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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных орга-

низациях. Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания 

школьников. В сочетании с другими формами обучения — физкультурно-оздоровитель-

ными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до заня-

тий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах и 

в группах продлённого дня), внеклассной работой по физической культуре (группы обще-

физической подготовки, спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными ме-

роприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные празд-

ники, спартакиады, туристические слёты и походы) — достигается формирование физиче-

ской культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в систематических 

занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-

спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность.  

Целью школьного физического воспитания является формирование разносто-

ронне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физиче-

ской культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптими-

зации трудовой деятельности и организации активного отдыха.  

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образова-

тельных задач: 

 укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие 

гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обуче-

нию; 

 формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической 

культуры;   

 овладение школой движений; 

 развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования про-

странственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты 

и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в простран-

стве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способ-

ностей; 

 формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физи-

ческих упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (ко-

ординационных и кондиционных) способностей; 

 выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблю-

дении правил техники безопасности во время занятий; 

 формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового 

и безопасного образа жизни; 

 приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвиж-

ными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к 

определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем 

или иным видам спорта; 

 воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 

честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содей-

ствие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе 

двигательной деятельности.  

Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования учащихся началь-

ной школы в области физической культуры, основными принципами, идеями и подходами 

при формировании данной программы были следующие: демократизация и гуманизация 

педагогического процесса, педагогика сотрудничества, деятельностный подход, интенси-

фикация и оптимизация, расширение межпредметных связей.  



Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении 

всем и каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максималь-

ном раскрытии способностей детей, построении преподавания на основе использования 

широких и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем их 

двигательных и психических способностей, изменении сути педагогических отношений, 

переходе от подчинения к сотрудничеству.  

Принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учёте индивидуаль-

ных способностей личности каждого ребёнка и педагога. Он строится в соответствии с лич-

ным опытом и уровнем достижений школьников, их интересами и склонностями. Учителя 

обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности 

усвоения материал программы.  

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом про-

цессе возможно на основе педагогики сотрудничества — идеи совместной развивающей 

деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и про-

никновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов 

этой деятельности.  

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усво-

ение готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровитель-

ной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала 

ребёнка. Это отход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассив-

ности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых 

в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности.  

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обу-

чения и усилении мотивации занятий физической культурой и спортом, применении актив-

ных и творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряжён-

ного развития кондиционных и координационных способностей, акцентированного и все-

стороннего развития координационных способностей, методики программно-алгоритмиче-

ского типа, групповые и индивидуальные формы обучения, круговая тренировка и др.); в 

развитии навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других новых 

технических средств.  

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскры-

тия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физи-

ческой культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из обла-

сти разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психоло-

гии и др. 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КУРСА 

 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигатель-

ная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваива-

ются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность.  

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с уче-

том состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, осо-

бенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

 Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-право-

вых актов Российской Федерации, в том числе: 

 требованиях к результатам освоения основной образовательной программы началь-

ного общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте 

начального общего образования; 



 Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

 Федеральном законе «Об образовании в Российской Федерации»; 

 Федеральном законе «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

 Стратегии национальной безопасности Российской Федерации; 

 примерной программе начального общего образования; 

 приказе Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. 

 

МЕСТО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

 

Курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс из расчёта 3 ч в неделю (всего 

405 ч): в 1 классе — 99 ч, во 2 классе — 102 ч, в 3 классе — 102 ч, в 4 классе — 102 ч. 

Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён прика-

зом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. Рабочая программа рассчитана на 405 ч на 

четыре года обучения (по 3 ч в неделю). 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА  

 «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В НАЧАЛЬНОЙ ШКОЛЕ 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы начального общего образования Федерального государственного образователь-

ного стандарта данная рабочая программа для 1—4 классов направлена на достижение уча-

щимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.  

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю Рос-

сии, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

 формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

 развитие мотивов учебной деятельности, принятие и освоение социальной роли обу-

чающего; 

 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной от-

зывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социаль-

ных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;  

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

 формирование эстетических потребностей и ценностей; 

 формирование установки на здоровый образ жизни. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельно-

сти, поиска средств её осуществления; 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия 

в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

 определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распреде-

лении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в 

совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окру-

жающих; готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов 

сторон и сотрудничества; 

 овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов 

и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного пред-

мета; 



 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её позитивном 

влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социаль-

ное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; 

 овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (ре-

жим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоя-

нием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост и др.), пока-

зателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, коорди-

нации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физ-

культурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

1 класс 
В результате освоения программного материала ученик получит знания: 
Знания о физической культуре. Что такое координация движений; что такое ди-

станция; как возникли физическая культура и спорт. Ученики получат первоначальные све-

дения об Олимпийских играх — когда появились, кто воссоздал символы и традиции; что 

такое физическая культура; получат представление о том, что такое темп и ритм, для чего 

они нужны и как влияют на выполнение упражнений; что такое личная гигиена человека; 

получат первоначальные сведения о внутренних органах человека и его скелете; узнают, 

что такое гимнастика, где появилась и почему так названа; что такое осанка. 
Гимнастика с элементами акробатики. Ученики научатся строиться в шеренгу и 

колонну; размыкаться на руки в стороны; перестраиваться разведением в две колонны; вы-

полнять повороты направо, налево, кругом; команды «равняйсь», «смирно», «по порядку 

рассчитайсь», «на первый-второй рассчитайсь», «налево в обход шагом марш», «шагом 

марш», «бегом марш»; выполнять разминку, направленную на развитие координации дви-

жений; запоминать короткие временные отрезки; подтягиваться на низкой перекладине из 

виса лежа; выполнять вис на время; проходить станции круговой тренировки; выполнять 

различные перекаты, кувырок вперед, «мост», стойку на лопатках, стойку на голове; лазать 

и перелезать по гимнастической стенке; лазать по канату; выполнять висы на перекладине; 

прыжки со скакалкой, в скакалку, вращение обруча; вис углом, вис согнувшись, вис про-

гнувшись и переворот на гимнастических кольцах. 
Легкая атлетика. Ученики научатся технике высокого старта; пробегать на ско-

рость дистанцию 30 м; выполнять челночный бег 3 х 10 м; беговую разминку; метание как 

на дальность, так и на точность; технике прыжка в длину с места; выполнять прыжок в 

высоту с прямого разбега, а также прыжок в высоту спиной вперед; бегать различные вари-

анты эстафет; выполнять броски набивного мяча от груди и снизу. 
Лыжная подготовка. Ученики научатся переносить лыжи по команде «на плечо», 

«под рукой»; выполнять ступающий и скользящий шаг как с палками, так и без, повороты 

переступанием как с палками, так и без, подъем на склон «полуелочкой» с лыжными пал-

ками, и без них, спуск под уклон в основной стойке с лыжными палками и без них; тормо-

жение падением; проходить дистанцию 1,5 км; кататься на лыжах «змейкой». 
Подвижные игры. Ученики научатся играть в подвижные игры: «Ловишка», «Ло-

вишка с мешочком на голове», «Прерванные пятнашки», «Гуси-лебеди», «Горелки», «Кол-

дунчики», «Мышеловка», «Салки», «Салки с домиками», «Два Мороза»; «Волк во рву», 

«Охотник и зайцы», «Кто быстрее схватит», «Совуш-ка», «Осада города», «Вышибалы», 

«Ночная охота», «Удочка», «Успей убрать», «Волшебные елочки», «Шмель», «Береги пред-

мет», «Попрыгунчики-воробушки», «Белки в лесу», «Белочка-защитница», «Бегуны и пры-

гуны», «Грибы-шалуны», «Котел», «Охотники и утки», «Антивышибалы», «Забросай про-

тивника мячами», «Вышибалы через сетку», «Точно в цель», «Собачки», «Лес, болото, 



озеро», «Запрещенное движение», «Хвостики», «Хвостики», «Бросай далеко, собирай быст-

рее», «Игра в птиц», «Игра в птиц с мячом», «День и ночь»; выполнять ловлю и броски мяча 

в парах, ведение мяча правой и левой рукой, броски мяча через волейбольную сетку. 

2 класс 
В результате освоения программного материала ученик получит знания: 
Знания о физической культуре — выполнять организационно-методические требо-

вания, которые предъявляются на уроке физкультуры, рассказывать, что такое физические 

качества, режим дня и как он влияет на жизнь человека, что такое частота сердечных сокра-

щений и как ее измерять, как оказывать первую помощь при травмах, вести дневник само-

контроля; 
Гимнастика с элементами акробатики— строиться в шеренгу и колонну, выпол-

нять наклон вперед из положения стоя, подъем туловища за 30 с на скорость, подтягиваться 

из виса лежа согнувшись, выполнять вис на время, кувырок вперед, кувырок вперед с трех 

шагов и с разбега, мост, стойку на лопатках, стойку на голове, выполнять вис с зависом 

одной и двумя ногами на перекладине, вис согнувшись и вис прогнувшись на гимнастиче-

ских кольцах, переворот назад и вперед на гимнастических кольцах, вращение обруча, ла-

зать по гимнастической стенке и перелезать с пролета на пролет, по канату, прыгать со ска-

калкой и в скакалку, на мячах-хопах, проходить станции круговой тренировки, разминаться 

с мешочками, скакалками, обручами, резиновыми кольцами, с гимнастической палкой, вы-

полнять упражнения на координацию движений, гибкость, у гимнастической стенки, с ма-

лыми мячами, на матах, на матах с мячами, с массажными мячами, с гимнастическими ска-

мейками и на них; 
Легкая атлетика — технике высокого старта, пробегать на скорость дистанцию 30 

м с высокого старта, выполнять челночный бег 3 х  10 м, беговую разминку, метание как на 

дальность, так и на точность, прыжок в длину с места и с разбега, метать гимнастическую 

палку ногой, преодолевать полосу препятствий, выполнять прыжок в высоту с прямого раз-

бега, прыжок в высоту спиной вперед, броски набивного мяча от груди, снизу и из-за го-

ловы, пробегать 1 км; 
Лыжная подготовка— передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом с 

лыжными палками и без них, выполнять повороты переступанием на лыжах с палками и 

без них, торможение падением, проходить дистанцию 1,5 км на лыжах, обгонять друг друга, 

подниматься на склон «полуелочкой», «елочкой», а также спускаться в основной стойке, 

передвигаться на лыжах змейкой, играть в подвижную игру на лыжах «Накаты»; 
Подвижные игры — усовершенствуют свои навыки  в  подвижных играх: «Ло-

вишка», «Салки», «Салки с домиками», «Салки — дай руку», «Салки с резиновыми кружоч-

ками», «Салки с резиновыми кольцами», «Прерванные пятнашки», «Колдунчики», «Бросай 

далеко, собирай быстрее», «Хвостики», «Командные хвостики», «Флаг на башне», «Бездом-

ный заяц», «Вышибалы», «Волк во рву», «Ловля обезьян», «Ловля обезьян с мячом», «Кот 

и мыши», «Осада города», «Ночная охота», «Удочка», «Волшебные елочки», «Белочка-за-

щитница», «Горячая линия», «Медведи и пчелы», «Шмель», «Ловишка с мешочком на го-

лове», «Салки на снегу», «Совушка», «Бегуны и прыгуны», «Ловишка с мячом и защитни-

ками», «Охотник и утки», «Охотник и зайцы», «Ловишка на хопах», «Забросай противника 

мячами», «Точно в цель», «Вышибалы через сетку», «Собачки», «Земля, вода, воздух», «Во-

робьи — вороны», «Антивышибалы», выполнять броски и ловлю мяча различными спосо-

бами, через волейбольную сетку, в баскетбольное кольцо способами «снизу» и «сверху», 

технике ведения мяча правой и левой рукой, участвовать в эстафетах. 
3 класс 

В результате освоения программного материала ученик получит знания: 
Знания о физической культуре— выполнять организационно-методические требо-

вания, которые предъявляются на уроке физкультуры (в частности, на уроках лыжной под-

готовки, плавания), вести дневник самоконтроля, рассказывать о скелете, внутренних орга-

нах, мышечной и кровеносной системе человека, об органах чувств, объяснять, что такое 



пас и его значение для спортивных игр с мячом, что такое осанка и методы сохранения 

правильной осанки, что такое гигиена и правила ее соблюдения, правила закаливания, при-

ема пищи и соблюдения питьевого режима, правила спортивной игры волейбол; 
Гимнастика с элементами акробатики — выполнять строевые упражнения (стро-

иться в шеренгу, колонну, перестраиваться в одну, две и три шеренги), выполнять разминки 

в движении, на месте, с мешочками, с резиновыми кольцами и кружочками, с массажными 

мячами, с обручами, с гимнастической палкой, с гимнастической скамейкой, на гимнасти-

ческой скамейке, на матах, с мячом, разминки, направленные на развитие координации дви-

жений и гибкости, прыжковую разминку, разминку в парах, у гимнастической стенки, вы-

полнять упражнения на внимание и равновесие, наклон вперед из положения стоя и сидя, 

шпагаты (прямой и продольные), отжимания, подъем туловища из положения лежа, подтя-

гиваться на низкой перекладине из виса лежа согнувшись, запоминать временные отрезки, 

выполнять перекаты, кувырок вперед с места, с разбега и через препятствие, кувырок назад, 

проходить станции круговой тренировки, лазать и перелезать по гимнастической стенке, 

лазать по канату в три приема, выполнять стойку на голове и руках, мост, стойку на лопат-

ках, висеть завесой одной и двумя ногами на перекладине, прыгать со скакалкой, через ска-

калку и в скакалку, прыгать в скакалку в тройках, выполнять упражнения на гимнастиче-

ском бревне, на гимнастических кольцах (вис согнувшись, вис прогнувшись, перевороты 

назад и вперед), лазать по наклонной гимнастической скамейке, выполнять вращение об-

руча; 
Легкая атлетика— технике высокого старта, технике метания мешочка (мяча) на 

дальность, пробегать дистанцию 30 м на время, выполнять челночный бег 3 х 10 м на время, 

прыгать в длину с места и с разбега, прыгать в высоту с прямого разбега, прыгать в высоту 

спиной вперед, прыгать на мячах-хопах, бросать набивной мяч (весом 1 кг) на дальность 

способом «снизу», «от груди», «из-за головы», правой и левой рукой, метать мяч на точ-

ность, проходить полосу препятствий; 
Лыжная подготовка — передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом 

с лыжными палками и без них, попеременным и одновременным двухшажным ходом, вы-

полнять повороты на лыжах переступанием и прыжком, переносить лыжи под рукой и на 

плече, проходить на лыжах дистанцию 1,5 км, подниматься на склон «полу-елочкой», 

«елочкой», «лесенкой», спускаться со склона в основной стойке и в низкой стойке, тормо-

зить «плугом», передвигаться и спускаться со склона на лыжах «змейкой»; 
Подвижные и спортивные игры — давать пас ногами и руками, выполнять пере-

дачи мяча через волейбольную сетку различными способами, вводить мяч из-за боковой, 

выполнять броски и ловлю мяча различными способами, выполнять футбольные упражне-

ния, стойке баскетболиста, ведению мяча на месте, в движении, правой и левой рукой, 

участвовать в эстафетах, бросать мяч в баскетбольное кольцо различными способами, иг-

рать в подвижные игры: «Ловишка», «Ловишка с мешочком на голове», «Колдунчики», 

«Салки», «Салки — дай руку», «Прерванные пятнашки», «Собачки», «Собачки ногами», 

«Бросай далеко, собирай быстрее», «Вышибалы», «Антивышибалы», «Белые медведи», 

«Волк во рву», «Ловля обезьян с мячом», «Перестрелка», «Пустое место», «Осада города», 

«Подвижная цель», «Совушка», «Удочка», «Салки с домиками», «Перебежки с мешочком 

на голове», «Мяч в туннеле», «Парашютисты», «Волшебные елочки», «Белочка-защит-

ница», «Горячая линия», «Будь осторожен», «Шмель», «Накаты», «Вышибалы с кеглями», 

«Вышибалы через сетку», «Штурм», «Ловишка на хопах», «Пионербол», «Точно в цель», 

«Борьба за мяч», «Вызов», «Командные хвостики», «Круговая охота», «Флаг на башне», 

«Марш с закрытыми глазами», играть в спортивные игры (футбол, баскетбол, гандбол). 
4 класс 

В результате освоения программного материала ученик получит знания: 
Знания о физической культуре- выполнять организационно-методические требова-

ния, которые предъявляются на уроке физкультуры (в частности, на уроках лыжной подго-

товки, плавания), вести дневник самоконтроля, рассказывать историю появления мяча и 



футбола, объяснять, что такое зарядка и физкультминутка, что такое гимнастика и ее зна-

чение в жизни человека, правила обгона на лыжне; 
Гимнастика с элементами акробатики — выполнять строевые упражнения, 

наклон вперед из положения сидя и стоя, различные варианты висов, вис завесом одной и 

двумя ногами, кувырок вперед с места, с разбега и через препятствие, кувырок назад, стойку 

на голове, на руках, на лопатках, мост, упражнения на гимнастическом бревне, упражнения 

на кольцах (вис согнувшись, вис прогнувшись, переворот назад и вперед, выкрут, махи), 

опорный прыжок, проходить станции круговой тренировки, лазать по гимнастической 

стенке, по канату в два и три приема, прыгать в скакалку самостоятельно и в тройках, кру-

тить обруч, напрыгивать на гимнастический мостик, выполнять разминки на месте, бегом, 

в движении, с мешочками, гимнастическими палками, массажными мячами, набивными мя-

чами, малыми и средними мячами, скакалками, обручами, резиновыми кольцами, направ-

ленные на развитие гибкости и координации движений, на матах, запоминать небольшие 

временные промежутки, подтягиваться, отжиматься; 
Легкая атлетика — пробегать 30 и 60 м на время, выполнять челночный бег, метать 

мешочек на дальность и мяч на точность, прыгать в длину с места и с разбега, прыгать в 

высоту с прямого разбега, перешагиванием, спиной вперед, проходить полосу препятствий, 

бросать набивной мяч способами «из-за головы», «от груди», «снизу», правой и левой ру-

кой, пробегать дистанцию 1000 м, передавать эстафетную палочку; 
Лыжная подготовка — передвигаться на лыжах скользящим и ступающим шагом 

с лыжными палками и без них, попеременным и одновременным двухшажным ходом, по-

переменным и одновременным одношажным ходом, «змейкой», выполнять повороты на 

лыжах переступанием и прыжком, подъем на склон «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой», 

спуск со склона в основной стойке и в низкой стойке, тормозить «плугом», проходить ди-

станцию 2 км, играть в подвижные игры на лыжах «Накаты» и «Подними предмет»; 
Подвижные и спортивные игры— выполнять пас ногами и руками, низом, верхом, 

через волейбольную сетку, ведение мяча ногами и руками, прием мяча снизу и сверху, бить 

и бросать по воротам, бросать и ловить мяч самостоятельно и в парах, бросать мяч в бас-

кетбольное кольцо различными способами, играть в подвижные игры «Ловишка», «Ло-

вишка на хопах», «Колдунчики», «Салки с домиками», «Салки — дай руку», «Флаг на 

башне», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Собачки», «Собачки ногами», «Командные 

собачки», «Вышибалы», «Вышибалы с кеглями», «Вышибалы с ранением», «Вышибалы че-

рез сетку», «Перестрелка», «Волк во рву», «Антивышибалы», «Защита стойки», «Капи-

таны», «Осада города», «Штурм», «Удочка», «Мяч в туннеле», «Парашютисты», «Ловля 

обезьян», «Ловля обезьян с мячом», «Горячая линия», «Будь острожен», «Игра в мяч с фи-

гурами», «Салки и мяч», «Ловишка с мешочком на голове», «Катание колеса», «Марш с 

закрытыми глазами», «Пионербол», «Точно в цель», «Борьба за мяч», «Командные хво-

стики», «Ножной мяч», играть в спортивные игры (футбол, баскетбол, гандбол). 
 

