину с 

места, с высоты до 30см; с 

разбега (место отталкивания 

не обозначено) с 

приземлением на обе ноги, с 

разбега и отталкивания одной 

ногой через плоские 

препятствия; через набивные 

мычи, веревочку (высота 30-

40см) с 3-4 шагов; через 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают 

ее самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений. 

 

 

 

Применяют беговые упражнения 

для развития координационных, 

скоростных способностей. 

 

 

Выбирают индивидуальный темп 

передвижения, контролируют 

темп бега по частоте сердечных 

сокращений. 

 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе освоения 

беговых и прыжковых 

упражнений, при этом соблюдают 

правила безопасности. 

 

Включают прыжковые 

упражнения в различные формы 

занятий по физической культуре. 

 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

скоростно-силовых и 

координационных способностей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Закрепляют в играх навыки 

прыжков и развивают скоростно-

силовые и координационные 

способности. 

 

отношения. 

 

Побуждение школьников 

соблюдать на уроке 

общепринятые нормы 
поведения, правила 

общения со старшими 

(учителями) и 

сверстниками 

(обучающимися), 
принципы учебной 

дисциплины и 

самоорганизации. 

 

Использование 

воспитательных 

возможностей 

содержания учебного 

предмета через 

демонстрацию детям 

примеров 

ответственного, 

гражданского поведения, 

проявления 

человеколюбия и 

добросердечности, через 

подбор 

соответствующих 

текстов для чтения, 

задач для решения, 

проблемных ситуаций 

для обсуждения в классе.  

 

Применение на уроке 

интерактивных форм 

работы учащихся: 

интеллектуальных, 

деловых, ситуационных 

игр, стимулирующих 

познавательную 

мотивацию школьников; 

групповой работы или 

работы в парах, которые 

учат школьников 

командной работе и 

взаимодействию с 

другими детьми. 

 

Включение в урок 

игровых процедур, 
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длинную неподвижную и 

качающуюся скакалку; 

многоразовые (от 3 до 6 

прыжков) на правой и левой 

ноге. На одной и на двух ногах 

на месте с поворотом на 180, 

по разметкам, в длину с места, 

в длину с разбега, с зоны 

отталкивания 60-70 см, с 

высоты до 40 см, в высоту с 4-

5 шагов разбега, с места и с 

небольшого разбега, с 

доставанием подвешенных 

предметов, через длинную 

вращающуюся и короткую 

скакалку, многоразовые (до 8 

прыжков). 

Закрепление навыков 

прыжков, развитие 

скоростно-силовых и 

координационных 

способностей. Игры с 

прыжками использованием 

скакалки. Прыжки через 

стволы деревьев, земляные 

возвышения и т.п., в парах. 

Преодоление естественных 

препятствий. 

Овладение навыками метания, 

развитие скоростно-силовых 

и координационных 

способностей. Метание 

малого мяча с места на 

дальность, из положения стоя 

грудью в направление 

метания; на заданное 

расстояние; в горизонтальную 

и вертикальную цель(2×2м) с 

расстояния 3-4м. Бросок 

набивного мяча (0,5кг) двумя 

руками от груди вперед-вверх, 

из положения стоя ноги врозь, 

грудью в направлении 

метания; на 

дальность.Метание малого 

мяча с места, из положения 

стоя грудью в направление 

метания на дальность и 

заданное расстояние; в 

горизонтальную и 

 

 

 

Описывают технику выполнения 

метательных упражнения, 

осваивают ее самостоятельно, 

выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнения. 

 

 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений и 

выполняют их. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Усваивают правила соревнований 

в беге, прыжках и метаниях. 

 

 

Демонстрируют вариативное 

выполнение упражнений в ходьбе. 

Применяют вариативные 

упражнения в ходьбе для развития 

координационных способностей. 

Выбирают индивидуальный темп 

ходьбы, контролируют его по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками и родителями в 

процессе совместных пеших 

прогулок. 

Включают упражнения в ходьбе в 

различные формы занятии по ФК. 

 

 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают 

которые помогают 

поддержать мотивацию 

детей к получению 

знаний, налаживанию 

позитивных 

межличностных 

отношений в классе, 

помогают установлению 

доброжелательной 

атмосферы во время 

урока. 
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вертикальную цель(2×2м) с 

расстояния 4-5 м, на дальность 

отскока от пола и от стены. 

Бросок набивного мяча (0,5кг) 

двумя руками от груди 

вперед-вверх, из положения 

стоя грудью в направлении 

метания; снизу вперед-вверх 

из того же и.п. на дальность. 

Самостоятельные занятия. 

Равномерный бег (до 6мин). 

Соревнования на короткие 

дистанции (до 

30м).Прыжковые упражнения 

на одной и двух ногах. 

Прыжки через небольшие 

(высотой 40см0 естественные 

вертикальные и 

горизонтальные препятствия. 

Броски больших и малых 

мячей, других легкие 

предметов на дальность и в 

цель (правой и левой рукой). 

3-4 класс 

Бег, ходьба, прыжки, 

метание 

Овладение знаниями. Понятия: 

эстафета, команды «старт», 

«финиш»; темп, длительность 

бега, влияние бега на 

состояние здоровья, 

элементарнее сведения о 

правилах соревнований в беге, 

прыжках, метаниях, техника 

безопасности на занятиях. 

Освоение навыков ходьбы и 

развитие координационных 

способностей. Ходьба 

обычная, на носках, пятках, в 

полуприседе, с различным 

положением рук, под счет 

учителя, коротким, средним и 

длинным шагом, с 

перешагиванием через 

скамейки, в различном темпе 

под звуковые сигналы. 

Сочетание различны видов 

ходьбы с коллективным 

подсчетом, с высоким 

подниманием бедра, в 

ее самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

 

 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений. 

 

 

Применяют беговые упражнения 

для развития координационных, 

скоростных способностей. 

Выбирают индивидуальный темп 

передвижения, контролируют 

темп бега по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе освоения 

беговых упражнений, при этом 

соблюдают правила безопасности. 

 

 

 

 

Описывает технику выполнения 

прыжковых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, 

выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение прыжковых 

упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

координационных, скоростно-

силовых способностей, выбирают 

индивидуальный темп 

передвижения, контролируют 

физическую нагрузку п частоте 

сердечных сокращений. 