   

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

 

1 класс 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упраж-

нениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, ла-

занье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. 

Режим дня и личная гигиена. 

Способы физической деятельности 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультми-

нутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор 



одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и раз-

вития мышц туловища. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение 

основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», 

«Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение 

в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» 

и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. 
Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы 

(на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке 

(с помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из 

упора присев назад и боком. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимна-

стической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и пере-

ползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, переле-

зания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражне-

ния (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной гимнастической скамейке; 

упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами 

(с помощью). 

Легкая атлетика 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся 

направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положе-

ний и с разным положением рук. 

 Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением 

вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из 

матов и спрыгивание с нее. 
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 
Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в верти-

кальную цель, в стену. 

Лыжные гонки 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к 

ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в ко-

лонне с лыжами. Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. Повороты пе-

реступанием на месте. Спуски в основной стойке. Подъемы ступающим и скользящим ша-

гом. Торможение падением. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во 

бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», 

«Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через хо-

лодный ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Стано-

вись — разойдись», «Смена мест». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во 

рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», 

«Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний». 
На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная 

эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире». 

На материале раздела «Спортивные игры»: Футбол: удар внутренней стороной 

стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катяще-

муся навстречу; подвижные игры типа «Точная передача». Баскетбол: ловля мяча на месте 

и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; броски мяча двумя руками 



стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, 

от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки». 

 

2 класс 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упраж-

нениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, ла-

занье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. 

Режим дня и личная гигиена. 

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и 

игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их 

отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, вы-

носливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание). 

Способы физической деятельности 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультми-

нутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор 

одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и раз-

вития мышц туловища. 

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих 

процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совершенствую-

щих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими упражнениями 

во время прогулок. Измерение длины и массы тела 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение 

основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», 

«Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение 

в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» 

и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге; повороты кругом с 

разделением по команде «Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; 

передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом». 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы 

(на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке 

(с помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из 

упора присев назад и боком; из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и 

выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот 

назад в стойку на коленях. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимна-

стической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и пере-

ползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, переле-

зания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражне-

ния (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной гимнастической скамейке; 

упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами 

(с помощью); танцевальные упражнения, упражнения на низкой перекладине — вис на со-

гнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами. 

Легкая атлетика 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся 

направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положе-

ний и с разным положением рук; равномерный бег с последующим ускорением, челночный 

бег 3 х 10 м, бег с изменением частоты шагов. 
 Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением 

вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из 



матов и спрыгивание с нее; а месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через пре-

пятствия; в высоту с прямого разбега; со скакалкой. 
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди; 

большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. 
Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в верти-

кальную цель, в стену; малого мяча на дальность из-за головы. 

Лыжные гонки 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к 

ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в ко-

лонне с лыжами. Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. Повороты пе-

реступанием на месте. Спуски в основной стойке. Подъемы ступающим и скользящим ша-

гом. Торможение падением 
Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. Спуски в основной 

стойке. Подъем «лесенкой». Торможение «плугом». 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во 

бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», 

«Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через хо-

лодный ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Стано-

вись — разойдись», «Смена мест»; «Волна», «Неудобный бросок», «Конники-спортсмены», 

«Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», 

эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во 

рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», 

«Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний»; «Точно в 

мишень», «Вызов номеров», «Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пу-

стое место», «Мяч соседу», «Космонавты», «Мышеловка».  
На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная 

эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире»; 

«Проехать через ворота», «Слалом на санках», «Спуск с поворотом», «Подними предмет» 

(на санках), «Кто быстрее взойдет на горку», «Кто дальше скатится с горки» (на лыжах). 

На материале раздела «Спортивные игры»:  

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с ме-

ста, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа «Точная 

передача»; остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъ-

ема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; оста-

новка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко 

в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой».  

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне 

головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за го-

ловой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», 

«Выстрел в небо», «Охотники и утки»; специальные передвижения без мяча в стойке бас-

кетболиста, приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в 

шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; 

подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне». 

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; 

специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туло-

вища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 
 

 

 

 



3 класс 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упраж-

нениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, ла-

занье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. 

Режим дня и личная гигиена. 

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и 

игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их 

отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, вы-

носливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание). 

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с тру-

довой деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, со-

ревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и 

ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, 

душ) 

Способы физической деятельности 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультми-

нутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор 

одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и раз-

вития мышц туловища. 

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих 

процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совершенствую-

щих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими упражнениями 

во время прогулок. Измерение длины и массы тела. 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития ос-

новных физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совер-

шенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие вы-

носливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во 

время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных соревнова-

ний. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение 

основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», 

«Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение 

в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» 

и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге; повороты кругом с 

разделением по команде «Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; 

передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом». 
Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы 

(на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке 

(с помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из 

упора присев назад и боком; из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и 

выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот 

назад в стойку на коленях; кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из 

положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения. 
Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимна-

стической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и пере-

ползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, переле-

зания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражне-

ния (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной гимнастической скамейке; 

упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами 



(с помощью); танцевальные упражнения, упражнения на низкой перекладине — вис на со-

гнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами; лазанье по канату (3 

м) в два и три приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне. 

Легкая атлетика 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся 

направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положе-

ний и с разным положением рук; равномерный бег с последующим ускорением, челночный 

бег 3 х 10 м, бег с изменением частоты шагов 
 Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением 

вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из 

матов и спрыгивание с нее; а месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через пре-

пятствия; в высоту с прямого разбега; со скакалкой; в длину и высоту с прямого разбега, 

согнув ноги. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди; 

большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. 
Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в верти-

кальную цель, в стену; малого мяча на дальность из-за головы. 

Лыжные гонки 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к 

ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в ко-

лонне с лыжами. Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. Повороты пе-

реступанием на месте. Спуски в основной стойке. Подъемы ступающим и скользящим ша-

гом. Торможение падением 
Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. Спуски в основной 

стойке. Подъем «лесенкой». Торможение «плугом». 
Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновре-

менного двухшажного с попеременным двухшажным. Поворот переступанием. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во 

бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», 

«Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через хо-

лодный ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Стано-

вись — разойдись», «Смена мест»; «Волна», «Неудобный бросок», «Конники-спортсмены», 

«Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», 

эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами»; «Парашютисты», «Дого-

нялки на марше», «Увертывайся от мяча». На материале раздела «Легкая атлетика»: «За-

щита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Мета-

тели». 
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во 

рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», 

«Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний»; «Точно в 

мишень», «Вызов номеров», «Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пу-

стое место», «Мяч соседу», «Космонавты», «Мышеловка 
На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная 

эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире»; 

«Быстрый лыжник», «За мной»; «Проехать через ворота», «Слалом на санках», «Спуск с 

поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто быстрее взойдет на горку», «Кто дальше 

скатится с горки» (на лыжах). 
На материале раздела «Спортивные игры»:  

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с ме-

ста, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа «Точная 



передача»; остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъ-

ема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; оста-

новка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко 

в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой»; удар ногой с разбега 

по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 

7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между 

предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч 

головой».  

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне 

головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за го-

ловой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», 

«Выстрел в небо», «Охотники и утки»; специальные передвижения без мяча в стойке бас-

кетболиста, приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в 

шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; 

подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне»; специальные 

передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг стоек 

(«змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; подвиж-

ные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей». 

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; 

специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туло-

вища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок»; прием мяча снизу двумя руками; 

передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: 

«Не давай мяча водящему», «Круговая лапта». 
 

4 класс 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упраж-

нениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, ла-

занье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. 

Режим дня и личная гигиена. 

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и 

игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их 

отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, вы-

носливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание). 

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с тру-

довой деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, со-

ревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и 

ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, 

душ). 

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значе-

ние для подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием 

систем дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов регулирования фи-

зической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению 

величины отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий физиче-

скими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в 

естественных водоемах). 

Способы физической деятельности 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультми-

нутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор 

одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и раз-

вития мышц туловища. 



Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих 

процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совершенствую-

щих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими упражнениями 

во время прогулок. Измерение длины и массы тела 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития ос-

новных физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совер-

шенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие вы-

носливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во 

время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных соревнова-

ний. 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготов-

кой. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям ча-

стоты сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций 

из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным прави-

лам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потерто-

стях. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение 

основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», 

«Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение 

в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» 

и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге; повороты кругом с 

разделением по команде «Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; 

передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом». 
Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы 

(на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке 

(с помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из 

упора присев назад и боком; из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и 

выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот 

назад в стойку на коленях; кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из 

положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения; ак-

робатические комбинации, например: мост из положения лежа на спине, опуститься в ис-

ходное положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в 

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

кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на 

руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.  

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимна-

стической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и пере-

ползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, переле-

зания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражне-

ния (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной гимнастической скамейке; 

упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами 

(с помощью); танцевальные упражнения, упражнения на низкой перекладине — вис на со-

гнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами; лазанье по канату (3 

м) в два и три приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне; опорный пры-

жок через гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мо-

стик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя 

присев 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». 

Легкая атлетика 



Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся 

направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положе-

ний и с разным положением рук; равномерный бег с последующим ускорением, челночный 

бег 3 х 10 м, бег с изменением частоты шагов. 

Низкий старт. 
Стартовое ускорение. 

Финиширование. 
 Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением 

вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из 

матов и спрыгивание с нее; а месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через пре-

пятствия; в высоту с прямого разбега; со скакалкой; в длину и высоту с прямого разбега, 

согнув ноги; в высоту с разбега способом «перешагивание». 
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди; 

большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в верти-

кальную цель, в стену; малого мяча на дальность из-за головы. 

Лыжные гонки 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к 

ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в ко-

лонне с лыжами. Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. Повороты пе-

реступанием на месте. Спуски в основной стойке. Подъемы ступающим и скользящим ша-

гом. Торможение падением 

Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. Спуски в основной 

стойке. Подъем «лесенкой». Торможение «плугом». 

Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновре-

менного двухшажного с попеременным двухшажным. Поворот переступанием. 

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных 

ходов во время передвижения по дистанции. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во 

бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», 

«Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через хо-

лодный ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Стано-

вись — разойдись», «Смена мест»; «Волна», «Неудобный бросок», «Конники-спортсмены», 

«Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», 

эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами»; «Парашютисты», «Дого-

нялки на марше», «Увертывайся от мяча».  

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во 

рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», 

«Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний»; «Точно в 

мишень», «Вызов номеров», «Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пу-

стое место», «Мяч соседу», «Космонавты», «Мышеловка». «Защита укрепления», 

«Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели»; задания на коор-

динацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и 

расслаблением мышц звеньев тела); «Подвижная цель».  
На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная 

эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире»; 

«Быстрый лыжник», «За мной», «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два шага»; «Про-

ехать через ворота», «Слалом на санках», «Спуск с поворотом», «Подними предмет» (на 

санках), «Кто быстрее взойдет на горку», «Кто дальше скатится с горки» (на лыжах); 
На материале раздела «Спортивные игры»:  



Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с ме-

ста, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа «Точная 

передача»; остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъ-

ема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; оста-

новка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко 

в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой»; удар ногой с разбега 

по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 

7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между 

предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч 

головой»; эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упро-

щенным правилам («Мини-футбол»). 

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне 

головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за го-

ловой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», 

«Выстрел в небо», «Охотники и утки»; специальные передвижения без мяча в стойке бас-

кетболиста, приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в 

шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; 

подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне»; специальные 

передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг стоек 

(«змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; подвиж-

ные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей»; бросок мяча двумя руками 

от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и 

бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; 

специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туло-

вища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок»; прием мяча снизу двумя руками; 

передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: 

«Не давай мяча водящему», «Круговая лапта», передача мяча через сетку (передача двумя 

руками сверху, кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте 

после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (ле-

вым) боком. 

Пионербол. 
 

ГТО 

 

11 июня 2014 г. № 540, введено «Положение о Всероссийском физкультурно-спор-

тивном Комплексе ГТО», необходимого для подготовки к выполнению видов испытаний 

(тестов) и норм Комплекса ГТО. 

Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном Комплексе ГТО определяет 

структуру и содержание Комплекса ГТО, а также условия организации соревнований по 

видам испытаний (тестам), входящим в Комплекс ГТО. 

Комплекс ГТО является программной и нормативной основой системы физического 

воспитания различных групп населения Российской Федерации, устанавливает государ-

ственные требования к физической подготовленности граждан Российской Федерации, 

включающие виды испытаний (тесты) и нормы, перечень знаний, навыков ведения здоро-

вого образа жизни, двигательных умений и навыков. 

Основные цели и задачи урока «Готов к труду и обороне»: 

 дать учащимся представления о движении ГТО, его истории, задачах, нормативах 

ГТО соответственно возрасту; 

 позиционирование ГТО – как индикатора физического развития человека, свой-

ственного его возрасту, полу, состоянию здоровья; 



 мотивация учащихся на ведение здорового образа жизни, занятия физической куль-

турой и спортом; 

 воспитание ценностного отношения к здоровью. 

Поскольку урок «Готов к труду и обороне» является уроком комбинированного типа, 

то используются различные методы и приемы организации образовательной деятельности: 

рассказ, беседа, познавательные и вербальные игры, метод иллюстрации, видеометод, дис-

куссия. 

Комплекс для учащихся общеобразовательных учреждений состоит из 5 ступеней: 

В комплекс ГТО, утвержденный Минспортом РФ в 2014 г., включены тесты и нор-

мативы для 11 групп девочек и мальчиков, девушек и юношей, женщин и мужчин, охваты-

вающих возраст от 6 лет до пожилого возраста без ограничений его предела. 

Нормативы разделены по степени сложности на 3 типа, соответствующие золотому, 

серебряному и бронзовому знаку.  

I ступень включает нормативы ГТО для мальчиков и девочек 6-8 лет трех степеней 

сложности (бронзовый, серебряный и золотой знак), т.е. она охватывает детей дошкольного 

возраста и школьников 1-2 классов и учитывает факторы их акселерации или ретардации. 

Из 9 тестов 6 обязательных и 3 по выбору, из них 3 многовариантных. Для получения брон-

зового, серебряного или золотого знака ГТО дети (мальчики и девочки) должны выполнить 

нормативы соответственно 4-х, 5-и или 6-и тестов, при этом выполненные нормативы 

должны содержать тесты на силу (подтягивание на перекладине, выжимание из положения 

лежа на полу, прыжок в длину), быстроту (бег на 30м, челночный бег 3х10 м, бег на лыжах 

с фиксированием нормативного времени), гибкость (наклоны вперед) и выносливость (сме-

шанное передвижение на 1 км, бег на лыжах на 2 км, кросс на 1 км).  

II ступень рекомендуется мальчикам и девочкам 9-10 лет (школьникам 3-4 класса). 

Большинство упражнений этой степени входит в программу по физической культуре. В 

связи с этим часть работы по подготовке школьников к сдаче норм комплекса проводится 

на уроках физкультуры. 

Большинство упражнений этой степени входит в программу по физической. В связи 

с этим часть работы по подготовке школьников к сдаче норм комплекса проводится на уро-

ках физкультуры. 

 

РЕГИОНАЛЬНЫЙ КОМПОНЕНТ ОБРАЗОВАНИЯ В КУРСЕ ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЫ «ИГРЫ НАРОДОВ СЕВЕРА» 

 

Игры народов Севера являются неотъемлемой частью национального, художе-

ственного и физического воспитания младших школьников. Радость движения сочетается 

с духовным обогащением детей. У них формируются устойчивое заинтересованное, ува-

жительное отношение к культуре родного края, терпимость к другим народам, культуру 

поведения, гордость за свой регион, создается эмоционально-положительная основа для 

развития патриотических чувств.  

В программу включены игры, упражнения культурно-этнической направленности: 

сюжетно – образные и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта 

(северное многоборье): прыжки через нарты, тройной прыжок с одновременным отталки-

ванием двух ног, бег с палкой. 

Уроки регионального компонента включены в разделы программ с объяснением, 

что это упражнения коренных народов севера 

 

КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА ПЛАНИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ  

РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Диагностика физической подготовленности учащихся 



Ловкость, быстрота, сила, выносливость – это физические качества, от уровня раз-

вития которых в решающей мере зависит, насколько человек способен осуществлять дви-

гательную деятельность.  

На развитие ловкости движений благоприятно влияют упражнения и методические 

приемы, которые совершенствуют восприятие ребенка своих движений. Этому способ-

ствуют также упражнения: броски и ловля предметов, метание в цель, упражнения с пред-

метами, а также подвижные игры. Проявлением ловкости является и умение сохранять рав-

новесие тела в движении и в статическом положении. Развитие этого качества достигается 

при помощи упражнений в равновесии. 
Быстроту движений развивают при помощи упражнений скоростного характера: 

бег подвижные игры с бегом, эстафеты. Быстрота движений зависит от скорости протека-

ния физиологических процессов в нервно-мышечном аппарате и центральных отделах 

нервной системы.  

Для развития силы мышц используются динамические упражнения, не требующие 

дополнительного напряжения. Лучше применять упражнения и игры, выполнение которых 

требует кратковременных скоростно-силовых напряжений, например, прыжки, метание, 

упражнения с набивными мячами, игры с применением этих упражнений и др. 
Развитие выносливости средствами физкультуры достигается постепенным увели-

чением длительности физических нагрузок. Вследствие этого организм ребенка постепенно 

адаптируется к утомлению, приобретает способность выполнять движения длительное 

время и быстрее восстанавливать работоспособность. Нагрузку регулируют длительностью 

и интенсивностью выполнения упражнений средней трудности. 
Определение уровня физической подготовленности   

Тест 1 – «Бег 30 метров». Тест предназначен для выполнения физических качеств 

«быстрота». 

Методика выполнения. С высокого старта с опорой на руку на беговой дорожке. 

Время фиксируется с точностью. 

Тест 2 – «Челночный бег» (3 раза по 10 м). Тест позволяет оценить скоростную вы-

носливость, стартовую скорость и ловкость, связанные с изменением направления движе-

ния и чередования ускорения и торможения. 

Методика выполнения. Перед стартом занимается положение старта, при этом носок 

ноги должен находиться возле линии, без заступа на дистанцию. После команды «Марш» 

проводится разгон, пробег дистанции, торможение, касание линии или заступ и разворот с 

последующим стартом выполнения очередного этапа. 

Тест 3 – «Прыжок в длину с места». Тест, способствующий развитию скоростно-

силовых качеств. 

       Методика проведения. Учащийся становится на линии старта так, чтобы носки ног 

не пересекали ее. Приседая и свободным взмахом рук вперед-вверх выполняет резкий тол-

чок ногами. Приземление выполняется на две ноги. Замер результата производится от ли-

нии старта до пяток или пятки ноги. Если прыжок выполнен и допущено касание руками 

сзади, то замер результата проводится от линии старта до ближайшей к линии руки. 

Тест 4 – «6-минутный бег». Тест предназначен для оценивания выносливости.  

Методика выполнения. Выполняется с общего старта, преодолевается максимально 

возможное расстояние за 6 минут непрерывного бега. 

Тест 5 – «Наклон вперед из положения стоя». Тест предназначен для определения 

уровня гибкости учащихся. 

Методика выполнения. Испытуемый становится на скамью, наклоняет туловище 

вперед – вниз, руки вниз. В качестве измерителя можно использовать линейку. Отсчет (ну-

левая отметка «0») ведут от цифры, находящейся на уровне стоп испытуемого. Выполня-

ется три медленных наклона (ладони скользят вниз по линейке), четвертый наклон – основ-

ной. В этом положении испытуемый должен задержаться не менее 2 сек. Лучший результат 

засчитывается по кончикам пальцев. 

http://elenazimina.ucoz.ru/2013-2014-1-.rtf


Тест 6 – «Подтягивание». Тест оценивает силовую выносливость мышц рук и пле-

чевого пояса у мальчиков. 

Методика выполнения. Упражнение выполняется хватом сверху, руки на ширине 

плеч. Сгибание рук выполняется из положения «вис» до касания перекладины подбород-

ком. Подтягивания, выполненные с неполным разгибанием или сгибанием рук, не засчиты-

ваются.  

 

УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  

УЧАЩИХСЯ 7 -10 ЛЕТ 

 

Контрольные 

упражнения 

воз-

раст 

Мальчики 
воз-

раст 

Девочки 

низ-

кий 

сред-

ний 

высо-

кий 
низкий 

сред-

ний 

высо-

кий 

Скоростные 7 7,5 7,3-6,2 5,6 7 7,6 7,5-6,4 5,8 

Бег 30м 

8 7,1 7,0-6,0 5,4 8 7,3 7,2-6,2 5,6 

9 6,8 6,7-5,7 5,5 9 7,0 6,9-6,0 5,3 

10 6,6 6,5-5,6 5,1 10 6,6 6,5-5,6 5,2 

11 6,3 6,1-5,6 5,0 11 6,4 6,3-5,7 5,1 

Координационные 7 11,2 
10,8-

10,3 
9,9 7 11,7 

11,3-

10,6 
10,2 

Челночный бег 

3 х 10м 

8 10,4 10,0-9,5 9,1 8 11,2 
10,7-

10,1 
9,7 

9 10,2 9,9-9,3 8,8 9 10,8 10,3-9,7 9,3 

10 9,9 9,5-9,0 8,6 10 10,4 10,4-9,5 9,1 

11 9,7 9,3-8,8 8,5 11 10,1 9,7-9,3 8,1 

Скоростно-сило-

вые 
7 100 115-135 155 7 85 110-130 150 

Прыжок с места в 

длину 

8 110 125-145 165 8 90 125-140 155 

9 120 130-150 175 9 110 135-150 160 

10 130 140-160 185 10 120 140-155 170 

11 140 160-180 195 11 130 150-175 185 

Скоростно-сило-

вые 
8 5,0 7,0 9,0 8 4,8 6,8 8,8 

Многоскоки 

9 6,0 9,0 12,5 9 5,0 8,8 12,1 

10    10    

11    11    

Силовые 7 1 2-3 4 7 4-5 6-7 9 

Подтягивание 

Подтягивание из 

виса лежа 

8 1 2-3 4 8 4-5 6-7 9-11 

9 1 3-4 5 9 7-8 8-9 13-14 

10 1 3-4 5 10 7-8 8-9 14-15 



11 1 4-5 6 11 8-9 10-11 15-16 

Гибкость 
7 1 3-5 7 7 2 6-9 12,5 

8 1 3-5 7,5 8 2 5-8 11,5 

Наклоны вперед из 

положения стоя 

9 1 3-5 7,5 9 2 6-9 13,0 

10 2 4-6 8,5 10 3 7-10 14,0 

11 2 6-8 10 11 4 8-10 15,0 

Скоростные 9 11,8 11,2 10,8 9 12,2 11,4 10,8 

Бег 60м 
10 11,8 11,2 10,6 10 12,2 11,4 10,8 

11 11,2 10,6 10,0 11 11,4 10,8 10,4 

Прыжки со скакал-

кой 

за 1 минуту 

10 30 40-50 60-70 10 35,0 45-50 65-75 

11 35 45-55 65-75 11 40,0 50-55 70-80 

Метание малого 

мяча в цель 

8 1-2 2-3 3-4 8 1-2 2-3 3-4 

9 1-2 2-3 5-6 9 1-2 2-3 3-4 

10 18 22 27 10 12 15 17 

11 20 27 34 11 14 17 21 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ 

 ОБЕСПЕЧЕНИЕ КУРСА 

 

Информационно-образовательная среда образовательного учреждения должна обес-

печивать мониторинг здоровья учащихся. Для этого необходимо иметь в кабинете физкуль-

туры компьютер, на котором можно было бы работать с программами, позволяющими сле-

дить за весоростовыми и другими показателями состояния учащихся, в том числе состав-

лять графики и работать с диаграммами.  

Кроме того, учитель физкультуры должен участвовать в постоянном дистанционном 

взаимодействии образовательного учреждения с другими организациями социальной 

сферы, в первую очередь с учреждениями здравоохранения и спорта.  

Учителю физкультуры должна быть обеспечена информационная поддержка на ос-

нове современных информационных технологий в области библиотечных услуг (создание 

и ведение электронных каталогов и полнотекстовых баз данных, поиск документов по лю-

бому критерию, доступ к электронным учебным материалам и образовательным ресурсам 

Интернета).  

Интерактивный электронный контент учителя физкультуры должен включать содер-

жание предметной области «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельно-

сти», представленное текстовыми, аудио- и видеофайлами, графикой (картинки, фото, чер-

тежи, элементы интерфейса). 

Список литературы 

1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов В. И. Лях, 

А. А. Зданевич - М.: Просвещение, 2010. 

2. В.И. Лях, Физическая культура 1 – 4 классы, Москва «Просвещение» 2010. 

 

  



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

1 КЛАСС 

№ 

Наименован

ие 

раздела 

Кол-во 

часов 

Личностные 

результаты 
УУД Предметные результаты 

1 Основы 

знаний о 

физической 

культуре 

6 Формирование старто-

вой мотивации к изучению но-

вого; развитие доброжелатель-

ности и эмоционально-нрав-

ственной отзывчивости   

Осознание своей этни-

ческой и национальной при-

надлежности; развитие моти-

вов учебной деятельности и 

формирование личностного 

смысла учения; развитие эти-

ческих чувств и доброжела-

тельности, сопереживания 

чувствам других людей, разви-

тие навыков сотрудничества 

со сверстниками и взрослыми 

в разных социальных ситуа-

циях, развитие умения не со-

здавать конфликты и находить 

выходы из спорных ситуаций; 

формирование эстетических 

потребностей, ценностей и 

чувств, установки на безопас-

ность 

Коммуникативные: формировать навыки 

работы в группе; устанавливать рабочие 

отношения; добывать недостающую ин-

формацию с помощью вопросов; слушать 

и слышать друг друга; с достаточной пол-

нотой и точностью выражать свои мысли в 

соответствии с задачами и условиями ком-

муникации 

Регулятивные: уметь осуществлять дей-

ствие по образцу и заданному правилу; по-

иск и выделение необходимой информа-

ции; самостоятельно выделять и формули-

ровать познавательную цель; определять 

новый уровень отношения к самому себе 

как к субъекту деятельности. 

Познавательные: объяснять, для чего 

нужно построение и перестроение, как оно 

выполняется, что необходимо для успеш-

ного проведения занятий по физкультуре; 

уметь рассказать о возникновении физ-

культуры и спорта; уметь рассказать о 

символах и традициях Олимпийских игр; 

уметь рассказать о понятии «физическая 

культура» о темпе и ритме, о личной гиги-

ене человека 

Физическая культура как система разнообраз-

ных форм занятий физическими упражнени-

ями. Возникновение физической культуры у 

древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и 

ползание, ходьба на лыжах как жизненно важ-

ные способы передвижения человека. Режим 

дня и личная гигиена. 

Оздоровительные занятия в режиме дня: ком-

плексы утренней зарядки, физкультминутки. 

Подвижные игры во время прогулок: правила 

организации и проведения игр, выбор одежды 

и инвентаря. Комплексы упражнений для фор-

мирования правильной осанки и развития 

мышц туловища. 



2 Гимнастика. 33 Развитие мотивов 

учебной деятельности и 

формирование личностного 

смысла учения, принятие и 

освоение социальной роли; 

развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, сопереживания 

чувствам других людей, 

развитие самостоятельности и 

личной ответственности за 

свои поступки на основе 

представлений о 

нравственных нормах, 

социальной справедливости и 

свободе; формирование 

установки на безопасный, 

здоровый образ жизни 

Коммуникативные: сохранять доброже-

лательное отношение друг к другу; уста-

навливать рабочие отношения. 

Регулятивные: формировать умение адек-

ватно понимать оценку взрослого и 

сверстников; самостоятельно выделять и 

формулировать познавательную цель; 

уметь сохранять заданную цель; уметь 

осуществлять действие по образцу и за-

данному правилу; сохранять заданную 

цель. 

Познавательные: уметь рассказать о про-

ведении тестирования подтягивания на 

низкой перекладине; уметь воспроизвести 

стихотворное сопровождение разминоч-

ных упражнений; уметь выполнять раз-

минку на матах, делать группировку, пере-

каты кувырок вперед; выполнять раз-

минку, направленную на сохранение пра-

вильной осанки, кувырок вперед, стойку на 

лопатках, «мост»; выполнять разминку на 

матах с резиновыми кольцами, кувырок 

вперед, стойку на голове; уметь выполнять 

разминку с гимнастическими палками, ла-

занье и перелезание на гимнастической 

стенке, выполнять вис стоя, вис, вис на со-

гнутых руках на перекладине; уметь вы-

полнять разминку с гимнастическими пал-

ками, круговую тренировку; уметь выпол-

нять разминку со скакалкой, прыжки со 

скакалкой и в скакалку; уметь выполнять 

Построение в шеренгу и колонну; выполнение 

основной стойки по команде «Смирно!»; вы-

полнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», 

«Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание 

в шеренге и колонне на месте; построение в 

круг колонной и шеренгой; повороты на месте 

налево и направо по командам «Налево!» и 

«Направо!»; размыкание и смыкание пристав-

ными шагами в шеренге. 

Упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); 

седы (на пятках, углом); группировка из поло-

жения лежа и раскачивание в плотной группи-

ровке (с помощью); перекаты назад из седа в 

группировке и обратно (с помощью); перекаты 

из упора присев назад и боком. 

Передвижение по гимнастической стенке вверх 

и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; 

ползание и переползание по-пластунски; пре-

одоление полосы препятствий с элементами ла-

занья, перелезания поочередно перемахом пра-

вой и левой ногой, переползания; танцевальные 

упражнения (стилизованные ходьба и бег); 

хождение по наклонной гимнастической ска-

мейке; упражнения на низкой перекладине: вис 

стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя но-

гами (с помощью). 



разминку с обручами, вис углом, вис со-

гнувшись, вис прогнувшись, переворот 

вперед и назад на кольцах, вращать обруч. 

3 Лёгкая 

атлетика 

31 Развитие мотивов учебной 

деятельности и формирование 

личностного смысла учения, 

принятие и освоение 

социальной роли; 

формирование чувства 

гордости за свою Родину. 

Развитие навыков сотруд-

ничества со сверстниками в 

разных ситуациях; развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности 

Коммуникативные: сохранять доброже-

лательное отношение друг к другу; уста-

навливать рабочие отношения; формиро-

вать навыки содействия в достижении 

цели со сверстниками; слушать и слышать 

друг друга. 

 Регулятивные: формировать умение 

адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстников, самостоятельно выделять и 

формулировать познавательную цель; ис-

кать и выделять необходимую информа-

цию 

Познавательные: уметь рассказать пра-

вила проведения тестирования и подвиж-

ных игр, уметь рассказать и показать тех-

нику выполнения челночного бега; уметь 

рассказать о правилах проведения тести-

рования метания мешочка на дальность, о 

проведении тестирования метания малого 

мяча на точность; уметь рассказать о про-

ведении тестирования наклона вперед из 

положения стоя, о проведении тестирова-

ния подъема туловища из положения лежа 

; 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками 

и ускорением, с изменяющимся направлением 

движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), 

из разных исходных положений и с разным 

положением рук. 

 Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворо-

тами вправо и влево), с продвижением вперед 

и назад, левым и правым боком, в длину и вы-

соту с места; запрыгивание на горку из матов 

и спрыгивание с нее. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность 

двумя руками из-за головы, от груди. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой 

из-за головы, стоя на месте, в вертикальную 

цель, в стену. 

4 Лыжная 

подготовка 

12 Развитие мотивов учебной 

деятельности и формирование 

личностного смысла учения; 

формирование установки на 

безопасный и здоровый образ 

жизни 

Коммуникативные: добывать недостаю-

щую информацию с помощью вопросов; 

представлять конкретное содержание и из-

лагать его в устной форме. 

Регулятивные: проектировать траектории 

развития через включение в новые виды 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на 

плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», 

«На лыжи становись!»; переноска лыж на 

плече и под рукой; передвижение в колонне с 

лыжами. Передвижения на лыжах ступающим 



Развитие доброжелательности 

и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, сопереживания 

чувствам других людей; 

развитие навыков сотруд-

ничества со сверстниками, 

умение не создавать кон-

фликты; развитие само-

стоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки. 

деятельности и формы сотрудничества; 

уметь видеть указанную ошибку и исправ-

лять ее по наставлению взрослого: форми-

ровать умение сохранять заданную цель; 

контролировать свою деятельность по ре-

зультату. 

Познавательные: уметь переносить лыжи 

и передвигаться на лыжах ступающим ша-

гом; уметь переносить лыжи на плече, пе-

редвигаться на лыжах ступающим и сколь-

зящим шагом без палок, выполнять пово-

роты переступанием на лыжах без палок; 

передвигаться на лыжах ступающим ша-

гом с палками; уметь передвигаться на лы-

жах ступающим и скользящим шагом без 

палок и с палками, выполнять спуск со 

склона в основной стойке и подъем на него 

«полуелочкой» на лыжах без палок; выпол-

нять подъем и спуск со склона на лыжах с 

палками, торможение падением; уметь 

проходить на лыжах дистанцию 1 км; 

уметь передвигаться «змейкой» на лыжах и 

метать на точность; уметь проходить на 

лыжах дистанцию 1,5 км; уметь выполнять 

различные лыжные ходы, спускаться со 

склона и подниматься на него, тормозить 

падением. 

и скользящим шагом. Повороты переступа-

нием на месте. Спуски в основной стойке. 

Подъемы ступающим и скользящим шагом. 