 

 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Включают прыжковые 

упражнения в различные формы 

занятий по ФК 
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приседе, с преодолением 3-4 

препятствий по разметкам. 

 

 

Освоение навыков бега, 

развитие скоростных и 

координационных 

способностей. Обычный бег с 

изменением длины и частоты 

шагов, с высоким 

подниманием бедра, 

приставными шагами правым, 

левым боком вперед, с 

захлестыванием голени назад. 

Совершенствование навыков 

бега и развитие выносливости. 

Равномерный, медленный, до 

5-8мин., кросс по слабо 

пересеченной местности до 

1км. 

Совершенствование бега, 

развитие координационных и 

скоростных способностей. 

Бег в коридоре 30-40см из 

различных И.П. с 

максимальной скоростью до 

60м, с изменением скорости, с 

прыжками через условные рвы 

под звуковые и световые 

сигналы. «Круговая эстафета» 

(расстояние 15-30м), 

«Встречная эстафета» 

(расстояние  10-20м). Бег с 

ускорением на расстояние от 

20 до 30м (в 3м классе), от 40 

до 60м (в 4 классе). Бег с 

вращением вокруг своей оси 

на полусогнутых ногах, 

зигзагом, в парах. 

Освоение навыков прыжков, 

развитие скоростно-силовых 

и координационных 

способностей. На одной и на 

двух ногах, на месте, с 

поворотом на 180, по 

разметкам; в длину с места, 

стоя лицом, боком к месту 

приземления; в длину с 

разбега с зоны отталкивания 

30-50см; с высоты до 60см; в 

Описывают технику метания 

малого мяча различными 

способами, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют упражнения в метании 

малого мяча для развития 

координационных, скоростно-

силовых способностей, 

контролируют физическую 

нагрузку по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками  процессе освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Включают метательные 

упражнения в различные формы 

занятий по ФК 

 

 

 

 

 

 

Включают беговые, прыжковые и 

метательные упражнения в 

различные формы занятий по ФК. 

Составляют комбинации их числа 

разученных упражнений и 

выполняют их 
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высоту с прямого разбега; 

многоразовые( до 10 

прыжков); Прыжки на 

заданную длину по 

ориентирам; на расстояние 60-

110см в полосу приземления 

шириной 30см; чередование 

прыжков в длину с места в 

полную силу и вполсилы ( на 

точность приземления). 

Закрепление навыков 

прыжков, развитие 

скоростно-силовых и 

координационных 

способностей. Эстафеты с 

прыжками на одной ноге ( до 

10 прыжков). Игры с 

прыжками и осаливанием на 

площадке небольшого 

размера. 

Овладение навыками метания, 

развитие скоростно-силовых 

и координационных 

способностей. Метание 

малого мяча с места, из 

положения грудью в 

положение метания, левая 

(правая) нога впереди на 

дальность и заданное 

расстояние; в горизонтальную 

и вертикальную цель 

(1,5X1,5м) с расстояний 4-5 м. 

Бросок набивного мяча(1кг) из 

положения стоя грудью в 

направлении метания двумя 

руками от груди, из-за головы 

вперед вверх; снизу вперед-

вверх на дальность и заданное 

расстояние. Метание 

теннисного мяча с места, из 

положения стоя боком в 

направлении метания, на 

точность, дальность, заданное 

расстояние; в горизонтальную 

и вертикальную цель с 

расстояния 5-6м. бросок 

набивного мяча (1кг) двумя 

руками из-за головы, от груди, 

снизу вперед-вверх, из 

положения стоя грудью в 
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направлении метания, левая 

(правая) нога впереди с места; 

то же с шага на дальность и 

заданное расстояние. 

Самостоятельные занятия. 

Равномерный бег до 12мин. 

Соревнования на короткие 

дистанции (до 60м0. 

Прыжковые упражнения на 

одной и двух ногах. Прыжки 

через небольшие ( высотой до 

50см) естественные 

вертикальные и 

горизонтальные (до 110см) 

препятствия. Броски больших 

и малых мячей, других легких 

предметов на дальность и в 

цель(правой и левой рукой) 
Бодрость, грация, 

координация 

Название снарядов и 

гимнастических элементов, 

правила безопасности во 

время занятий, признаки 

правильной ходьбы, бега, 

прыжков, осанки, значение 

напряжения и расслабления 

мышц, личная гигиена, режим 

дня, закаливание. 

1-2 класс 

Освоение общеразвивающих 

упражнений с предметами, 

развитие координационных, 

силовых способностей и 

гибкости. Общеразвиваюшие 

упражнения с  большими и 

малыми мячами, 

гимнастической палкой, 

набивным мячом (1 кг), 

обручем, флажками. 

Освоение акробатических 

упражнений и развитие 

координационных 

способностей. Группировка; 

перекаты в группировке, лежа 

на животе и из упора стоя на 

коленях. Кувырок вперед; 

стойка на лопатках согнув 

ноги; из стойки на лопатках 

согнув ноги перекат вперед в 

 
Объясняют название и назначение 

гимнастических снарядов, 

руководствуются правилами 

соблюдения безопасности. 

Осваивают комплексы 

упражнений утренней зарядки и 

лечебной физкультуры. 

 

 

 

 

Описывает состав и содержание 

общеразвивающие упражнений с 

предметами и составляют 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

 

 

 

 

 

Описывает технику 

акробатических упражнений и 

составляют акробатические 

комбинации их числа разученных 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

Установление 

доверительных 

отношений между 

учителем и его 

учениками, 

способствующих 

позитивному 

восприятию учащимися 

требований и просьб 

учителя, привлечение 

внимания школьников к 

ценностному аспекту 

получаемой на уроке 

социально значимой 

информацией – 

инициирование ее 

обсуждения, 

высказывания 

учащимися своего 

мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней 

отношения. 

 

Побуждение школьников 

соблюдать на уроке 

общепринятые нормы 
поведения, правила 

общения со старшими 

(учителями) и 

сверстниками 
(обучающимися), 
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упор присев; кувырок в 

сторону. 