Торможение падением 

5 Подвижные 

игры 

17 Формирование чувства 

гордости за свою Родину, 

российский народ и историю 

России, уважительного 

отношения к культуре других 

народов; развитие мотивов 

Коммуникативные: представлять 

конкретное содержание и излагать его в 

устной форме; добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов; 

организовывать и осуществлять 

совместную деятельность.  

 «У медведя во бору», «Раки», «Тройка», «Бой 

петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», 

«Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешо-

чек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бес-

шумно», «Через холодный ручей» 2; игровые 



учебной деятельности и 

формирование личностного 

смысла учения; развитие 

навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в 

различных ситуациях 

Регулятивные: формировать ситуацию 

саморегуляции, т. е. операционный опыт 

(учебных знаний и умений) 

сотрудничества в совместном решении 

задач. 

Познавательные: уметь размыкаться на 

руки в стороны, рассказывать о правилах 

проведения подвижных игр; уметь 

повторить упражнения с мячом как в парах, 

так и в одиночку; выполнять упражнения с 

мячом; выполнять разминку на 

гимнастических скамейках, преодолевать 

полосу препятствий; преодолевать 

усложненную полосу препятствий; 

выполнять разминку с игровым 

упражнением «Запрещенное движение». 

задания с использованием строевых упражне-

ний типа: «Становись — разойдись», «Смена 

мест». «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во 

рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», 

«Салки на болоте», «Пингвины с мячом», 

«Быстро по местам», «К своим флажкам», 

«Точно в мишень», «Третий лишний». 

Футбол: удар внутренней стороной стопы 

(«щечкой») по неподвижному мячу с места, с 

одного-двух шагов; по мячу, катящемуся 

навстречу; подвижные игры типа «Точная пе-

редача». Баскетбол: ловля мяча на месте и в 

движении: низколетящего и летящего на 

уровне головы; броски мяча двумя руками 

стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч 

сзади за головой); передача мяча (снизу, от 

груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — 

поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и 

утки». 

 

2 КЛАСС 

 

№ 

Наименован

ие 

раздела 

Кол-во 

часов 

Личностные 

результаты 
УУД Предметные результаты 

1 Основы 

знаний о 

физической 

культуре 

4 Развитие мотивов учебной де-

ятельности и осознание лич-

ностного смысла учения, при-

нятие и освоение социальной   

роли обучающегося, развитие 

навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в 

Коммуникативные: представлять кон-

кретное содержание и сообщать его в уст-

ной форме, с достаточной полнотой и точ-

ностью выражать свои мысли в соответ-

ствии с задачами и условиями коммуника-

ции. 

Физическая культура как система разно-

образных форм занятий физическими упражне-

ниями. Возникновение физической культуры у 

древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и 

ползание, ходьба на лыжах как жизненно важ-

ные способы передвижения человека. Режим 

дня и личная гигиена. 



разных социальных ситуа-

циях, умение не создавать 

конфликты и находить выхо-

ды из спорных ситуаций, фор-

мирование установки на без-

опасный и здоровый образ 

жизни 

Регулятивные: самостоятельно 

формулировать познавательные цели, 

сохранять заданную цель; 

осознавать самого себя как движущую 

силу своего научения, свою способность к 

преодолению препятствий и 

самокоррекции, адекватно оценивать свои 

действия и действия партнеров. 

Познавательные: рассказывать о физиче-

ских качествах и о технике выполнения 

метания гимнастической палки ногой, рас-

сказывать о режиме дня, подлезать под 

препятствие, рассказывать 

о частоте сердечных сокращений, знать 

способы ее измерения, выполнять ведение 

мяча, играть в подвижные игры 

Возникновение первых спортивных со-

ревнований. Появление мяча, упражнений и 

игр с мячом. История зарождения древних 

Олимпийских игр. Физические упражнения, их 

отличие от естественных движений. Основные 

физические качества: сила, быстрота, выносли-

вость, гибкость, равновесие. Закаливание орга-

низма (обтирание). 

 

2 Гимнастика. 31 Развитие мотивов учебной де-

ятельности и осознание лич-

ностного смысла учения, при-

нятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие 

навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в 

разных социальных ситуа-

циях, умение не создавать 

конфликты и находить вы-

ходы из спорных ситуаций, 

формирование установки на 

безопасный и здоровый образ 

жизни 

 

Коммуникативные: с достаточной полно-

той и точностью выражать свои мысли в 

соответствии с задачами и условиями ком-

муникации. Регулятивные: осознавать са-

мого себя как движущую силу своего 

научения, свою способность к преодоле-

нию препятствий и самокор- рекции, адек-

ватно оценивать свои действия и действия 

партнеров. Познавательные: рассказы-

вать и показывать технику выполнения 

метания гимнастической палки ногой, пра-

вила подвижной игры «Командные хво-

стики» 

 

 

Упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); 

седы (на пятках, углом); группировка из поло-

жения лежа и раскачивание в плотной группи-

ровке (с помощью); перекаты назад из седа в 

группировке и обратно (с помощью); перекаты 

из упора присев назад и боком; из положения 

лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и вы-

прямив ноги); кувырок вперед в группировке; 

из стойки на лопатках полупереворот назад в 

стойку на коленях. 

Передвижение по гимнастической стенке вверх 

и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; 

ползание и переползание по-пластунски; пре-

одоление полосы препятствий с элементами ла-

занья, перелезания поочередно перемахом пра-

вой и левой ногой, переползания; танцевальные 

упражнения (стилизованные ходьба и бег); 



хождение по наклонной гимнастической ска-

мейке; упражнения на низкой перекладине: вис 

стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя но-

гами (с помощью); танцевальные упражнения, 

упражнения на низкой перекладине — вис на 

согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зави-

сом одной, двумя ногами. 

3 Лёгкая 

атлетика 

28 Развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, сочувствия 

другим людям, 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о 

нравственных нормах, 

социальной справедливости и 

свободе 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, сочувствия 

другим людям, само-

стоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки 

Коммуникативные: сохранять доброже-

лательное отношение друг к другу, уста-

навливать рабочие отношения, сотрудни-

чать со сверстниками, слушать и слышать 

друг друга. 

Регулятивные: адекватно понимать 

оценку взрослого и сверстников, самосто-

ятельно формулировать познавательные 

цели 

 Познавательные: рассказывать правила 

тестирования и правила подвижных игр, 

рассказывать и показывать технику вы-

полнения челночного бега 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками 

и ускорением, с изменяющимся направлением 

движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), 

из разных исходных положений и с разным по-

ложением рук; равномерный бег с последую-

щим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с 

изменением частоты шагов. 
Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами 

вправо и влево), с продвижением вперед и 

назад, левым и правым боком, в длину и высоту 

с места; запрыгивание на горку из матов и 

спрыгивание с нее; а месте и с поворотом на 90° 

и 100°, по разметкам, через препятствия; в вы-

соту с прямого разбега; со скакалкой. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность 

двумя руками из-за головы, от груди; большого 

мяча снизу из положения стоя и сидя из-за го-

ловы. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-

за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, 

в стену; малого мяча на дальность из-за головы. 

 

4 Лыжная 

подготовка 

12 Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

Коммуникативные: эффективно сотруд-

ничать и способствовать продуктивной ко-

операции, работать в группе, добывать 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на 

плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», 

«На лыжи становись!»; переноска лыж на 



принятие и освоение 

социальной роли 

обучающегося, развитие 

навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в 

разных социальных ситуациях 

Принятие и освоение 

социальной роли об-

учающегося, развитие 

этических чувств, добро-

желательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, сочувствия 

другим людям 

недостающую информацию с помощью 

вопросов. 

Регулятивные: владеть средствами само-

регуляции, сохранять заданную цель; 

определять новый уровень отношения к 

самому себе как субъекту деятельности, 

контролировать процесс и оценивать ре-

зультат своей деятельности. 

Познавательные: пристегивать крепле-

ния, передвигаться скользящим и ступаю-

щим шагом на лыжах без палок; выпол-

нять повороты на лыжах переступанием 

без палок; передвигаться на лыжах ступа-

ющим и скользящим шагом с лыжными 

палками и без них, тормозить падением; 

выполнять обгон на лыжах и поворот пе-

реступанием на лыжах с палками; спус-

каться со склона в основной стойке и под-

ниматься на склон «полуелочкой»; пере-

двигаться на лыжах змейкой; проходить 

дистанцию 1,5 км на лыжах. 

плече и под рукой; передвижение в колонне с 

лыжами. Передвижения на лыжах ступающим 

и скользящим шагом. Повороты переступа-

нием на месте. Спуски в основной стойке. 

Подъемы ступающим и скользящим шагом. 

Торможение падением. Передвижения на лы-

жах: попеременный двухшажный ход. Спуски 

в основной стойке. Подъем «лесенкой». Тор-

можение «плугом. 



5 Подвижные 

игры 

27 Развитие навыков со-

трудничества со сверст-

никами и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, 

умение не создавать 

конфликты и находить 

выходы из спорных ситуаций 

Коммуникативные: слушать и слушать 

друг друга, устанавливать рабочие отно-

шения, эффективно сотрудничать и спо-

собствовать продуктивной кооперации, 

работать в группе 

Регулятивные: самостоятельно формули-

ровать познавательные цели, сохранять за-

данную цель, адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстников. 

Познавательные: знать правила подвиж-

ных игр и выполнять их 

 

«У медведя во бору», «Раки», «Тройка», «Бой 

петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», 

«Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешо-

чек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бес-

шумно», «Через холодный ручей» 2; игровые 

задания с использованием строевых упражне-

ний типа: «Становись — разойдись», «Смена 

мест»; «Волна», «Неудобный бросок», «Кон-

ники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что 

изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати 

быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под 

ногами», «Эстафеты с обручами». «Не осту-

пись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быст-

рее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», 

«Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К 

своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий 

лишний»; «Точно в мишень», «Вызов номе-

ров», «Шишки – желуди – орехи», «Невод», 

«Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч со-

седу», «Космонавты», «Мышеловка».  
Футбол: удар внутренней стороной стопы 

(«щечкой») по неподвижному мячу с места, с 

одного-двух шагов; по мячу, катящемуся 

навстречу; подвижные игры типа «Точная пе-

редача»; остановка катящегося мяча; ведение 

мяча внутренней и внешней частью подъема по 

прямой, по дуге, с остановками по сигналу, 

между стойками, с обводкой стоек; остановка 

катящегося мяча внутренней частью стопы; по-

движные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», 

«Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», 

«Бросок ногой».  



Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: 

низко летящего и летящего на уровне головы; 

броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч 

снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); пере-

дача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвиж-

ные игры: «Брось — поймай», «Выстрел в 

небо», «Охотники и утки»; специальные пере-

движения без мяча в стойке баскетболиста, 

приставными шагами правым и левым боком; 

бег спиной вперед; остановка в шаге и прыж-

ком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, 

с остановками по сигналу; подвижные игры: 

«Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча 

в колонне». 

Волейбол: подводящие упражнения для обуче-

ния прямой нижней и боковой подаче; специ-

альные движения — подбрасывание мяча на за-

данную высоту и расстояние от туловища; по-

движные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 

 

3 КЛАСС 

№ 

Наименован

ие 

раздела 

Кол-во 

часов 

Личностные 

результаты 
УУД Предметные результаты 

1 Основы 

знаний о 

физической 

культуре 

5 Развитие мотивов учебной де-

ятельности и осознание лич-

ностного смысла учения, при-

нятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие 

навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в 

разных социальных ситуа-

циях; умений не создавать 

Коммуникативные: слушать и слышать 

друг друга, работать в группе; добывать 

недостающую информацию с помощью 

вопросов. 

 Регулятивные: определять новый уро-

вень отношения к самому себе как 

субъекту деятельности, находить и выде-

лять необходимую информацию; осу-

Физическая культура у народов Древней Руси. 

Связь физических упражнений с трудовой дея-

тельностью. Виды физических упражнений 

(подводящие, общеразвивающие, соревнова-

тельные). Спортивные игры: футбол, волейбол, 

баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние 

на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Зака-

ливание организма (обливание, душ) 



конфликты и находить вы-

ходы из спорных ситуаций; 

Формирование чувства гордо-

сти за свою Родину и историю 

России. 

ществлять действие по образцу и задан-

ному правилу, адекватно оценивать свои 

действия и действия партнеров. 

Познавательные: рассказывать об орга-

низационно-методических требованиях, 

применяемых на уроках физической куль-

туры, выполнять строевые упражнения, 

выполнять различные варианты пасов 

мяча ногой; закаляться, выполнять упраж-

нения в парах с двумя мячами, выполнять 

волейбольные упражнения и играть в по-

движную игру «Пионербол». 

Освоение комплексов общеразвивающих физи-

ческих упражнений для развития основных фи-

зических качеств. Освоение подводящих 

упражнений для закрепления и совершенство-

вания двигательных действий игры в футбол, 

волейбол, баскетбол. Развитие выносливости 

во время лыжных прогулок. Измерение ча-

стоты сердечных сокращений во время и после 

выполнения физических упражнений. Прове-

дение элементарных соревнований. 

2 Гимнастика. 29 Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

принятие и освоение 

социальной роли обучаю-

щегося, развитие этических 

чувств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмо-

ционально-нравственной 

отзывчивости, самостоя-

тельности и личной ответ-

ственности за свои поступки 

на основе представлений о 

нравственных нормах, 

социальной справедливости и 

свободе 

Коммуникативные: эффективно сотруд-

ничать и способствовать продуктивной ко-

операции, слушать и слышать друг друга; 

представлять конкретное содержание и со-

общать его в устной форме, слушать и 

слышать друг друга. 

 Регулятивные: адекватно понимать 

оценку взрослого и сверстника, сохранять 

заданную цель; самостоятельно формули-

ровать познавательные цели, адекватно 

понимать оценку взрослого и сверстника. 

Познавательные: проходить тестирова-

ние наклона вперед из положения стоя, 

проходить тестирование подъема туло-

вища из положения лежа за 30 с, проходить 

тестирование подтягивания на низкой пе-

рекладине из виса лежа согнувшись; вы-

полнять различные варианты кувырка впе-

ред, выполнять игровое упражнение на 

внимание; выполнять кувырок назад; про-

Выполнять кувырок вперед в группировке; из 

стойки на лопатках полупереворот назад в 

стойку на коленях; кувырок назад до упора на 

коленях и до упора присев; мост из положения 

лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменя-

ющимся темпом ее вращения; упражнения на 

низкой перекладине — вис на согнутых руках, 

вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя 

ногами; лазанье по канату (3 м) в два и три при-

ема; передвижения и повороты на гимнастиче-

ском бревне. 



ходить станции круговой тренировки;  вы-

полнять стойку на голове; перелезать на 

гимнастической стенке, висеть завесом од-

ной и двумя ногами; прыгать со скакалкой 

и в скакалку; прыгать в скакалку в тройках, 

лазать по канату в три приема; прыгать в 

скакалку в движении; выполнять упражне-

ния на гимнастических кольцах и бревне; 

лазать по наклонной гимнастической ска-

мейке разными способами; проходить те-

стирование виса на время; проходить те-

стирование подъема туловища из положе-

ния лежа на спине за 30 с. 

3 Лёгкая 

атлетика 

25 Развитие этических чувств, 

доброжелательности и  

эмоционально- нравственной 

отзывчивости, самостоя-

тельности и личной ответ-

ственности за свои поступки 

на основе представлений о 

нравственных нормах, 

социальной справедливости и 

свободе. 

Развитие мотивов учебной де-

ятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои 

Коммуникативные: с достаточной полно-

той и точностью выражать свои мысли в 

соответствии с задачами и условиями ком-

муникации, устанавливать рабочие отно-

шения; эффективно сотрудничать и спо-

собствовать продуктивной кооперации, 

работать в группе. 

Регулятивные: самостоятельно формули-

ровать познавательные цели, находить и 

выделять необходимую информацию, ви-

деть ошибку и исправлять ее по указанию 

взрослого, сохранять заданную цель; опре-

делять новый уровень отношения к са-

мому себе как субъекту деятельности, 

адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстника. 

Познавательные: проходить тестирова-

ние бега на 30 м с высокого старта, играть 

в подвижные игры; технично выполнять 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками 

и ускорением, с изменяющимся направлением 

движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), 

из разных исходных положений и с разным по-

ложением рук; равномерный бег с последую-

щим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с 

изменением частоты шагов 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворо-

тами вправо и влево), с продвижением вперед и 

назад, левым и правым боком, в длину и высоту 

с места; запрыгивание на горку из матов и 

спрыгивание с нее; а месте и с поворотом на 90° 

и 100°, по разметкам, через препятствия; в вы-

соту с прямого разбега; со скакалкой; в длину и 

высоту с прямого разбега, согнув ноги. 
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность 

двумя руками из-за головы, от груди; большого 

мяча снизу из положения стоя и сидя из-за го-

ловы. 



поступки на основе пред-

ставлений о нравственных 

нормах, социальной спра-

ведливости и свободе. 

Формирование уважения к 

культуре других народов. 

челночный бег; выполнять метание ме-

шочка на дальность различными спосо-

бами; прыгать в длину с разбега; проходить 

тестирование метания малого мяча на точ-

ность; проходить тестирование прыжка в 

длину с места; преодолевать полосу пре-

пятствий; прыгать в высоту с прямого раз-

бега; прыгать в высоту спиной вперед и с 

прямого разбега; прыгать на мячах- хопах; 

бросать набивной мяч способами «от 

груди» и «снизу»; бросать набивной мяч 

из-за головы, правой и левой рукой; выпол-

нять беговые упражнения; проходить те-

стирование челночного бега 3 х 10 м с вы-

сокого старта; пробегать дистанцию 1000 

м. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-

за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, 

в стену; малого мяча на дальность из-за головы. 

4 Лыжная 

подготовка 

22 Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

принятие и освоение социаль-

ной роли обучающегося, раз-

витие навыков сотрудниче-

ства со сверстниками и взрос-

лыми в разных социальных 

ситуациях, Развитие мотивов 

учебной деятельности и осо-

знание личностного смысла 

учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающе-

гося, развитие навыков со-

трудничества со сверстни-

ками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

Коммуникативные: эффективно сотруд-

ничать и способствовать продуктивной ко-

операции, представлять конкретное содер-

жание и сообщать его в устной форме; с 

достаточной полнотой и точностью выра-

жать свои мысли в соответствии с зада-

чами и условиями коммуникации.  

Регулятивные: определять новый уровень 

отношения к самому себе как субъекту де-

ятельности, находить и выделять необхо-

димую информацию; сохранять заданную 

цель, контролировать свою деятельность 

по результату. 

Познавательные: рассказывать об органи-

зационно-методических требованиях, при-

меняемых на уроках лыжной подготовки, 

передвигаться на лыжах ступающим и 

Передвижения на лыжах: попеременный двух-

шажный ход. Спуски в основной стойке. 

Подъем «лесенкой». Торможение «плугом». 
Передвижения на лыжах: одновременный 

двухшажный ход, чередование одновремен-

ного двухшажного с попеременным двухшаж-

ным. Поворот переступанием. 



скользящим шагом; передвигаться на лы-

жах ступающим и скользящим шагом с 

лыжными палками и без них; передви-

гаться на лыжах различными ходами; пово-

рачиваться на лыжах прыжком и пересту-

панием, передвигаться на лыжах попере-

менным двухшажным ходом, скользящим 

и ступающим шагом; передвигаться попе-

ременным и одновременным двухшажным 

ходом, проходить дистанцию 1 км на лы-

жах; подниматься на склон «полуелочкой» 

и «елочкой», спускаться со склона в основ-

ной стойке; играть в подвижную игру на 

лыжах «Накаты». 

5 Подвижные 

игры 

21 Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмо-

ционально-нравственной 

отзывчивости, навыков 

сотрудничества со сверст-

никами 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

принятие и освоение 

социальной роли обучаю-

щегося, развитие навыков 

сотрудничества со сверст-

никами и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, 

умений не создавать кон-

фликты и находить выходы из 

спорных ситуаций 

Коммуникативные: представлять кон-

кретное содержание и сообщать его в уст-

ной форме, слушать и слышать учителя и 

друг друга; эффективно сотрудничать и 

способствовать продуктивной кооперации, 

добывать недостающую информацию с 

помощью вопросов; управлять поведе-

нием партнера (контроль, коррекция, уме-

ние убеждать), добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов. 

Регулятивные: самостоятельно формули-

ровать познавательные цели, сохранять за-

данную цель; осуществлять действие по образцу, 

адекватно оценивать свои действия и действия парт-
нера. 
Познавательные: играть в спортивную 

игру «Футбол» по всем правилам, уметь 

бросать и ловить мяч; выполнять футболь-

ные упражнения в парах, выполнять 

Футбол: подвижные игры: «Гонка мячей», 

«Метко в цель», «Слалом с мячом», «Футболь-

ный бильярд», «Бросок ногой»; удар ногой с 

разбега по неподвижному и катящемуся мячу в 

горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, дли-

ной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шири-

ной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча 

между предметами и с обводкой пре дметов; 

подвижные игры: «Передал — садись», «Пере-

дай мяч головой».  

Баскетбол: передача мяча (снизу, от груди, от 

плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», 

«Выстрел в небо», «Охотники и утки»; специ-

альные передвижения без мяча в стойке баскет-

болиста, приставными шагами правым и левым 

боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и 

прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по 

дуге, с остановками по сигналу; подвижные 

игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок 



броски и ловлю мяча в парах; участвовать 

в эстафетах с мячом; выбирать подвижные 

игры и играть в них; бросать мяч через во-

лейбольную сетку заданным способом; де-

лать передачи мяча через волейбольную 

сетку, принимать передачи мяча; приме-

нять умения и знания из области волейбола 

на практике; бросать в баскетбольное 

кольцо различными способами, играть в 

баскетбол. 

 

мяча в колонне»; специальные передвижения, 

остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча 

в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и 

передача мяча двумя руками от груди; бросок 

мяча с места; подвижные игры: «Попади в 

кольцо», «Гонка баскетбольных мячей». 

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; пе-

редача мяча сверху двумя руками вперед-

вверх; нижняя прямая подача; подвижные 

игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая 

лапта» 

 

4 КЛАСС 

 

№ 

Наименован

ие 

раздела 

Кол-во 

часов 

Личностные 

результаты 
УУД Предметные результаты 

1 Основы 

знаний о 

физической 

культуре 

5 Развитие мотивов учебной де-

ятельности и осознание лич-

ностного смысла учения, при-

нятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие 

навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в 

разных социальных ситуа-

циях, умений не создавать 

конфликты и находить вы-

ходы из спорных ситуаций. 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмо-

ционально-нравственной 

отзывчивости, навыков 

Коммуникативные: слушать и слышать 

друг друга, работать в группе; слушать и 

слышать друг друга и учителя, с достаточ-

ной полнотой и точностью выражать свои 

мысли в соответствии с задачами и усло-

виями коммуникации; обеспечивать бес-

конфликтную совместную работу, добы-

вать недостающую информацию с помо-

щью вопросов; добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов, пред-

ставлять конкретное содержание и сооб-

щать его в устной форме. 

Регулятивные: определять новый уровень 

отношения к самому себе как субъекту де-

ятельности, находить и выделять необхо-

История развития физической культуры в Рос-

сии в XVII – XIX вв., ее роль и значение для 

подготовки солдат русской армии. Физическая 

подготовка и ее связь с развитием систем дыха-

ния и кровообращения. Характеристика основ-

ных способов регулирования физической 

нагрузки: по скорости и продолжительности 

выполнения упражнения, изменению величины 

отягощения. Правила предупреждения травма-

тизма во время занятий физическими упражне-

ниями. Закаливание организма (воздушные и 

солнечные ванны, купание в естественных во-

доемах). 

Простейшие наблюдения за своим физическим 

развитием и физической подготовкой. Опреде-

ление нагрузки во время выполнения утренней 



сотрудничества со сверст-

никами 

 

димую информацию; видеть ошибку и ис-

правлять ее по указанию взрослого, сохра-

нять заданную цель; самостоятельно выде-

лять и формулировать познавательные 

цели, находить необходимую информа-

цию. 

Познавательные: рассказывать об орга-

низационно-методических требованиях, 

применяемых на уроках физической куль-

туры, выполнять строевые упражнения, 

играть в подвижные игры; выполнять раз-

личные варианты пасов, играть в спортив-

ную игру «Футбол»; уметь делать зарядку, 

выполнять различные варианты кувырков 

вперед; уметь рассказать об истории гим-

настики, выполнять зарядку, стойку на го-

лове и руках; уметь выполнять физкуль-

тминутку, прыгать в высоту способом «пе-

решагивание», 

гимнастики по показателям частоты сердечных 

сокращений. Составление акробатических и 

гимнастических комбинаций из разученных 

упражнений. Проведение игр в футбол и бас-

кетбол по упрощенным правилам. Оказание 

доврачебной помощи при легких ушибах, цара-

пинах и ссадинах, потертостях. 

2 Гимнастика. 28 Развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о 

нравственных нормах, 

социальной справедливости и 

свободе. 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

Коммуникативные: добывать недостаю-

щую информацию с помощью вопросов, 

устанавливать рабочие отношения; с до-

статочной полнотой и точностью выра-

жать свои мысли в соответствии с задача-

ми и условиями коммуникации; с доста-

точной полнотой и точностью выражать 

свои мысли в соответствии с условиями 

коммуникации; обеспечивать бескон-

фликтную совместную работу. 

Регулятивные: адекватно понимать 

оценку взрослого и сверстника, сохранять 

заданную цель; самостоятельно выделять 

и формулировать познавательные цели, 

Акробатические комбинации, например: мост 

из положения лежа на спине, опуститься в ис-

ходное положение, переворот в положение 

лежа на животе с опорой на руки, прыжком в 

упор присев; кувырок вперед в упор присев, ку-

вырок назад в упор присев, из упора присев ку-

вырок вперед до исходного положения, кувы-

рок назад до упора на коленях с опорой на руки, 

прыжком переход в упор присев, кувырок впе-

ред.  
Хождение по наклонной гимнастической ска-

мейке; упражнения на низкой перекладине: вис 

стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя но-

гами (с помощью); танцевальные упражнения, 



личностного смысла учения, 

принятие и освоение 

социальной роли обучаю-

щегося, развитие навыков 

сотрудничества со сверст-

никами 

находить необходимую информацию; осо-

знавать самого себя как движущую силу 

своего научения, свою способность к пре-

одолению препятствий и самокоррекции. 

Познавательные: проходить тестирова-

ние подтягиваний и отжиманий; прохо-

дить тестирование виса на время; выпол-

нять кувырок вперед с места и с трех ша-

гов; с разбега и через препятствие; выпол-

нять зарядку, стойку на руках и голове;  

выполнять гимнастические упражнения и 

игровое упражнение на внимание; выпол-

нять различные варианты висов; прохо-

дить станции круговой тренировки, пры-

гать со скакал-кой и в скакалку; залезать 

по канату в два и три приема, прыгать в 

скакалку в тройках; выполнять упражне-

ния на гимнастическом бревне; выполнять 

различные варианты вращения обруча; вы-

полнять прыжок в высоту способом «пере-

шагивание», спиной вперед, опорный пры-

жок; выполнять опорный прыжок; прохо-

дить тестирование подъема туловища из 

положения лежа за 30 с. 

упражнения на низкой перекладине — вис на 

согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зави-

сом одной, двумя ногами; лазанье по канату (3 

м) в два и три приема; передвижения и пово-

роты на гимнастическом бревне; опорный пры-

жок через гимнастического козла — с неболь-

шого разбега толчком о гимнастический мо-

стик прыжок в упор стоя на коленях, переход в 

упор присев и соскок вперед; из виса стоя при-

сев 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». 

3 Лёгкая 

атлетика 

25 Развитие мотивов учебной де-

ятельности и осознание лич-

ностного смысла учения, при-

нятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие 

навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в 

разных социальных ситуа-

циях, умений не создавать 

Коммуникативные: с достаточной пол-

нотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации, устанавливать рабочие 

отношения; эффективно сотрудничать и 

способствовать продуктивной коопера-

ции, работать в группе. 

Регулятивные: самостоятельно формули-

ровать познавательные цели, находить и 

Бег: из разных исходных положений и с разным 

положением рук; равномерный бег с последую-

щим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с 

изменением частоты шагов. 

Низкий старт. 
Стартовое ускорение. 
Финиширование. 

Прыжки: в длину и высоту с места; запрыгива-

ние на горку из матов и спрыгивание с нее; а 



конфликты и находить вы-

ходы из спорных ситуаций. 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмо-

ционально-нравственной 

отзывчивости, навыков 

сотрудничества со сверст-

никами 

 

выделять необходимую информацию; ви-

деть ошибку и исправлять ее по указанию 

взрослого, сохранять заданную цель. 

Познавательные: проходить тестирова-

ние бега на 30 м с высокого старта; тех-

нично выполнять челночный бег; прохо-

дить тестирование бега на 60 м с высокого 

старта; проходить тестирование метания 

мешочка на дальность, метать мешочек на 

дальность с разбега; прыгать в длину с 

разбега, играть в спортивную игру «Фут-

бол»; проходить тестирование метания ма-

лого мяча на точность; проходить тестиро-

вание наклона вперед из положения стоя; 

проходить тестирование подъема туло-

вища за 30 с; проходить тестирование 

прыжка в длину с места; преодолевать по-

лосу препятствий, выполнять упражнения, 

подготавливающие к опорному прыжку; 

прыгать в высоту с прямого разбега; вы-

полнять прыжок в высоту с прямого раз-

бега и способом «перешагивание»; бро-

сать набивной мяч способами «от груди», 

«снизу», «из-за головы»; пробегать ди-

станцию 1000 м. 

месте и с поворотом на 90° и 100°, по размет-

кам, через препятствия; в высоту с прямого раз-

бега; со скакалкой; в длину и высоту с прямого 

разбега, согнув ноги; в высоту с разбега спосо-

бом «перешагивание». 
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность 

двумя руками из-за головы, от груди; большого 

мяча снизу из положения стоя и сидя из-за го-

ловы 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-

за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, 

в стену; малого мяча на дальность из-за головы. 

4 Лыжная 

подготовка 

21 Развитие мотивов учебной де-

ятельности и осознание лич-

ностного смысла учения, при-

нятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие 

навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в 

Коммуникативные: эффективно сотруд-

ничать и способствовать продуктивной ко-

операции, представлять конкретное содер-

жание и сообщать его в устной форме, с 

достаточной полнотой и точностью выра-

жать свои мысли в соответствии с задача-

ми и условиями коммуникации. 

Передвижения на лыжах: попеременный двух-

шажный ход. Спуски в основной стойке. 

Подъем «лесенкой». Торможение «плугом». 
Передвижения на лыжах: одновременный 

двухшажный ход, чередование одновремен-

ного двухшажного с попеременным двухшаж-

ным. Поворот переступанием. 



разных социальных ситуа-

циях, умений не создавать 

конфликты и находить вы-

ходы из спорных ситуаций. 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмо-

ционально-нравственной 

отзывчивости, навыков 

сотрудничества со сверст-

никами 

 

Регулятивные: определять новый уровень 

отношения к самому себе как субъекту де-

ятельности, находить необходимую ин-

формацию; сохранять заданную цель, кон-

тролировать свою деятельность по резуль-

тату. 

Познавательные: уметь подбирать лыж-

ную форму и инвентарь, передвигаться на 

лыжах без лыжных палок ступающим и 

скользящим шагом; передвигаться на лы-

жах ступающим и скользящим шагом с 

лыжными палками и без них, поворачи-

ваться на лыжах переступанием; поворачи-

ваться на лыжах прыжком, передвигаться 

попеременным и одновременным двух-

шажным ходом; передвигаться на лыжах 

различными ходами, обгонять на лыжной 

трассе; кататься на лыжах, применяя раз-

личные ходы, спускаться со склона в ос-

новнойстойке, подниматься на склон «ле-

сенкой», «полуелочкой», «елочкой», тор-

мозить «плугом»; спускаться со склона в 

низкой стойке, играть в подвижные игры 

«Накаты» и «Подними предмет»; передви-

гаться на лыжах «змейкой», спускаться со 

склона «змейкой». 

Передвижения на лыжах: одновременный од-

ношажный ход; чередование изученных ходов 

во время передвижения по дистанции. 

5 Подвижные 

игры 

23 Развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои 

Коммуникативные: уметь работать в 

группе, слушать и слышать друг друга и 

учителя; содействовать сверстникам в до-

стижении цели, устанавливать рабочие от-

ношения. 

Регулятивные: осознавать самого себя 

как движущую силу своего научения, 

Футбол: ведение мяча между предметами и с 

обводкой предметов; подвижные игры: «Пере-

дал — садись», «Передай мяч головой»; эста-

феты с ведением мяча, с передачей мяча парт-

неру, игра в футбол по упрощенным правилам 

(«Мини-футбол»). 



поступки на основе 

представлений о 

нравственных нормах, 

социальной справедливости и 

свободе. 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

принятие и освоение 

социальной роли обучаю-

щегося, развитие навыков 

сотрудничества со сверст-

никами 

свою способность к преодолению препят-

ствий и самокоррекции; самостоятельно 

выделять и формулировать познаватель-

ные цели, находить необходимую инфор-

мацию; контролировать свою деятель-

ность по результату, видеть ошибку и ис-

правлять ее по указанию взрослого. 

Познавательные: выполнять различные 

варианты пасов, играть в подвижные игры; 
играть в спортивную игру «Футбол»; 

бросать и ловить мяч в парах; бросать мяч 

в стену различными способами, ловить 

отскочивший от стены мяч; выполнять 

ведение мяча различными способами; 

уметь выбирать подвижные игры и играть 

в них; выполнять различные варианты 

вращения обруча; выполнять стойку на 

голове и руках, проходить станции 

круговой тренировки; бросать мяч через 

волейбольную сетку; играть в подвижную 

игру «Пионербол»; выполнять во-

лейбольные упражнения; выполнять 

баскетбольные упражнения, бросать мяч в 

баскетбольное кольцо разными способами; 

бросать мяч в баскетбольное кольцо 

различными способами, играть в 

спортивную игру «Баскетбол»; передавать 

эстафетную палочку во время эстафеты, 

играть в спортивные игры. 

Баскетбол: специальные передвижения, оста-

новка прыжком с двух шагов, ведение мяча в 

движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и 

передача мяча двумя руками от груди; бросок 

мяча с места; подвижные игры: «Попади в 

кольцо», «Гонка баскетбольных мячей»; бро-

сок мяча двумя руками от груди после ведения 

и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с 

ведением мяча и бросками его в корзину, игра 

в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-

баскетбол»). 

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; пе-

редача мяча сверху двумя руками вперед-

вверх; нижняя прямая подача; подвижные 

игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая 

лапта», передача мяча через сетку (передача 

двумя руками сверху, кулаком снизу); передача 

мяча с собственным подбрасыванием на месте 

после небольших перемещений вправо, вперед, 

в парах на месте и в движении правым (левым) 

боком. 

Пионербол. 