Освоение висов и упоров, 

развитие силовых и 

координационных 

способностей. Упражнения в 

висе стоя и лежа; в висе 

спиной к гимнастической 

стенке поднимание согнутых и 

прямых ног; вис на согнутых 

руках; подтягивание в висе 

лежа согнувшись, то же из 

седа ноги врозь и в висе на 

канате; упражнения в упоре 

лежа и стоя на коленях и в 

упоре на коне, бревне, 

гимнастической скамейке. 

Освоение навыков лазания и 

перелезания, развитие 

координационных и силовых 

способностей, правильной 

осанки. Лазание по 

гимнастической стенке и 

канату; по наклонной 

скамейке в упоре присев и 

стоя на коленях; подтягивание 

лежа на животе по 

горизонтальной скамейке; 

перелезание через горку матов 

и гимнастическую скамейку. 

Лазание по наклонной 

скамейке в упоре присев, в 

упоре стоя на коленях и лежа 

на животе, подтягиваясь 

руками; по гимнастической 

стенке с одновременным 

перехватом рук и 

переставлением ног; 

перелезание через 

гимнастическое 

бренно(высота до 60см); 

лазание по канату. 

Освоение навыков в опорных 

прыжках, развитие 

координационных, скоростно-

силовых способностей. 

Перелезание через 

гимнастического коня. 

 

Освоение навыков равновесия. 

 

 

Описывают технику 

гимнастических упражнений, 

предупреждая появление ошибок 

и соблюдая правила безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических 

упражнений, анализируют их 

технику. 

Предупреждают появление 

ошибок и соблюдают правила 

безопасности. 

 

 

 

 

 

Описывает технику упражнений в 

лазанье и перелезании, составляют 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении упражнений в лазанье и 

перелезании, анализируют их 

технику, выявляют ошибки и 

помогают в их исправлении. 

Осваивают технику упражнений в 

лазанье и перелезании, 

предупреждают появление ошибок 

и соблюдают правила 

безопасности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Описывает технику опорных 

прыжков и осваивают ее. 

Оказывают помощь сверстникам 

при освоении ими новых 

упражнений в опорных прыжках, 

анализируют их технику 

выполнения. 

Описывают технику упражнений 

принципы учебной 

дисциплины и 

самоорганизации. 
 

Использование 

воспитательных 

возможностей 

содержания учебного 

предмета через 

демонстрацию детям 

примеров 

ответственного, 

гражданского поведения, 

проявления 

человеколюбия и 

добросердечности, через 

подбор 

соответствующих 

текстов для чтения, 

задач для решения, 

проблемных ситуаций 

для обсуждения в классе.  

 

Применение на уроке 

интерактивных форм 

работы учащихся: 

интеллектуальных, 

деловых, ситуационных 

игр, стимулирующих 

познавательную 

мотивацию школьников; 

групповой работы или 

работы в парах, которые 

учат школьников 

командной работе и 

взаимодействию с 

другими детьми. 

 

Включение в урок 

игровых процедур, 

которые помогают 

поддержать мотивацию 

детей к получению 

знаний, налаживанию 

позитивных 

межличностных 

отношений в классе, 

помогают установлению 

доброжелательной 

атмосферы во время 
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Стойка на носках, на одной 

ноге (на полу и 

гимнастической скамейке); 

ходьба по гимнастической 

скамейке; перешагивания 

через мячи; повороты на 90; 

ходьба по рейке 

гимнастической скамьи. 

Стойка на двух и одной ноге с 

закрытыми глазами ; на 

бревне (высота 60см) на одной 

и двух ногах» ходьба по рейке 

гимнастической скамейке и по 

бревну; перешагивание через 

набивные мячи и их 

переноска; повороты кругом 

стоя и при ходьбе на носках и 

на рейке гимнастической 

скамейке. 

Освоение танцевальных 

упражнений и развитие 

координационных 

способностей. Шаг с 

прискоком; приставные шаги; 

шаг голопа в сторону. Стойка 

на двух и одной ноге с 

закрытыми глазами; на 

бревне*высота 60см) на одной 

и двух ногах; ходьба по рейке 

гимнастической скамьи и по 

бревну; перешагивание через 

набивные мячи и их 

переноска; повороты кругом 

стоя и при ходьбе на носках и 

на рейке гимнастической 

скамейки. 

Освоение строевых 

упражнений. Основная 

стойка; построение в колонну 

по одному, в шеренгу, в круг; 

перестроение по звеньям, по 

заранее установленным 

местам; размыкание на 

вытянуты е в стоны руки; 

повороты направо, налево, 

команды « Шагом марш!», 

«Класс, стой!». Размыкание и 

смыкание приставными 

шагами; перестроение из 

колонны по одному в колонну 

на гимнастической скамейке и 

гимнастическом бревне, 

составляют комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Осваивают технику упражнений 

на гимнастической скамейке и 

гимнастическом бревне, 

предупреждая появление ошибок 

и соблюдая правила безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических 

упражнений, анализируют их 

технику, выявляют ошибки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Описывают технику танцевальных 

упражнений и составляют 

комбинации из их числа. 

Осваивают технику танцевальных 

упражнений, предупреждая 

появление ошибок и соблюдая 

правила безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых танцевальных 

упражнений. 

 

 

 

 

 

Различают строевые команды. 

Точно выполняют строевые 

приемы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

урока. 
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по два, из одной шеренги в 

две; передвижение в колонне 

по одному на указанные 

ориентиры; команда « на 

два(четыре) шага 

разомкнись!». 

Освоение общеразвивающих 

упражнений без предметов, 

развитие координационных 

способностей, силы и 

гибкости, а также 

правильной осанки. Основные 

положения и движения рук и 

ног, туловища, выполняемые 

на месте и в движении. 

Сочетание движений ног, 

туловища с одноименными и 

разноименными движениями 

рук. Комбинации(комплексы) 

общеразвивающих 

упражнений различной 

координационной сложности. 

3-4 класс 

Освоение акробатических 

упражнений и развитие 

координационных способней. 

Перекаты в группировки с 

последующей опорой рук за 

головой; 2-3 кувырка вперед; 

стойка на лопатках; «мост» из 

положения лежа на спине. 

Кувырок назад; кувырок 

вперед; кувырок назад с 

перекатом в стойку на 

лопатках; «мост» с помощью и 

самостоятельно. 

Освоение висов и упоров, 

развитие силовых и 

координационных 

способностей. Вис завесом; 

вис на согнутых руках согнув 

ноги; на гимнастической 

стенке вис прогнувшись, 

подтягивания в висе, 

поднимание ног в висе. 