 

 

 

  



КАЛЕНДАРНО – ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 1 КЛАСС 

 

№ 

п/п 
Тема урока Решаемые проблемы (цель) 

Основы знаний по физической культуре 

1 Вводный урок Изучение понятий «шеренга» и «колонна», обучение пе-

редвижению в колонне; выполнение игрового упражне-

ния; подвижная игра «Ловишка» 

Легкая атлетика 

2 Тестирование бега на 

30 м с высокого 

старта 

Повороты направо и налево. Строевые команды «рав-

няйсь», «смирно». Разминка в движении. Тестирование 

бега на 30 м с высокого старта. Подвижная игра «Ло-

вишка» 

3 Техника челночного 

бега 

Строевые упражнения. Разминка в движении; техника 

челночного бега; подвижная игра «Прерванные пятнашки  

Р/К «Волк и олени» 

4 Тестирование челноч-

ного бега 3 х 10 м 

Удержание дистанции. Строевые команды «равняйсь», 

«смирно». Разминка на месте; тестирование челночного 

бега 3 х 10 м с высокого старта; подвижная игра «Пре-

рванные пятнашки 

Основы знаний по физической культуре 

5 Возникновение физи-

ческой культуры и 

спорта 

Удержание дистанции. Знакомство с теорией возникнове-

ния физической культуры и спорта. Разминка в движении 

по кругу. Подвижная игра «Гуси- лебеди». 

Р/К «Олени и пастухи» 

Легкая атлетика 

6 Тестирование метания 

мешочка на дальность 

Строевые команды «направо», «налево», «на первый-вто-

рой рассчитайсь». Разминка, направленная на развитие 

координации движений. Подвижная игра «Гуси-лебеди» 

Подвижные игры 

7 Русская народная по-

движная игра «Го-

релки» 

Строевые команды «направо», «налево», «на первый-вто-

рой рассчитайсь», «на руки в стороны разомкнись». Раз-

минка, направленная на развитие координации движений. 

Подвижная игра «Горелки». Упражнения на развитие вни-

мания и равновесия 

Основы знаний по физической культуре 

8 Олимпийские игры Рассказ об Олимпийских играх - символике и традициях. 

Разминка с мешочками. Техника метания мешочка на 

дальность. Подвижная игра «Колдунчики». Р/К «Ловля 

оленей» 

9 Что такое физическая 

культура? 

Рассказ о физической культуре. Разминка с мешочками. 

Техника метания мешочка на дальность. Подвижная игра 

«Колдунчики» 

10 Темп и ритм Передвижение и выполнение упражнений с разным тем-

пом и ритмом. Разминка в кругу. Подвижные игры «Сал-

ки» и «Мышеловка» 

Подвижные игры 

11 Подвижная игра «Мы-

шеловка» 

Передвижение и выполнение упражнений с разным тем-

пом и ритмом. Разминка в движении. Подвижные игры 

«Салки» и «Мышеловка сопереживания чувствам других 



людей; развитие навыков сотрудничества со сверстни-

ками 

Знания о физической культуре 

12 Личная гигиена чело-

века 

Гигиена человека. Разминка в движении. Техника высо-

кого старта. Команды «на старт», «внимание», «марш». 

Подвижная игра «Салки с домиками» 

Легкая атлетика 

13 Тестирование метания 

малого мяча на точ-

ность 

Разминка с малыми мячами. Тестирование метания ма-

лого мяча на точность. Подвижная игра «Два Мороза» 

Р/К «Ручейки и озера» 

14 Тестирование наклона 

вперед из положения 

стоя 

Разминка, направленная на развитие гибкости. Тестирова-

ние наклона вперед из положения стоя. Подвижная игра 

«Два Мороза». Упражнение на запоминание временного 

отрезка 

15 Тестирование подъема 

туловища из положе-

ния лежа за 30c 

Разминка, направленная на развитие гибкости. Тестирова-

ние подъема туловища из положения лежа за 30 с. По-

движная игра «Волк во рву». Упражнение на запоминание 

временного отрезка Р/К «Рыбаки и рыбки» 

16 Тестирование прыжка 

в длину с места 

Разминка, направленная на развитие координации движе-

ний. Тестирование прыжка в длину с места. Подвижная 

игра «Волк во рву» 

Гимнастика с элементами акробатики 

17 Тестирование подтя-

гивания на низкой пе-

рекладине из виса 

лежа 

Разминка, направленная на развитие координации движе-

ний. Тестирование подтягивания на низкой перекладине 

из виса лежа. Подвижная игра «Охотник и зайцы» Р/К 

«Льдинки, ветер и мороз» 

18 Тестирование виса на 

время 

Разминка у гимнастической стенки. Тестирование виса на 

время. Подвижная игра «Охотник и зайцы». 

19 Стихотворное сопро-

вождение на уроках 

Стихотворное сопровождение как элемент развития коор-

динации движений 

20 Стихотворное сопро-

вождение как элемент 

развития координации 

движений 

Стихотворное сопровождение как элемент развития коор-

динации движений 

ГТО Прослушивание пословиц и поговорок о здоровье и 

спорте. 

Подвижные игры 

21 Ловля и броски мяча в 

парах 

Разминка с мячами. Упражнения с мячами в парах. По-

движная игра «Осада города» 

22 Подвижная игра 

«Осада города» 

Разминка с мячами. Упражнения с мячами в парах. По-

движная игра «Осада города» 

23 Индивидуальная ра-

бота с мячом 

Разучивание разминки с мячом. Повторение упражнений 

с мячом. Способствовать развитию ловкости. Р/К «Сме-

лые ребята» 

24 Школа укрощения 

мяча 

Разминка с Упражнения с мячами: ведение, броски и 

ловля. Подвижная игра «Вышибалы» 

25 Подвижная игра 

«Ночная охота» 

Разминка с мяч Упражнения с» ведение, бросками, пере-

брасыванием Подвижная игра «охота» Р/К «Нарты-

сани» 

26 Глаза закрывай — уп-

ражненье начинай 

Разминка с закрытыми глазами. Упражнения с мячами: 

ведение броски, ловля, подбрасывание. Подвижная игра 

«Ночная охота» ГТО Отгадывание загадок о спорте и 

здоровье. 



27 Подвижные игры Разминка с закрыт глазами. Подвижные игры по желанию 

учеников. Подведение итогов четверти 

28 Школа укрощения 

мяча 

Разминка с мячами. Упражнения с мячом ведение, броски 

и ловля. Подвижная игра «Вышибалы» 

29 Подвижная игра 

«Ночная охота» 

Разминка с мячами. Упражнения с мячами ведение, 

броски, ловля перебрасывание. Подвижная игра «Ночная 

охота» Р/К «Полярная сова и евражки» 

30 Глаза закрывай — уп-

ражненье начинай 

Разминка с закрытыми глазами. Упражнения с мячами: 

ведение, броски, ловля, перебрасывание. Подвижная игра 

«Ночная охота» 

31 Подвижные игры Разминка с закрытыми глазами. Подвижные игры по же-

ланию учеников. Подведение итогов четверти 

Гимнастика с элементами акробатики 

32 Перекаты Разминка на матах. Группировка. Перекаты. Подвижная 

игра 

 «Удочка» 

33 Разновидности пере-

катов 

Разминка на матах. Группировка. Перекаты. Подвижная 

игра «Удочка» 

ГТО. Просмотр мультфильма «Спортландия», обсуж-

дение. 

34 Техника выполнения 

кувырка вперед 

 

Разминка на матах. Перекаты. Кувырок вперед. Подвиж-

ная игра «Удочка» 

Р/К «Оленьи упряжки» 

35 Кувырок вперед Разминка на матах. Перекаты. Кувырок вперед. Подвиж-

ная игра 

«Успей убрать» 

36 Стойка на лопатках, 

«мост» 

Разминка, направленная на сохранение правильной 

осанки. Кувырок вперед. Стойка на лопатках, «мост». По-

движная игра «Волшебные елочки» Р/К «На новое стой-

бище» 

37 Стойка на лопатках, 

«мост» — совершен-

ствование 

Разминка, направленная на сохранение правильной 

осанки. Кувырок вперед. Стойка на лопатках, «мост». По-

движная игра «Волшебные елочки» 

38 Стойка на голове Разминка на матах с резиновыми кольцами. Кувырок впе-

ред. Стойка на голове. Игровое упражнение 

39 Лазанье по гимнасти-

ческой стенке 

Разминка на матах с резиновыми кольцами Лазанье по 

гимнастической стенке. Стойка на голове. Игровое 

упражнение 

40 Перелезание на гим-

настической стенке 

Разминка с гимнастическими палкам Лазанье и перелеза-

ние гимнастической стенке. Стойка на г лове. Кувырок 

впер Игровое упражнение 

41 Висы на перекладине Разминка с гимнастическими палками 

Лазанье и перелезай на гимнастической стенке. Вис стоя, 

вис  на согнутых рука на перекладине. Подвижная игра 

«Удочк 

42 Круговая тренировка Разминка с гимнастическими палками. Лазанье и переле-

зание на гимнастической стенке. Вис стоя, вис на согну-

тых руках на перекладине. Круговая тренировка. Игровое 

упражнение  

Р/К «Волк и олени» 

43 Прыжки со скакалкой Разминка со скакалкой. Прыжки со скакалкой и в ска-

калку. Подвижная игра «Шмель» 



44 Прыжки в скакалку Разминка со скакалкой. Прыжки со скакалкой и в ска-

калку. Подвижная игра «Шмель» 

45 Круговая тренировка Разминка со скакалкой. Круговая тренировка. Подвижная 

игра «Береги предмет». Р/К «Белый шаман» 

46 Вис углом и вис со-

гнувшись на гимна-

стических кольцах 

Разминка со скакалкой. Вис углом и вис согнувшись на 

кольцах. Подвижная игра «Волк во рву» 

47 Вис прогнувшись на 

гимнастических коль-

цах 

Разминка с резиновыми кольцами. Вис углом, вис согнув-

шись и вис прогнувшись на кольцах. Подвижная игра 

«Волк во рву» 

48 Переворот назад и 

вперед на гимнастиче-

ских кольцах 

Разминка с резиновыми кольцами. Вис углом, вис согнув-

шись, вис прогнувшись, переворот назад и вперед на 

кольцах. Подвижная игра «Попрыгунчики воробушки» 

Р/К «Солнце» 

49 Вращение обруча Разминка с обручами. Вис углом, вис согнувшись, вис 

прогнувшись, переворот назад и вперед на кольцах. Вра-

щение обруча. Подвижная игра «Попрыгунчики - воро-

бушки» 

50 Обруч — учимся им 

управлять 

Разминка с обручами. Вис углом, вис согнувшись, вис 

прогнувшись, переворот назад и вперед на кольцах. Вра-

щение обруча. Подвижная игра «Попрыгунчики-воро-

бушки» 

51 Круговая тренировка Разминка с массажными мячами. Круговая тренировка. 

Подвижные игры Р/К «Рыбаки» 

52 Круговая тренировка Разминка с массажными мячами. Круговая тренировка. 

Подвижные игры. «Р/К Охота на волка» 

Лыжная подготовка 

53 Организационно-ме-

тодические требова-

ния на уроках, посвя-

щенных лыжной под-

готовке. Ступающий 

шаг на лыжах без па-

лок 

Проверка лыжной формы, инвентаря; ступающий лыж-

ный шаг 

54 Скользящий шаг на 

лыжах без палок 

Переноска лыж под рукой; ступающий лыжный шаг без 

палок; скользящий лыжный I шаг без палок 

55 Повороты переступа-

нием на лыжах без па-

лок 

Переноска лыж под рукой; ступающий лыжный шаг без 

палок; скользящий лыжный шаг без палок; поворот, пере-

ступание на лыжах без палок 

56 Ступающий шаг на 

лыжах с палками 

Переноска лыж с палками под рукой; ступающий лыжный 

шаг без палок; скользящий лыжный шаг без палок; ступа-

ющий лыжный шаг с палками 

57 Скользящий шаг на 

лыжах с палками 

Ступающий лыжный шаг без палок; скользящий лыжный 

шаг без палок; скользящий лыжный шаг 

58 Поворот переступа-

нием на лыжах с пал-

ками 

Ступающий лыжный шаг без палок; скользящий лыжный 

шаг без палок; скользящий лыжный шаг с палками; пово-

роты переступанием на лыжах с палками Р/К «Борьба на 

палке» 

59 Подъем и спуск под 

уклон на лыжах без 

палок 

Ступающий лыжный шаг без палок; скользящий лыжный 

шаг без палок; скользящий и ступающий лыжный шаг с 

палками; спуск со склона в основной стойке; подъем на 

склон «полуелочкой» Р/К «Успей поймать» 



60 Подъем и спуск под 

уклон на лыжах с пал-

ками 

Скользящий и ступающий лыжный шаг с палками; спуск 

со склона в основной стойке; подъем на склон «полуелоч-

кой» на лыжах с палками. Торможение падением 

61 Прохождение дистан-

ции 1 км на лыжах 

Скользящий лыжный шаг с палками; спуск со склона в 

основной стойке; подъем на склон «полуелочкой» на лы-

жах с палками. Прохождение дистанции 1 км на 

62 Скользящий шаг на 

лыжах «змейкой» 

Скользящий шаг на лыжах с палками «змей-кой»; упраж-

нение в метании на точность Р/К «Солнце» 

63 Прохождение дистан-

ции 1,5 км на лыжах 

Прохождение дистанции 1,5 км на лыжах; свободное ка-

тание 

64 Контрольный урок по 

лыжной подготовке 

Ступающий и скользящий шаг как с лыжными палками, 

так и без них; спуск со склона в основной стойке; подъем 

на склон «полуелочкой»; торможение падением Сдача 

пробных нормативов ГТО. 

Гимнастика с элементами акробатики 

65 Лазанье по канату Разминка с гимнастическими палками. Лазанье по канату. 

Подвижная игра «Белки в лесу» Р/К «Каюр и собаки» 

Подвижные игры 

66 Подвижная игра «Бе-

лочка- защитница» 

Разминка с гимнастическими палками. Лазанье по канату. 

Подвижная игра «Белочка-защитница» Р/К «Олени и пас-

тухи» 

67 Прохождение полосы 

препятствий 

Разминка на гимнастических скамейках. Преодоление по-

лосы препятствий. Подвижная игра «Белочка-защитница» 

68 Прохождение услож-

ненной полосы пре-

пятствий 

Разминка на гимнастических скамейках. Преодоление по-

лосы препятствий. Подвижная игра «Белочка-защитница» 

Легкая атлетика 

69 Техника прыжка в вы-

соту с прямого раз-

бега 

 

Разминка на гимнастических скамейках. Прыжок в вы-

соту с прямого разбега. Подвижная игра «Бегуны 

и прыгуны» 

70 Прыжок в высоту с 

прямого разбега 

Разминка на гимнастических скамейках. Прыжок в вы-

соту с прямого разбега. Подвижная игра «Бегуны и пры-

гуны» 

71 Прыжок в высоту спи-

ной вперед 

Разминка со стихотворным сопровождением. Прыжок в 

высоту спиной вперед. Подвижная игра «Грибы-шалуны» 

Сдача пробных нормативов ГТО. 

72 Прыжки в высоту Разминка со стихотворным сопровождением. Прыжок в 

высоту спиной вперед. Прыжок в высоту с прямого раз-

бега. Подвижная игра «Грибы-шалуны» 

73 Броски и ловля мяча в 

парах 

Разминка с мячом. Броски и ловля мяча различными спо-

собами. Подвижная игра «Котел» 

74 Броски и ловля мяча в 

парах 

Разминка с мячом. Броски и ловля мяча различными спо-

собами. Подвижная игра «Котел» 

75 Ведение мяча Разминка с мячом. Броски и ловля мяча различными спо-

собами. Ведение мяча. Подвижная игра «Охотники и 

утки» 

76 Ведение мяча в дви-

жении 

Разминка с мячом. Ведение мяча в движении. Эстафеты 

Р/К «Каюр и собаки» 

77 Эстафеты с мячом Разминка с мячом. Ведение мяча в движении. Эстафеты с 

мячом 



78 Подвижные игры с 

мячом 

Разминка с мячом. Подвижная игра «Охотники и утки». 

Подвижная игра «Антивышибалы» 

79 Подвижные игры 

 

Разминка с мячом. Подвижные игры. Подведение итогов 

четверти 

80 Броски мяча через во-

лейбольную сетку 

Разминка в парах. Броски мяча через волейбольную сетку. 

Подвижная игра «Забросай противника мячами» 

81 Точность бросков 

мяча через волейболь-

ную сетку 

Разминка в парах. Броски мяча через волейбольную сетку 

на точность. Подвижная игра «Забросай противника мя-

чами» 

82 Подвижная игра «Вы-

шибалы через сетку» 

Разминка с мячом в движении по кругу. Броски мяча че-

рез волейбольную сетку на точность. Подвижная игра 

«Вышибалы через сетку» ГТО Беседа о здоровье. 

83 Броски мяча через во-

лейбольную сетку с 

дальних дистанций 

Разминка с мячом в движении по кругу. Броски мяча че-

рез волейбольную сетку на дальность. Подвижная игра 

«Вышибалы через сетку» 

84 Бросок набивного 

мяча от груди 

Разминка с набивными мячами. Броски набивного мяча от 

груди. Подвижная игра «Вышибалы через сетку» 

85 Бросок набивного 

мяча снизу 

Разминка с набивными мячами. Броски набивного мяча от 

груди и снизу. Подвижная игра «Вышибалы через сетку 

86 Подвижная игра 

«Точно в цель» 

Разминка с малыми мячами. Броски набивного мяча от 

груди и снизу. Подвижная игра «Точно в цель» 

Сдача пробных нормативов ГТО. 

Гимнастика с элементами акробатики 

87 Тестирование виса на 

время 

Разминка с малыми мячами. Тестирование виса на время. 

Подвижная игра «Точно в цель» 

88 Тестирование наклона 

вперед из положения 

стоя 

Разминка, направленная на развитие гибкости. Тестирова-

ние наклона вперед из положения стоя. Подвижная игра 

«Собачки» 

89 Тестирование прыжка 

в длину с места 

Беговая разминка. Тестирование прыжка в длину с места. 

Подвижная игра «Собачки» Р/К «Каюр и собаки» 

90 Тестирование подтя-

гивания на низкой пе-

рекладине 

Тестирование подтягивания на низкой перекладине, по-

движная игра «Лес, болото, озеро» 

91 Тестирование подъема 

туловища за 30 с 

Разминка в движении. Тестирование подъема туловища за 

30 с. Подвижная игра «Лес, болото, озеро» 

92 Техника метания на 

точность 

 

Разминка с мешочками. Техника метания различных 

предметов на точность. Подвижная игра «Ловушка с ме-

шочком на голове 

93 Тестирование метания 

малого мяча на точ-

ность 

Разминка с мешочками. Тестирование метания малого 

мяча на точность. Подвижная игра «Ловишка с мешочком 

на голове» 

Подвижные игры 

94 Подвижные игры для зала Разминка с игровым упражнением «Запрещенное движение». По-

движные игры для зала. Игровое упражнение на равновесие Р/К 

«Олени и пастухи» 

Легкая атлетика 

95 Беговые упражнения Разминка в движении. Беговые упражнения. Подвижная 

игра «Колдунчики» 

96 Тестирование бега на 

30 м с высокого 

старта 

Разминка в движении. Тестирование бега на 30 м с высо-

кого старта. Подвижная игра «Хвостики» 



97 Тестирование челноч-

ного бега 3*10м 

Разминка в движении. Тестирование челночного бега 3 х 

10 м. Подвижная игра «Бросай далеко, собирай быстрее» 

98 Тестирование метания 

мешочка на дальность 

Разминка, направленная на развитие координации движе-

ний. Тестирование метания мешочка на дальность. По-

движная игра «Бросай далеко, собирай быстрее» 

Р/К «Ловля оленей» 

99 Командная подвижная 

игра «Хвостики» 

Разминка, направленная на развитие координации движе-

ний. Подвижные игры «Хвостики» и «Совушка» 

 

2 КЛАСС 

 

№ 

п/п 
Тема урока Решаемые проблемы (цель) 

Знания о физической культуре 

1 Вводное занятие Учить правилам поведения. Знакомство со строевыми 

упражнениями. Воспитывать дисциплину. ГТО. Знаком-

ство с Всероссийским физкультурно-спортивным 

комплексом ГТО. 

Легкая атлетика 

2 Тестирование бега на 30 

м с высокого старта 

Беговая разминка, тестирование бега на 30 м с высокого 

старта, подвижные игры «Ловишка» и «Салки — дай 

руку» 

3 Техника челночного 

бега 

Разминка в движении, техника челночного бега, подвиж-

ные игры «Прерванные пятнашки», «Салки — дай руку». 

Р/К «Волк и олени» 

4 Тестирование челноч-

ного бега 3 х 10 м 

 

Разминка в движении, тестирование челночного бега 

3 x 1 0 м  с высокого старта, подвижная игра  «Колдун-

чики» 

5 Техника метания ме-

шочка на дальность 

Разминка с мешочками, техника метания мешочка на 

дальность, подвижные игры «Бросай далеко, собирай 

быстрее», «Колдунчики» Р/К «Олени и пастухи» 

6 Тестирование метания 

мешочка на дальность 

Разминка с мешочками, тестирование метания мешочка 

на дальность, подвижная игра «Хвостики» 

Гимнастика с элементами акробатики 

7 Упражнения на коорди-

нацию движений 

Разминка, направленная на развитие координации движе-

ний, метание гимнастической палки ногой, подвижная 

игра «Командные хвостики» 

Знания о физической культуре 

8 Физические качества Разминка, направленная на развитие координации движе-

ний, физические качества, метание гимнастической 

палки ногой, подвижная игра «Командные хвостики».  

Р/К «Ловля оленей» 

Легкая атлетика 

9 Техника прыжка в 

длину с разбега 

Разминка в движении, физические качества, техника 

прыжка в длину с разбега, подвижная игра «Флаг на 

башне» 

10 Прыжок в длину с раз-

бега 

Разминка в движении, физические качества, техника 

прыжка в длину с разбега, подвижная игра «Флаг на 

башне» 

11 Прыжок в длину с раз-

бега на результат 

Разминка в движении, прыжок в длину с разбега на ре-

зультат, подвижные игры «Салки» и «Флаг на башне» 



Подвижные игры 

12 Подвижные игры Разминка в движении, прыжок в длину с разбега на ре-

зультат, подвижные игры по желанию учеников 

Легкая атлетика 

13 Тестирование метания 

малого мяча на точ-

ность 

Разминка с малыми мячами, тестирование метания ма-

лого мяча на точность, подвижная игра «Бездомный 

заяц» Р/К «Ручейки и озера» 

Гимнастика с элементами акробатики 

14 Тестирование наклона 

вперед из положения 

стоя 

Выполнять разминку, направленную на развитие гибко-

сти, знать правила тестирования наклона вперед из поло-

жения стоя, правила подвижной игры «Бездомный заяц» 

15 Тестирование подъема 

туловища из положения 

лежа за 30 

Разминка, направленная на развитие гибкости, тестирова-

ние подъема туловища из положения лежа за 30 с, по-

движная игра «Вышибалы» Р/К «Рыбаки и рыбки» 

Легкая атлетика 

16 Тестирование прыжка в 

длину с места 

Разминка, направленная на развитие координации движе-

ний, тестирование прыжка в длину с места, подвижная 

игра «Волк во рву» 

Гимнастика с элементами акробатики 

17 Тестирование подтяги-

вания на низкой пере-

кладине из виса лежа 

согнувшись 

 

Разминка, направленная на развитие координации движе-

ний, тестирование подтягивания на низкой перекладине 

из виса лежа согнувшись, подвижная игра «Вышибалы» 

 Р/К «Льдинки, ветер и мороз» 

18 Тестирование виса на 

время 

Разминка у гимнастической стенки, тестирование виса на 

время, подвижная игра «Ловля обезьян» 

Подвижные игры 

19 Подвижная игра «Кот и 

мыши» 

Разминка у гимнастической стенки, упражнения в подле-

зании, подвижная игра «Кот и мыши» 

Знания о физической культуре 

20 Режим дня Режим дня, разминка с малыми мячами, упражнения в 

подлезании, подвижная игра «Кот и мыши  

ГТО Прослушивание пословиц и поговорок о здоровье и 

спорте. 

Подвижные игры 

21 Ловля и броски малого 

мяча в парах 

Разминка с малыми мячами, броски и ловля малого мяча 

в парах, подвижная игра «Салки с резиновыми кружоч-

ками» 

22 Подвижная игра 

«Осада города» 

Разминка с мячами в парах, ловля и броски мяча в парах, 

подвижная игра «Осада города» 

23 Репродуктивный (урок 

повторения) 

Разминка с мячами в парах, ловля и броски мяча в парах, 

подвижная игра «Осада города». Р/К «Смелые ребята» 

Знания о физической культуре 

24 Частота сердечных со-

кращений, способы ее 

измерения 

Частота сердечных сокращений и способы ее измерения, 

разминка с мячами, техника ведения мяча, подвижная 

игра «Салки с резиновыми кольцами» 

Подвижные игры 

25 Ведение 
мяча 

Разминка с мячами, техника ведения мяча, подвижная 

игра «Ночная охота». ГТО Отгадывание загадок о 

спорте и здоровье. 



26 Упражнения с мячом Дневник самоконтроля, разминка с мячами в движении, 

упражнения с мячом, подвижная игра «Ночная охота»  

27 Подвижные игры Разминка с мячами в движении, упражнения с мячом, 

1—2 подвижные игры Р/К «Нарты-сани» 

Гимнастика с элементами акробатики 

28 Кувырок 
вперед 

Разминка на матах, кувырок вперед, подвижная игра 

«Удочка» 

29 Кувырок вперед с трех 

шагов 

Разминка на матах, кувырок вперед, кувырок вперед с 

трех шагов, подвижная игра «Удочка»Р/К «Полярная 

сова и евражки» 

30 Кувырок вперед с раз-

бега 

Разминка на матах с мячами, кувырок вперед, кувырок 

вперед с трех шагов, кувырок вперед с разбега 

31 Усложненные 

Варианты выполнения 

Кувырка вперед 

Разминка на матах с мячами, кувырок вперед, кувырок 

вперед с трех шагов, кувырок вперед с разбега, усложнен-

ные варианты кувырка вперед 

32 Стойка на лопатках, 

мост 

Разминка, направленная на сохранение правильной 

осанки, усложненные варианты кувырка вперед, стойка 

на лопатках, мост, подвижная игра «Волшебные елочки» 

33 Круговая тренировка Разминка, направленная на сохранение правильной 

осанки, круговая тренировка, подвижная игра «Волшеб-

ные елочки» 

34 Стойка на голове Разминка с гимнастической палкой, первая помощь при 

травмах, стойка на голове, упражнения на внимание на 

матах. Р/К «Оленьи упряжки» 

35 Лазанье и перелезание 

по гимнастической 

стенке 

Разминка с гимнастическими палками, первая помощь 

при травмах, лазанье и перелезание по гимнастической 

стенке, стойка на голове, подвижная игра «Белочка-за-

щитница» 

36 Различные виды пере-

лезаний 

Разминка с массажными мячами, техника выполнения 

стойки на голове, различные виды перелезаний, подвиж-

ная игра «Удочка» 

 Р/К «На новое стойбище» 

37 Вис завесом одной и 

двумя ногами на пере-

кладине 

Разминка с массажными мячами, различные варианты пе-

релезаний вис завесом одной и двумя ногами, упражне-

ния на внимание 

 

38 Круговая 

тренировка 

Разминка со средними обручами, круговая тренировка, 

подвижная игра «Удочка» 

39 Прыжки в скакалку Разминка со скакалкой, прыжки в скакалку, подвижная 

игра «Горячая линия» 

40 Прыжки в скакалку в 

движении 

Разминка со скакалкой, прыжки в скакалку на месте и в 

движении, подвижная игра «Горячая линия» 

41 Круговая тренировка Разминка в движении, круговая тренировка, вис завесом 

одной и двумя ногами, подвижная игра «Медведи и 

пчелы» 

42 Вис согнувшись, вис 

прогнувшись на гимна-

стических кольцах 

Разминка в движении, техника выполнения виса согнув-

шись и виса прогнувшись на кольцах, подвижная игра 

«Медведи и пчелы» Р/К «Волк и олени» 

43 Переворот назад и впе-

ред на гимнастических 

кольцах 

Разминка в движении, вис согнувшись, вис прогнув-

шись, перевороты назад и вперед на гимнастических 

кольцах, подвижная игра «Шмель» 



44 Комбинация на гимна-

стических кольцах 

Разминка с обручами, комбинация на гимнастических 

кольцах, техника вращения обруча, подвижная игра 

«Шмель» 

45 Вращение обруча Разминка с обручами, комбинация на гимнастических 

кольцах, техника вращения обруча, подвижная игра 

«Ловишка с мешочком на голове» 

 Р/К «Белый шаман» 

46 Варианты вращения об-

руча 

Разминка с обручами в движении, варианты вращения 

обруча, подвижная игра «Ловишка с мешочком на го-

лове» 

47 Лазанье по канату и 

круговая тренировка 

Разминка с обручами в движении, лазанье по канату, 

круговая тренировка, подвижная игра «Ловишка с ме-

шочком на голове» 

48 Круговая тренировка Разминка с массажными мячами в движении, круговая 

тренировка, подвижная игра, подведение итогов. Р/К 

«Солнце» 

Лыжная подготовка 

49 Ступающий и скользя-

щий шаг на лыжах без 

палок 

Организационно- методические требования, ступающий 

и скользящий шаг на лыжах без палок 

50 Повороты переступа-

нием на лыжах без па-

лок 

Ступающий и скользящий шаг на лыжах без палок, тех-

ника поворота переступанием на лыжах без палок 

51 Ступающий и скользя-

щий шаг на лыжах с 

палками 

Работа рук с лыжными палками, ходьба на лыжах ступа-

ющим и скользящим шагом как без лыжных палок, так и 

с ними. Р/К «Рыбаки» 

52 Торможение падением 

на лыжах с палками 

Передвижение на лыжах ступающим и скользящим ша-

гом с палками и без них, торможение падением, подвиж-

ная игра «Салки на снегу».  

53 Прохождение дистан-

ции 1 км на лыжах 

Техника передвижения на лыжах, прохождение дистанци 

1 км на лыжах, подвижная игра «Салки на снегу». Р/К 

«Охота на волка» 

54 Повороты переступа-

нием на лыжах с пал-

ками и обгон 

Передвижение на лыжах, повороты  

переступанием на лыжах с палками, техника обгона на 

лыжах 

55 Подъем на склон «полу- 

елочкой» и спуск на лы-

жах 

Лыжные ходы, подъем на склон «полуелочкой», спуск со 

склона в основной стойке 

56 Подъем на склон «елоч-

кой» 

Лыжные ходы, подъем на склон «полуелочкой» и «елоч-

кой», спуск со склона в основной стойке 

57 Передвижение на лы-

жах змейкой 

Передвижение на лыжах различными ходами и змейкой, 

подъем на склон «елочкой», спуск со склона в основной 

стойке 

58 Подвижная игра на лы-

жах «Накаты» 

Передвижение на лыжах змейкой, подвижная игра на лы-

жах «Накаты» Р/К «Борьба на палке» 

59 Прохождение дистан-

ции 1,5 км на лыжах 

Прохождение дистанции 1,5 км на лыжах, катание на лы-

жах со склона, свободное катание. Р/К «Успей поймать»  

60 Контрольный урок по 

лыжной подготовке 

Ступающий и скользящий лыжный шаг, повороты пере-

ступанием на лыжах, передвижение на лыжах змейкой, 

подъем на склон «полуелочкой» и «елочкой», спуск со 

склона в основной стойке 

Гимнастика с элементами акробатики 



61 Круговая тренировка Разминка с обручами, круговая тренировка, подвижная 

игра «Вышибалы» 

Подвижные игры 

62 Подвижная игра «Бе-

лочка- защитница» 

Разминка с обручами, лазанье по гимнастической стенке, 

подвижная игра «Белочка-защитница» Р/К «Солнце» 

Легкая атлетика 

63 Преодоление полосы 

препятствий 

Разминка в движении, полоса препятствий, подвижная 

игра «Удочка» 

64 Усложненная 

Полоса препятствий 

Разминка в движении, усложненная полоса препятствий, 

подвижная игра «Совушка». Сдача пробных нормати-

вов ГТО. 

65 Прыжок в высоту с пря-

мого разбега 

Разминка с гимнастическими скамейками, техника 

прыжка в высоту с прямого разбега, подвижная игра «Бе-

гуны и прыгуны» Р/К «Каюр и собаки» 

66 Прыжок в высоту с пря-

мого разбега на резуль-

тат 

Разминка с гимнастическими скамейками, прыжки в вы-

соту на результат, подвижная игра «Бегуны и прыгуны» 

Р/К «Олени и пастухи» 

67 Прыжок в высоту спи-

ной вперед 

Разминка с гимнастическими скамейками, прыжок в вы-

соту спиной вперед и с прямого разбега, подвижная игра 

«Салки — дай руку» 

68 Контрольный урок по 

прыжкам в высоту 

Разминка с перевернутыми гимнастическими скамей-

ками, техника прыжка в высоту спиной вперед и с пря-

мого разбега, подвижная игра «Салки — дай руку» 

Подвижные игры 

69 Броски и ловля мяча в 

парах 

Разминка в парах, броски и ловля мяча в парах, подвиж-

ная игра «Ловишка с мячом и защитниками» 

70 Броски мяча в баскет-

больное кольцо спосо-

бом «снизу» 

Разминка с мячами в парах, техника броска мяча в бас-

кетбольное кольцо способом «снизу», подвижная игра 

«Ловишка с мячом и защитниками» 

71 Броски мяча в баскет-

больное кольцо спосо-

бом «сверху» 

Разминка с мячом, техника броска мяча в баскетбольное 

кольцо способами «снизу» и «сверху», подвижная игра 

«Вышибалы»  

72 Ведение мяча и броски 

в баскетбольное кольцо 

Разминка с мячом, техника броска мяча в баскетбольное 

кольцо способами «снизу» и «сверху», техника ведения 

мяча с последующим броском в баскетбольное коль цо, 

подвижная игра «Охотники и утки» 

73 Эстафеты с мячом Разминка в движении с мячом, техника ведения мяча, эс-

тафеты с мячом, подвижная игра «Охотники и утки». 

74 Упражнения и подвиж-

ные игры с мячом 

Разминка с мячом в движении, эстафеты с мячом, по-

движная игра «Охотники и зайцы» Р/К «Каюр и собаки» 

Легкая атлетика 

75 Знакомство с мячами- 

хопами 

Разминка с резиновыми кольцами, прыжки на мячах-хо-

пах, подвижная игра «Ловишка на хопах» 

76 Прыжки на мячах- хо-

пах 

Разминка с резиновыми кольцами, прыжки на мячах-хо-

пах, подвижная игра «Ловишка на хопах» 

Подвижные игры 

77 Круговая 

тренировка 

Разминка в движении круговая тренировка, подвижная 

игра  

«Ловишка с мячом и защитниками» 

78 Подвижные игры Разминка с мячом, техника бросков мяча в баскетбольное 

кольцо способами «снизу» и «сверху», подвижные игры 



79 Броски мяча через во-

лейбольную сетку 

Разминка с мячами, техника броска мяча через волей-

больную сетку, подвижная игра «Забросай противника 

мячами» 

80 Броски мяча через во-

лейбольную сетку на 

точность 

Разминка с мячами, техника броска мяча через волей-

больную сетку на точность, подвижная игра «Точно в 

цель» 

81 Броски мяча через во-

лейбольную сетку с 

дальних дистанций 

Разминка с мячом в парах, техника броска мяча через во-

лейбольную сетку с дальних дистанций, подвижная игра 

«Точно в цель» 

82 Подвижная игра «Вы-

шибалы через сетку» 

Разминка с мячом в парах, техника броска мяча через во-

лейбольную сетку, подвижная игра «Вышибалы через 

сетку» 

83 Контрольный урок по 

броскам мяча через во-

лейбольную сетку 

Разминка с мячом, контрольные броски мяча через сетку 

на дальность и точность, подвижная игра «Вышибалы че-

рез сетку» 

Легкая атлетика 

84 Броски набивного мяча 

от груди и способом 

«снизу» 

Разминка с набивным 1 мячом, техника броска набив-

ного мяча от груди и «снизу», подвижная игра «Точно в 

цель» 

85 Бросок набивного 
мяча из-за головы на 

дальность 

Разминка с набивным мячом, броски набивного мяча от 

груди, «снизу», из-за голов! подвижная игра «Точно в 

цель» 

Гимнастика с элементами акробатики 

86 Тестирование виса на 

время 

Разминка с набивным мячом, броски набивного мяча из-

за головы на дальность, тестирование виса на время, по-

движная игра «Точно в цель» Сдача пробных нормати-

вов ГТО 

87 Тестирование наклона 

вперед из положения 

стоя 

Разминка, направленная на развитие гибкости, тестирова-

ние наклона вперед из положения стоя, подвижная игра 

«Точно в цель» 

Легкая атлетика 

88 Тестирование прыжка в 

длину с места 

Разминка, направленная на подготовку к прыжкам в 

длину, тестирование прыжка в длину с места, подвижная 

игра «Собачки» 

Гимнастика с элементами акробатики 

89 Тестирование подтяги-

вания на низкой пере-

кладине из виса лежа 

согнувшись 

Разучивание разминки, направленной на развитие коор-

динации движений, тестирование подтягивания на низ-

кой перекладине из виса лежа согнувшись, повторение 

подвижной игры «Собачки» Р/К «Каюр и собаки» 

90 Тестирование подъема 

туловища из положения 

лежа за 30 с. 