Освоение навыков лазания и 

перелезания, развитие 

координационных и силовых 

способностей, правильной 

осанки. Лазание по наклонной 

 

 

 

 

 

 

Описывают состав и содержание 

общеразвивающих упражнений 

без предметов и составляют 

комбинации их числа разученных 

упражнений. 

Предупреждают появление 

ошибок и соблюдают правила 

безопасности. 

Описывает состав и содержание 

общеразвивающие упражнений с 

предметами и составляют 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

 

 

 

 

 

Описывают технику на 

гимнастических снарядах, 

предупреждают появление ошибок 

и соблюдая правила безопасности. 

Составляют гимнастические 

комбинации из числа разученных 

элементов 

Описывают технику упражнений  

в лазании и перелезании, 

составляют комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении упражнений в лазании и 

перелезании, выявляют 

технические ошибки и помогают в 

их исправлении. 

Осваивают технику упражнений в 

лазании и перелезании, 

предупреждают появление ошибок 

и соблюдают правила 

безопасности. 

 

 

 

Описывают и осваивают технику 

опорных прыжков и осваивают ее, 
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скамье в упоре стоя на 

коленях, в упоре лежа, лежа на 

животе, подтягиваясь руками; 

по канату; перелезание через 

бревно, коня; перелезания 

через препятствия. 

 

Освоение навыков в опорных 

прыжках, развитие 

координационных, скоростно-

силовых способностей. 

Опорный прыжок на горку из 

гимнастических матов, на 

коня, козла; вскок в упор стоя 

на коленях и соскок махом 

рук. 

Освоение навыков равновесия. 

Ходьба приставными шагами; 

ходьба по бревну(высота 1м); 

повороты на носках и одной 

ноге; ходьба приставными 

шагами; приседание и переход 

в упор присев, упор стоя на 

колене, сед. Ходьба по бревну 

большими шагами и 

выпадами; ходьба на носках; 

повороты прыжком на 90 и 

180; опускание в упор стоя на 

колене (правом, левом). 

Освоение танцевальных 

упражнений и развитие 

координационных 

способностей. Шаги голопа и 

польки в парах; сочетание 

изучены танцевальных шагов; 

русский медленный шаг Ι и 

ΙΙпозиция ног; сочетание 

шагов голопа и польки в 

парах; элементы народных 

танцев. 

 

Освоение строевых 

упражнений. Команды «Шире 

шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», 

« На первый-второй 

рассчитайсь!»; посторенние в 

две шеренги в два круга; 

передвижения по диагонали, 

противоходом, «змейкой». 

Команды «Становись!», « 

соблюдают правила безопасности. 

 

 

 

 

Описывают и осваивают технику 

упражнений на гимнастической 

скамейке и гимнастическом 

бревне. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Описывают технику упражнений 

на гимнастической скамейке и 

гимнастическом бревне. 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений. 

 

 

 

Осваивают технику танцевальных 

упражнений, предупреждая 

появление ошибок и соблюдая 

правила безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых танцевальных 

упражнений. 

Описывают технику осваиваемых 

танцевальных упражнений и 

составляют комплексы из их 

числа. 

Различают строевые команды. 

Точно выполняют строевые 

приемы. 
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Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!»; рапорт учителю; 

повороты кругом на месте; 

расчет по порядку; 

перестроение из одной 

шеренги в три уступами, из 

колонны по одному в колонны 

по три и четыре в движении с 

поворотом. 

Самостоятельные занятия. 

Выполнение освоенных 

общеразвивающих 

упражнений с предметами и 

без предметов, упражнений на 

снарядах, акробатических 

упражнений на равновесие, 

танцевальных упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений и 

выполняют их. 

Соблюдают правила безопасности. 

 

 

 

 

Играем все! 

Названия и правила игр, 

инвентарь, оборудование, 

организация, правила 

поведения и безопасности. 

1-2 класс 

Закрепление и 

совершенствование навыков 

бега, развитие скоростных 

способностей, способности к 

ориентированию в 

пространстве. Подвижные 

игры «К своим флажкам», 

«Два мороза», « Пятнашки». 

Закрепление и 

совершенствование навыков в 

прыжках, развитие 

скоростно-силовых 

способностей, 

ориентирования в 

пространстве. Подвижные 

игры « Прыгающие 

воробушки», « зайцы в 

огороде»,  «Лисы и куры». 

Закрепление и 

совершенствование метания 

на дальность и точность, 

развитие способностей к 

дифференцированию 

параметров движений, 

скоростно-силовых 

способностей. Подвижные 

 
Руководствуются правилами игр, 

соблюдают правила безопасности. 

 

 

Организовывают и проводят 

совместно со сверстниками 

подвижные игры, осуществляют 

судейство. 

Описывают технику игровых 

действий и приемов, осваивают их 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместной игровой деятельности. 

 

 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе игровой 

деятельности. 

Соблюдают правила безопасности. 

 

 

 

Используют действия данных 

подвижных игр для развития 

координационных и 

кондиционных способностей. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом 

воздухе. 

Установление 

доверительных 

отношений между 

учителем и его 

учениками, 

способствующих 

позитивному 

восприятию учащимися 

требований и просьб 

учителя, привлечение 

внимания школьников к 

ценностному аспекту 

получаемой на уроке 

социально значимой 

информацией – 

инициирование ее 

обсуждения, 

высказывания 

учащимися своего 

мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней 

отношения. 

 

Побуждение школьников 

соблюдать на уроке 

общепринятые нормы 

поведения, правила 

общения со старшими 
(учителями) и 

сверстниками 

(обучающимися), 

принципы учебной 
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игры «Кто дальше бросит», « 

Точный расчет», « метко в 

цель». 

Овладение элементарными 

умениями в ловле, бросках, 

передачах, броски и ведение 

мяча. Ловля , передача, броски 

и ведение мяча 

индивидуально, в парах, стоя 

на месте ив шаге. Ловля и 

передача мяча в движении. 

Броски в цель (кольцо, щит, 

мишень, обруч).ведение мяча 

(правой, левой рукой) в 

движении по прямой (шагом и 

бегом). 

Закрепление и 

совершенствование 

держания, ловли, передачи. 

Броска и ведения мыча и 

развитие способностей к 

дифференцированию 

параметров движения, 

реакции, ориентированию в 

пространстве. Подвижны 

игры « Играй, играй, мяч не 

теряй1», « Мяч водящему», « 

У кого меньше мячей», 

«Школа мяча», «Мяч в 

корзину», « Попади в обруч». 

3-4 класс 

Закрепление и 

совершенствование навыков 

бега, развитие скоростные 

способностей, способностей к 

ориентированию в 

пространстве. Подвижные 

игры «Пустое место», «Белые 

медведи», «Космонавты». 

Закрепление и 

совершенствование навыков в 

прыжках, развитие 

скоростно-силовых 

способностей, 

ориентирование в 

пространстве. Подвижные 

игры «Прыжки по полосам», 

«Волк во рву», «Удочка». 

Овладение элементарными 

умениями в ловле, бросках, 

 

 

 

Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на свежем 

воздухе. 

 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

выполнения игровой 

деятельности. 

Соблюдают правила безопасности. 

 

Организовывают и проводят 

совместно со сверстниками 

данные игры , осуществляют 

судейство. 

 

 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместной игровой деятельности. 

Соблюдают правила безопасности. 

Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

 

 

 

 

 

 

 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместной игровой деятельности. 

Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом 

воздухе. 

 

 

 

Используют действия данных 

подвижных игр для развития 

координационных и 

кондиционных способностей. 

Применяют правила подбора 

дисциплины и 

самоорганизации. 

 

Использование 

воспитательных 

возможностей 

содержания учебного 

предмета через 

демонстрацию детям 

примеров 

ответственного, 

гражданского поведения, 

проявления 

человеколюбия и 

добросердечности, через 

подбор 

соответствующих 

текстов для чтения, 

задач для решения, 

проблемных ситуаций 

для обсуждения в классе.  

 

Применение на уроке 

интерактивных форм 

работы учащихся: 

интеллектуальных, 

деловых, ситуационных 

игр, стимулирующих 

познавательную 

мотивацию школьников; 

групповой работы или 

работы в парах, которые 

учат школьников 

командной работе и 

взаимодействию с 

другими детьми. 

 

Включение в урок 

игровых процедур, 

которые помогают 

поддержать мотивацию 

детей к получению 

знаний, налаживанию 

позитивных 

межличностных 

отношений в классе, 

помогают установлению 

доброжелательной 

атмосферы во время 

урока. 



23 

 

передачах и ведении мяча. 

Ловля и передача мяча на 

месте и в движении в 

треугольниках, квадратах, 

кругах. Ведение мяча с 

изменением 

направлений(баскетбол, 

гандбол). Броски по воротам с 

3-4 м (гандбол) и броски в 

цель (в ходьбе и медленном 

беге), удары по воротам в 

футболе. Ведение мяча с 

изменением направления и 

скорости. Броски по воротам с 

3-4 (гадбол) и броски в цель( в 

ходьбе и медленном беге), 

удары по воротам в футболе. 

Подбрасывание и подача 

мыча, прием и передача мяча в 

волейболе. Подвижные игры 

на материале волейбола. 

Закрепление и 

совершенствование 

держания, ловли, передачи, 

броска и ведения мяча и 

развитие способностей к 

дифференцированию 

параметров движений, 

реакции, ориентированию в 

пространстве. Подвижные 

игры « Гонка мячей по кругу», 

« Вызови по имени», 

«Овладей мяч», « Подвижная 

цель», « Мяч ловцу», « 

Охотники и утки», « Быстро и 

точно», « Снайперы», « Игры 

с ведением мяча». 

Комплексное развитие 

координационных и 

кондиционых способностей, 

овладение элементарными 

технико-тактическими 

взаимодействиями. 

Подвижные игры «Борьба за 

мяч», «Перестрелка», «Мини 

баскетбол», «Мини-гандбол», 

варианты игры в футбол, мини 

волейбол 

Самостоятельные занятия. 

Упражнения в бросках, ловле 

одежды для занятий на открытом 

воздухе, используют подвижные 

игры для активного отдыха. 

 

Включают упражнения с мячом в 

различные формы занятий по ФК. 
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и передачах мяча, ударах и 

остановках мяча ногами, 

ведение мяча на месте, в 

ходьбе и беге, выполняемые 

обеими верхними и нижними 

конечностями. 

 
Все на лыжи! 

Овладение знаниями. 

Основные требования к 

одежде и обуви во время 

занятий. Значение занятий 

лыжами для укрепления 

здоровья и закаливания. 

Особенности дыхания, 

требования к температурному 

режиму, понятие об 

обморожении. Техника 

безопасности при занятии 

лыжами. 

1-2 классы 

Освоение техники лыжных 

ходов. Переноска и надевание 

лыж. Ступающий и 

скользящий шаг без палок и с 

палками. Повороты 

переступанием. Подъемы и 

спуски под уклон. 

Передвижение на лыжах до 1 

км. Скользящий шаг с 

палками. Подъемы и спуски с 

небольших склонов. 

Передвижение на  лыжах до 

1,5 км. 

3-4 классы 

Освоение техники лыжных 

ходов. Попеременный 

двухшажный ход без палок и с 

палками. Подъем "лесенкой». 

Спуски в высокой и низкой 

стойках. Передвижение на 

лыжах до 2 км с равномерной 

скоростью. Попеременный 

двухшажный ход, спуски с 

пологих склонов, торможение 

плугом и упором. Повороты 

переступанием в движении. 

Подъем «лесенкой» и 

«елочкой». Прохождение 

дистанции до 2,5 км 

Объясняют значение понятий и 

терминов, относящихся к бегу на 

лыжах. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Описывают технику 

передвижения на лыжах. 

Осваивают ее под руководством 

учителя, выявляют и устраняют 

ошибки. 

Варьируют способы передвижения 

на лыжах в зависимости от 

особенностей лыжной трассы. 

 

 

 

Применяют передвижение на 

лыжах для развития 

координационных способностей и 

выносливости, контролируют 

скорость бега на лыжах по ЧСС. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

передвижения на лыжах, 

соблюдают правила безопасности. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий бегом на 

лыжах. 

Используют бег на лыжах в 

организации активного отдыха. 

Установление 

доверительных 

отношений между 

учителем и его 

учениками, 

способствующих 

позитивному 

восприятию учащимися 

требований и просьб 

учителя, привлечение 

внимания школьников к 

ценностному аспекту 

получаемой на уроке 

социально значимой 

информацией – 

инициирование ее 

обсуждения, 

высказывания 

учащимися своего 

мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней 

отношения. 

 

Побуждение школьников 
соблюдать на уроке 

общепринятые нормы 

поведения, правила 

общения со старшими 

(учителями) и 
сверстниками 

(обучающимися), 

принципы учебной 

дисциплины и 
самоорганизации. 

 

Использование 

воспитательных 

возможностей 

содержания учебного 

предмета через 

демонстрацию детям 

примеров 

ответственного, 
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гражданского поведения, 

проявления 

человеколюбия и 

добросердечности, через 

подбор 

соответствующих 

текстов для чтения, 

задач для решения, 

проблемных ситуаций 

для обсуждения в классе.  

 

Применение на уроке 

интерактивных форм 

работы учащихся: 

интеллектуальных, 

деловых, ситуационных 

игр, стимулирующих 

познавательную 

мотивацию школьников; 

групповой работы или 

работы в парах, которые 

учат школьников 

командной работе и 

взаимодействию с 

другими детьми. 

 

Включение в урок 

игровых процедур, 

которые помогают 

поддержать мотивацию 

детей к получению 

знаний, налаживанию 

позитивных 

межличностных 

отношений в классе, 

помогают установлению 

доброжелательной 

атмосферы во время 

урока. 

 

Раздел Самбо (введение) 
Освоение группировки. Перекаты 

в группировке: вперёд-назад, 

влево-вправо, по кругу. 

Группировка при перекате назад 
из седа, из упора присев, из 

полуприседа, из основной 

стойки. 
 Приемы самостраховки: 

конечное положение 

самостраховки на спину, 

Знать и соблюдать технику 

безопасности на занятиях Самбо. 
 Знать и уметь правильно выполнять 

основные технические элементы 

группировки, приемы самостраховки 
в различных вариантах. 
 Знать и уметь формулировать 

(называть) основные техники 

самостраховки. ( с помощью), 

самостраховки на бок перекатом из 
упора присев (с помощью), 

 
Установление 

доверительных 

отношений между 

учителем и его 

учениками, 

способствующих 

позитивному 

восприятию учащимися 

требований и просьб 



26 

 

самостраховка на спину 

перекатом из седа (с помощью), 
самостраховка на спину 

перекатом из упора присев (с 

помощью), самостраховка на 

спину перекатом из полуприседа 
(с помощью); конечное 

положение самостраховки на 

бок, перекаты влево и вправо 
через лопатки, самостраховка на 

бок перекатом из седа.  
Упражнения для удержаний. 

Выседы попеременно в одну и в 
другую сторону прыжком. Упор 

грудью в набивной мяч - 

перемещение ног по кругу. 

Упражнения для выведения из 
равновесия. Стоя лицом к 

партнеру и с упором ладонями в 

ладони попеременно сгибать и 
разгибать руки с поворотом 

туловища. С захватом друг друга 

за кисть или запястье - 
попеременно тянуть за руку, 

одной рукой преодолевая, 

другой, уступая партнеру. И.п. 

стойка лицом к партнеру - 
толчком руки в плечо вывести 

партнера из равновесия, вынудив 

выполнить шаг (то же рывком за 
запястье или туловище).  
Приемы самостраховки: 

самостраховка при падении 

вперед на руки. Упражнения 
сгибание-разгибание рук в упоре 

лежа («отжимания»). В 

упрощенном варианте падений из 
стойки на коленях, ладони 

держать перед грудью. Падение 

вперед на руки из стойки ноги 
врозь, из основной стойки 

согнувшись, из основной стойки. 
 Самостраховка через мост при 

падении на спину. Поднимание и 
опускание таза в положении мост 

на лопатках, кувырок вперед 

через лопатки, кувырок вперёд 
через лопатки и приземлением на 

мост на лопатках.  
Упражнения для подножек. 
Выпады в сторону, то же в 

движении, прыжком. 

Передвижение вперед с 

выпадами в сторону (для задней 
подножки). Имитация задней 

самостраховки на бок перекатом из 

полуприседа (с помощью). 
 
Обладать сосредодоченностью, 

терпением, выдержкой и вниманием.  
Знать и применять правила гигиены 

на занятиях.  
Уметь взаимодействовать с 

партнером, в команде. 

 
 
 
 
Знать и применять правила гигиены 
на занятиях.  
Уметь взаимодействовать с 

партнером, в команде. Уметь быстро 

координировать движения в 
соответствии с меняющейся 

ситуацией. 
 Применять приемы самостраховки в 
качестве обеспечения собственной 

безопасности в повседневной жизни.  
Уметь выполнять задания по образцу 
учителя (лучшего ученика), 

анализировать собственные действия, 

корректировать действия с учетом 

допущенных ошибок. 
 Мотивированность к занятиям Самбо 

(посредством имитационных игр-

заданий). Уметь сопоставлять 
технические движения 
 

 
 
Демонстрировать пространственное 

воображение, общую эрудицию, 

взаимосвязь с окружающим миром. 
 
Выполнять активные и пассивные 

способы защиты. 
 
 Способность строить учебно- 
познавательную деятельность, 

учитывая все её компоненты (цель, 

мотив, прогноз, средства, контроль, 
оценка).  
 
Выполнять самооценку технических 

действий, корректировать с учетом 

допущенных ошибок. Знать 
терминологию и демонстрировать 

различные виды удержаний и уходы 

учителя, привлечение 

внимания школьников к 

ценностному аспекту 

получаемой на уроке 

социально значимой 

информацией – 

инициирование ее 

обсуждения, 

высказывания 

учащимися своего 

мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней 

отношения. 

 

Побуждение школьников 

соблюдать на уроке 

общепринятые нормы 
поведения, правила 

общения со старшими 

(учителями) и 

сверстниками 
(обучающимися), 

принципы учебной 

дисциплины и 

самоорганизации. 

 

Использование 

воспитательных 

возможностей 

содержания учебного 

предмета через 

демонстрацию детям 

примеров 

ответственного, 

гражданского поведения, 

проявления 

человеколюбия и 

добросердечности, через 

подбор 

соответствующих 

текстов для чтения, 

задач для решения, 

проблемных ситуаций 

для обсуждения в классе.  

 

Применение на уроке 

интерактивных форм 

работы учащихся: 

интеллектуальных, 

деловых, ситуационных 
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подножки в одну и в другую 

стороны. Приседание на одной 
ноге с выносом другой в сторону, 

то же вперед. 
 Приемы самостраховки: 

кувырок через плечо из 
положения стоя на коленях (с 

помощью), самостраховка на бок 

кувырком из положения, стоя на 
колене (с помощью), 

самостраховка на бок кувырком 

из стойки ноги врозь (с 
помощью), самостраховка на бок 

кувырком через плечо с шага в 

стойке (с помощью). 
 Упражнения для бросков 
захватом ног.  
Движения, имитирующие 

собирание грибов. 
Подбор мелких предметов, 

разбросанных по 

ковру. Подшагивания к партнеру 

с захватом 
его ноги и подниманием вверх. 

Самостраховка: падение на бок 

кувырком 
через плечо через партнера 

стоящего в упоре 

на коленях (с помощью). 
Упражнения для подсечки. 

Встречные махи 

руками и ногой. Ходьба на 

наружном крае 
стопы (подошва под углом 90º к 

полу). Удар 

подошвой по стене дальней от 
нее ногой 

(стать боком вплотную к стене). 

Подсечки по 
мячу (набивному, теннисному и 

др.) 

лежащему, падающему, 

катящемуся по полу. 
Можно выполнять в парах или в 

кругу, 

передавая друг другу мяч 
ударом. «Очистка 

ковра». Сметать мелкие 

предметы движением 

типа подсечки (боковой, 
изнутри). Подсечка 

по мячам, по ножке стула, иным 

предметам. 
 

от 

них. 
 Уметь делать выбор наиболее 

эффективных способов решения 

задач взависимости от конкретных 

условий 

 
Уметь результативно мыслить при 

выполнении упражнений, 

сопоставлять действия, проецировать, 
добиваться практического результата. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Способность оценивать 

изменяющуюся ситуацию, мыслить 
логически и быстро принимать 

решение. 
 
Способность мыслить тактически. 
Мотивированность к занятиям 
физической культурой, в частности 

Самбо.  
 
Умение правильно взаимодействовать 
с партнерами.  
 
 
 
 
 
 
 

игр, стимулирующих 

познавательную 

мотивацию школьников; 

групповой работы или 

работы в парах, которые 

учат школьников 

командной работе и 

взаимодействию с 

другими детьми. 

 

Включение в урок 

игровых процедур, 

которые помогают 

поддержать мотивацию 

детей к получению 

знаний, налаживанию 

позитивных 

межличностных 

отношений в классе, 

помогают установлению 

доброжелательной 

атмосферы во время 

урока. 
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Техника лёжа. 

Удержание сбоку: лежа, с 

захватом 

туловища, без захвата руки 

под плечо, без 

захвата головы (упором рукой 

в ковер), 

обратное, с захватом голени 

противника под 

одноименное плечо, с 

захватом рук, с 

обратным захватом рук. 

Уходы от удержания сбоку: 

поворачиваясь на 

живот, перетаскивая 

атакующего через себя, 

отжимая руками и ногой, 

отжимая рукой и 

махом ногой (зацеп за свою 

руку), сбивая 

вперед мостом и перетаскивая, 

поворачиваясь 

на живот с захватом руки под 

плечо, садясь, 

сбрасывая атакующего через 

голову упором 

руками и ногой. Учебные 

схватки на 

выполнение изученного 

удержания. 

 

Переворачивание партнера 

стоящего в упоре 

на руках и коленях захватом 

рук сбоку. 

Активные и пассивные 

защиты от 

переворачивания. 

Комбинирование 

переворачивания с 

удержанием сбоку. 

Удержание со стороны 

головы: с захватом 

туловища, с захватом рук и 

шеи, на коленях, 

обратным захватом рук, 

обратное. 

Уходы от удержания со 

стороны головы: 

поворачиваясь на живот, 

 
 
 
 
 
 
 
 
Совершенствовать приобретённые 
знания и умения в соревновательной 

(игровой) деятельности. 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Демонстрировать элементарные 

навыки и 

элементы техники борьбы лёжа.  
Демонстрировать элементы техники 
способов защиты и уходов от 

удержаний.  
Демонстрировать приобретённые 
знания и умения в учебных схватках.  
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перекатом вместе с 

атакующим в сторону, 

отжимая голову и 

перекатом в сторону, 

перекатом в сторону с 

захватом руки, кувырком 

назад с зацепом 

ногами туловища атакующего, 

отжимая 

атакующего руками. 

Подтягивая к ногам и 

сбрасывая между ног.Учебные 

схватки на выполнение 

изученного удержания.  
 
Переворачивание партнера 

стоящего в упоре на руках и 

коленях рычагом. Активные и 
пассивные защиты от 

переворачивания. 

Комбинирование 

переворачивания с удержанием 
со стороны головы. Удержание 

поперек: с захватом дальней руки 

из-под шеи, с захватом дальней 
руки из-под шеи и туловища, с 

захватом разноименной ноги, с 

захватом одноименной ноги. С 
захватом ближней руки и ноги, 

обратное с захватом шеи и ноги, 

обратное с захватом руки и ноги. 

Уходы от удержания поперек: 
перетаскивая через себя захватом 

шеи и упором предплечьем в 

живот, сбрасывая через голову 
руками, переворачиваясь на 

живот, садясь. Учебные схватки 

на выполнение изученного 

удержания. 
 
 Переворачивание партнера 

стоящего в упоре на руках и 

коленях скручиванием захватом 
руки и ноги (снаружи, изнутри). 

Активные и пассивные защиты 

от переворачивания. 
Комбинирование 

переворачивания с удержанием 

поперёк. Удержание верхом: с 

захватом рук, с захватом головы, 
с захватом рук, с зацепом ног, с 

обвивом ног снаружи, с зацепом 

одноименной ноги и захватом 

Выполнять комбинированные, 

сложнокоординационные 
упражнения. 
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руки, с захватом руки из-под 

шеи, с захватом шеи рукой. 
Уходы от удержания верхом: 

поворотом в сторону - 

накладывая ногу на бедро и 

захватом руки, сбивая через 
голову захватом ног изнутри, 

отжимая руками, поворачиваясь 

на живот, сбрасывание захватом 
ноги изнутри, перекатом в 

сторону с захватом ноги, 

перекатом в сторону захватом 
руки и шеи.  
Учебные схватки на выполнение 

изученного удержания. 
 
 Переворачивание партнера 
стоящего в упоре на руках и 

коленях захватом шеи и руки 

супором голенью в живот. 
Активные и пассивные защиты 

от переворачивания. 

Комбинирование 
переворачивания с удержанием 

верхом. Выведение из 

равновесия. Выведение из 

равновесия партнера стоящего на 
коленях рывком и скручиванием. 

Выведение изравновесия 

партнера в приседе толчком. 
Выведение из равновесия 

партнера стоящего на одном 

колене рывком, скручиванием, 

толчком. Учебные схватки на 
выполнение изученных 

выведений из равновесия. 
 
Основные способы тактической 

подготовки (сковывание, 
маневрирование, маскировка) 

отрабатываются в играх-

заданиях, подвижных играх: 
«поймай лягушку», 

«фехтование», «выталкивание в 

приседе», «выталкивание 
спиной», «вытолкни из круга», 

«перетягивание через черту», 

«бой петухов», «подвижный 

ринг», «перетягивание каната», 
«разведчики и часовые», 

«наступление», «волк во рву», 

«третий лишний с 
сопротивлением», «соревнование 

тачек», «армрестлинг», 
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«цыганская борьба» (на ногах), 

«скакалки- подсекалки», 
«поединок с шестом», «сильная 
схватка», «борьба за палку» 

Твои физические 

способности 

Понятие о физическом 

состоянии как уровне 

физического развития, 

физической готовности и 

самочувствия в процессе 

умственной, трудовой и 

игровой деятельности. 

Измерение роста, массы тела, 

окружности грудной клетки, 

плеча и силы мышц. 

Приемы измерения пульса 

(частоты сердечных 

сокращений до, во время и 

после физических нагрузок). 

 Тестирование физических 

(двигательных) способностей 

(качеств) скоростных, 

координационных, силовых, 

выносливости, гибкости. 

 

Раскрывают понятие «физические 

способности человека», выделяют 

его основные компоненты и 

определяют их взаимосвязь со 

здоровьем человека. 

Выполняют основные упражнения 

для развития гибкости, быстроты, 

согласованности движений и силы 

из различных разделов учебника. 

Выполняют контрольные 

упражнения для оценки своей 

физической подготовленности. 

С помощью родителей 

сравнивают свои результаты со 

средними показателями ребенка 

7-10 лет.  

 

Побуждение школьников 

соблюдать на уроке 
общепринятые нормы 

поведения, правила 

общения со старшими 

(учителями) и 

сверстниками 
(обучающимися), 

принципы учебной 

дисциплины и 

самоорганизации. 
 

 

Включение в урок 

игровых процедур, 

которые помогают 

поддержать мотивацию 

детей к получению 

знаний, налаживанию 

позитивных 

межличностных 

отношений в классе, 

помогают установлению 

доброжелательной 

атмосферы во время 

урока. 

 

 

 

Твой спортивный уголок 

Примерный перечень 

снарядов для устройства 

спортивного уголка дома. 

Приспособления для развития 

силы, гибкости и 

выносливости. 

Вместе с родителями выбирают 

спортивный инвентарь и снаряды 

для выполнения в домашних 

условиях утренней гимнастики и 

тренировочных упражнений. 

Вместе с родителями оборудуют 

спортивный уголок 

Применение на уроке 

интерактивных форм 

работы учащихся: 

интеллектуальных, 

деловых, ситуационных 

игр, стимулирующих 

познавательную мотивацию 

школьников; групповой 

работы или работы в парах, 

которые учат школьников 

командной работе и 

взаимодействию с другими 

детьми. 
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Тематическое планирование 
№ Раздел программы Количество часов 

1 класс 2 класс 3 класс 4 класс 
1. Знания о физической 

культуре 

В процессе уроков 

2 Способы физкультурной 

деятельности 

В процессе уроков 

3 Физическое 

совершенствование 

 

3.1. Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

В режиме учебного дня 

3.2. Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

68 

3.2.1. Гимнастика с основами 

акробатики 

16 16 16 16 

3.2.2 Легкая атлетика 14 14 14 14 

3.2.3 Подвижные и спортивные 

игры 

26 28 28 28 

3.2.4. Лыжная подготовка 10 10 10 10 

 Итого  405 ч: 66 68 68 68 

 

Планируемые результаты курса 

 
        Обучающихся, не имеющих противопоказаний для занятий физической культурой 

или существенных ограничений по нагрузке) 

В результате обучения обучающиеся на на уровне начального общего образования 

начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, 

физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 

Выпускник научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 

организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планировать режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах 

во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия 
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физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации 

индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня 

физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с 

учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 

их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и 

учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие 

на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и 

высоту); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать 

технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл 

символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических 

качеств и основных систем организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 
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функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур 

и сеансов оздоровительного массажа; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 

 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

 проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

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

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков 

физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий 

спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 

– раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической 

культурой на успешное выполнение учебной 

и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств; 

– ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать 

основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и 

демонстрировать физические упражнения; 

– характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической 

культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными 

играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе). 

Выпускник получит возможность научиться: 

– выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью; 

– характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и 

внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и 

физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 

– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток 

и выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования 

во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах 

рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

– измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью 

тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей. 
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Выпускник получит возможность научиться: 

– вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, 

комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для 

индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей 

физического развития и физической подготовленности; 

– целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных 

занятий по развитию физических качеств; 

– выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах 

и ушибах. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

– выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 

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

гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью 

специальной таблицы); 

– выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

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

– выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, гимнастическое бревно); 

– выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски 

мячей разного веса и объёма); 

– выполнять приёмы самостраховки и страховки; 

– выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

– выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации; 

– играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам; 

– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке  

– выполнять базовую технику самбо; 

– выполнять передвижения на лыжах . 
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