Разминка, направленная на развитие координации движе-

ний, тестирование подъема туловища из положения лежа 

за 30 с, подвижная игра «Земля, вода, воздух» 

Легкая атлетика 

91 Техника метания на 

точность (разные пред-

меты) 

Разминка с мешочками, различные варианты метания и 

бросков на точность, подвижная игра «Земля, вода, воз-

дух» 

92 Тестирование метания 

малого мяча на точ-

ность 

Разминка с мешочками, тестирование метания малого 

мяча на точность, подвижная игра «Ловишка с мешоч-

ком на голове» 

Подвижные игры 



93 Подвижные игры для 

зала 

Разминка с гимнастическими палками, тесты и кон-

трольные упражнения, 2—3 подвижные игры, выбран-

ные учениками 

Легкая атлетика 

94 Беговые упражнения Разминка в движении, беговые упражнения, подвижные 

игры «Колдунчики» и «Совушка» Р/К «Олени и пас-

тухи» 

95 Тестирование бега на 30 

м с высокого старта 

Разминка в движении, тестирование бега на 30 м с высо-

кого старта, подвижная игра «Хвостики» 

96 Тестирование челноч-

ного бега 3 х 10 м 

Разминка в движении, тестирование челночного бега 3 х 

10 м, подвижная игра «Бросай далеко, собирай быстрее» 

97 Тестирование метания 

мешочка (мяча) на 

дальность 

Разминка в движении, тестирование метания мешочка на 

дальность, подвижная игра «Хвостики» 

Подвижные игры 

98 Подвижная игра «Хво-

стики» 

Беговая разминка, различные варианты подвижной игры 

«Хвостики», подвижная игра «Совушка». Р/К «Ловля 

оленей» 

99 Подвижная игра «Воро-

бьи - вороны» 

Разминка на месте, подвижные игры «Воробьи — во-

роны» и «Хвостики» 

Легкая атлетика 

100 Бег на 1000 м Разминка, направленная на развитие гибкости, бег на 

1000 м, подвижная игра «Воробьи — вороны» 

Подвижные игры 

101 Подвижные игры с мя-

чом 

Разминка с помощью учеников, 2—3 подвижные игры, 

тестирование. 

102 Подвижные игры Разминка с помощью учеников, подвижные игры, подве-

дение итогов года 

 

3 КЛАСС 

 

№ 

п/п 
Тема урока Решаемые проблемы (цель) 

Знания о физической культуре 

1 Вводное занятие Организационно-методические требования, применяе-

мые на уроках физической культуры, строевые упражне-

ния, подвижные игры «Ловишка» и «Колдунчики» 

Легкая атлетика 

2 Тестирование бега на 30 

м с высокого старта 

Беговая разминка, тестирование бега на 30 м с высокого 

старта, подвижные игры «Салки» и «Салки — дай руку» 

3 Техника челночного 

бега 

Разминка в движении, челночный бег, подвижные игры 

«Прерванные пятнашки» и «Колдунчики» Р/К «Волк и 

олени» 

4 Тестирование челноч-

ного бега 3 х 10м 

Разминка в движении, тестирование челночного бега 3 х 

10 м, подвижная игра «Собачки ногами 

5 Способы метания ме-

шочка (мяча) на даль-

ность 

Беговая разминка, различные способы метания мешочка 

на дальность, подвижная игра «Бросай далеко, собирай 

быстрее» Р/К «Олени и пастухи» 

6 Тестирование метания 

мешочка на дальность 

Беговая разминка, тестирование метания мешочка на 

дальность, подвижная игра «Собачки ногами» 

Знания о физической культуре 



 

7 Пас и его значение для 

спортивных игр с мя-

чом 

Разминка в движении, варианты паса мяча ногой, правила 

спортивной игры «Футбол» 

8 Спортивная игра «Фут-

бол» 

Разминка в движении, варианты паса мяча ногой, правила 

спортивной игры «Футбол» 

Легкая атлетика 

9 Прыжок в длину с раз-

бега 

Разминка на месте, техника прыжка в длину с разбега, 

спортивная игра «Футбол» 

10 Прыжки в длину с раз-

бега на результат 

Разминка на месте, прыжки в длину с разбега на резуль-

тат, подвижная игра «Собачки ногами» 

11 Контрольный урок по 

прыжкам в длину с раз-

бега 

Разминка в движении по кругу, контрольные прыжки в 

длину с разбега, спортивная игра «Футбол» 

Подвижные игры 

12 Контрольный урок по 

спортивной игре «Фут-

бол» 

Разминка в движении по кругу, правила спортивной игры 

«Футбол», броски мяча из-за боковой, контрольная игра 

в футбол 

Легкая атлетика 

13 Тестирование метания 

малого мяча на точ-

ность 

Разминка с малым мячом, тестирование метания малого 

мяча на точность, подвижная игра «Вышибалы» Р/К «Ру-

чейки и озера» 

Гимнастика с элементами акробатики 

14 Тестирование наклона 

вперед из положения 

стоя 

Разминка, направленная на развитие гибкости, тестирова-

ние наклона вперед из положения стоя, подвижная игра 

«Белые медведи» 

15 Тестирование подъема 

туловища из положения 

лежа за 30 

 Разминка, направленная на развитие гибкости, тестиро-

вание подъема туловища из положения лежа за 30 с, по-

движная игра «Белые медведи» Р/К «Рыбаки и рыбки» 

Легкая атлетика 

16 Тестирование прыжка в 

длину с места 

Прыжковая разминка, тестирование прыжка в длину с 

места, подвижная игра «Волк во рву» 

Гимнастика с элементами акробатики 

17 Тестирование подтяги-

вания на низкой пере-

кладине из виса лежа 

согнувшись 

Прыжковая разминка, тестирование подтягивания на низ-

кой перекладине из виса лежа согнувшись, подвижная 

игра «Волк во рву» 

18 Тестирование виса на 

время 

Разминка с гимнастическими палками, тестирование виса 

на время, подвижная игра «Ловля обезьян с мячом» 

Подвижные игры 

19 Подвижная игра «Пере-

стрелка 

Разминка с мячами, броски и ловля мяча, подвижная игра 

«Перестрелка» 

20 Футбольные упражне-

ния 

Разминка с мячом, футбольные упражнения, подвижная 

игра «Перестрелка» 

21 Футбольные упражне-

ния в парах 

Разминка с мячами в парах, футбольные упражнения в 

парах, подвижная игра «Пустое место» 

22 Футбольные упражне-

ния в парах 

Разминка с мячами в парах, футбольные упражнения в 

парах, подвижная игра «Пустое место» ГТО Отгадыва-

ние загадок о спорте и здоровье. 

23 Подвижная игра «Осада 

города» 

Разминка с мячом в парах, техника бросков и ловли 

мяча в парах, подвижная игра «Осада города» 



24 Броски и ловля мяча в  

парах 

Разминка с мячом в парах, упражнения с двумя мячами 

в парах, подвижная игра «Осада города» Р/К «Нарты-

сани» 

Знания о физической культуре 

25 Закаливание 
 

Закаливание, разминка с мячом, упражнения с двумя мя-

чами в парах, подвижная игра «Подвижная цель» 

Подвижные игры 

26 Ведение 
мяча 

Закаливание, разминка с мячом, ведение мяча, подвиж-

ная игра «Подвижная цель» 

27 Подвижные игры Разминка в движении, 2—3 подвижные игры, подведе-

ние итогов четверти Р/К «Смелые ребята» 

Гимнастика с элементами акробатики 

28 Кувырок 
вперед 

Разминка на матах, техника кувырка вперед, подвижная 

игра «Удочка» 

29 Кувырок вперед с раз-

бега и через препят-

ствие 

Разминка на матах, техника кувырка вперед с разбега, 

техника кувырка вперед через препятствие Р/К «Поляр-

ная сова и евражки» 

30 Варианты выполнения 

кувырка вперед 

Разминка на матах с резиновыми кольцами, варианты 

выполнения кувырка вперед, игровое упражнение на 

внимание. 

31 Кувырок назад Разминка на матах с резиновыми кольцами, техника ку-

вырка назад, подвижная игра «Удочка» 

32 Кувырки Разминка с массажным мячом, кувырок вперед, кувырок 

назад, подвижная игра «Мяч в туннеле» 

33 Круговая тренировка Разминка с массажным мячом, круговая тренировка, по-

движная игра «Мяч в туннеле» 

34 Стойка на голове Разминка с гимнастическими палками, техника выполне-

ния стойки на голове, подвижная игра «Парашютисты» 

Р/К «Оленьи упряжки» 

35 Стойка на руках Разминка с гимнастическими палками, стойка на голове, 

стойка на руках, подвижная игра  

«Парашютисты» 

36 Круговая тренировка Разминка, направленная на сохранение правильной 

осанки, стойка на голове и руках, круговая тренировка, 

подвижная игра «Волшебные елочки» Р/К «На новое 

стойбище» 

37 Вис завесом одной и 

двумя ногами на пере-

кладине 

Разминка, направленная на сохранение правильной 

осанки, лазанье и перелезание на гимнастической стенке, 

вис завесом одной и двумя ногами на перекладине, по-

движная игра «Белочка-защитница» 

38 Лазанье и перелезание 

по гимнастической 

стенке 

Разминка у гимнастической стенки, лазанье и перелеза-

ние по гимнастической стенке, вис завесом одной и двумя 

ногами на перекладине, подвижная игра «Белочка-защит-

ница» 

39 Прыжки в скакалку 

 

Разминка со скакалками, прыжки в скакалку, подвижная 

игра «Горячая линия» 

40 Прыжки в скакалку в 

тройках 

Разминка со скакалками, прыжки в скакалку, прыжки в 

скакалку в тройках, подвижная игра «Горячая линия» 

41 Лазанье по канату в три 

приема 

Разминка со скакалками, прыжки в скакалку в тройках, 

лазанье по канату в три приема, подвижная игра «Будь 

осторожен» 



42 Круговая тренировка Разминка со скакалками, круговая тренировка, подвиж-

ная игра «Будь осторожен» Р/К «Волк и олени» 

43 Упражнения на гимна-

стическом бревне 

Разминка, направленная на развитие координации дви-

жений, прыжки в скакалку в движении, упражнения на 

гимнастическом бревне, подвижная игра «Шмель» 

44 Упражнения на гимна-

стических кольцах 

Разминка, направленная на развитие координации дви-

жений, упражнения на гимнастическом бревне, упраж-

нения на кольцах, подвижная игра «Ловишка с мешоч-

ком на голове 

45 Круговая тренировка Разминка в движении, комбинация на гимнастических 

кольцах, упражнения на гимнастическом бревне, круго-

вая тренировка, подвижная игра «Салки с домиками Р/К 

«Белый шаман» 

46 Лазанье по наклонной 

гимнастической ска-

мейке 

Разминка в движении, варианты лазанья по наклонной 

гимнастической скамейке, подвижная игра «Белочка-за-

щитница» 

47 Варианты вращения об-

руча 

Разминка с обручами, лазанье по наклонной гимнастиче-

ской скамейке, варианты вращения обруча, подвижная 

игра «Перебежки с мешочком на голове» 

48 Круговая тренировка Разминка с обручами в движении, круговая тренировка, 

подвижные игры Р/К «Солнце» 

Лыжная подготовка 

49 Ступающий и скользя-

щий шаг на лыжах без 

лыжных палок 

Организационно-методические требования, применяе-

мые на уроках лыжной подготовки, спортивная форма и 

метод ее подбора, ступающий и скользящий шаг на лы-

жах без лыжных палок 

50 Ступающий и скользя-

щий шаг на лыжах с 

лыжными палками 

Пристегивание креплений, передвижение на лыжах сту-

пающим и скользящим шагом с лыжными палками и без 

них 

51 Ступающий и скользя-

щий шаг на лыжах с 

лыжными палками 

 Пристегивание креплений, передвижение на лыжах сту-

пающим и скользящим шагом с лыжными палками и без 

них Р/К «Рыбаки» 

52 Повороты на лыжах пе-

реступанием и прыж-

ком 

Повороты на лыжах переступанием и прыжком, ступаю-

щий и скользящий шаг на лыжах с палками и без них 

53 Повороты на лыжах пе-

реступанием и прыж-

ком 

Повороты на лыжах переступанием и прыжком, ступаю-

щий и скользящий шаг на лыжах с палками и без них Р/К 

«Охота на волка» 

54 Повороты на лыжах пе-

реступанием и прыж-

ком 

Повороты на лыжах переступанием и прыжком, ступаю-

щий и скользящий шаг на лыжах с палками и без них 

55 Повороты на лыжах пе-

реступанием и прыж-

ком 

Повороты на лыжах переступанием и прыжком, ступаю-

щий и скользящий шаг на лыжах с палками и без них 

56 Попеременный двух-

шажный ход на лыжах 

Поворот на лыжах переступанием и прыжком, попере-

менный двухшажный ход на лыжах, ступающий и сколь-

зящий шаг на лыжах 

57 Попеременный двух-

шажный ход на лыжах 

Поворот на лыжах переступанием и прыжком, попере-

менный двухшажный ход на лыжах, ступающий и сколь-

зящий шаг на лыжах 



58 Одновременный двух-

шажный ход на лыжах 

Попеременный двухшажный ход на лыжах, одновремен-

ный двухшажный ход на лыжах, прохождение дистанции 

1 км на лыжах Р/К «Борьба на палке» 

59 Одновременный двух-

шажный ход на лыжах 

Попеременный двухшажный ход на лыжах, одновремен-

ный двухшажный ход на лыжах, прохождение дистанции 

1 км на лыжах Р/К «Успей поймать»  

60 Одновременный двух-

шажный ход на лыжах 

Попеременный двухшажный ход на лыжах, одновремен-

ный двухшажный ход на лыжах, прохождение дистанции 

1 км на лыжах 

61 Подъем «полуелочкой» 

и «елочкой», спуск под 

уклон в основной 

стойке на лыжах 

Одновременный двухшажный и попеременный двух-

шажный лыжные ходы, подъем «полуелочкой» и «елоч-

кой», спуск в основной стойке на лыжах 

62 Ступающий и скользя-

щий шаг на лыжах с 

лыжными палками 

Пристегивание креплений, передвижение на лыжах сту-

пающим и скользящим шагом с лыжными палками и без 

них 

63 Повороты на лыжах пе-

реступанием и прыж-

ком 

Повороты на лыжах переступанием и прыжком, ступаю-

щий и скользящий шаг на лыжах с палками и без них 

64 Повороты на лыжах пе-

реступанием и прыж-

ком 

Повороты на лыжах переступанием и прыжком, ступаю-

щий и скользящий шаг на лыжах с палками и без них 

65 Передвижение и спуск 

на лыжах «змейкой» 

 

Передвижение на лыжах различными ходами, спуск на 

лыжах «змейкой», различные варианты подъема на 

склон, спуск со склона в основной стойке 

66 Передвижение и спуск 

на лыжах «змейкой 

Передвижение на лыжах различными ходами, спуск на 

лыжах «змейкой», различные варианты подъема на 

склон, спуск со склона в основной стойке 

67 Подвижная игра на лы-

жах «Накаты» 

Передвижение на лыжах, спуск на лыжах «змейкой», по-

движная игра «Накаты» 

68 Спуск на лыжах 

со склона в низкой 

стойке 

Спуск на лыжах в приседе, подвижная игра «Накаты», 

передвижение на лыжах различными ходами 

 

69 Прохождение дистан-

ции 1,5 км на лыжах 

Прохождение дистанции 1,5 км на лыжах, катание на лы-

жах, спуск со склона в низкой стойке 

70 Контрольный урок по 

лыжной подготовке 

Ступающий, скользящий шаг на лыжах, попеременный 

двухшажный и одновременный двухшажный лыжные 

ходы, повороты переступанием и прыжком на лыжах, пе-

редвижение на лыжах «змейкой», подъем на склон «ле-

сенкой», спуск со склона в низкой стойке 

Подвижные игры 

71 Эстафеты с мячом Разминка с мячами-хопами в парах, эстафеты с мячом, 

подвижные игры с мячами-хопами 

72 Подвижные игры 

 

Беговая разминка, подвижные игры, подведение итогов 

четверти 

73 Эстафеты с мячом Разминка с мячами-хопами в парах, эстафеты с мячом, 

подвижные игры с мячами-хопами 

Легкая атлетика 

74 Полоса препятствий Разминка в движении, полоса препятствий, подвижная 

игра «Удочка 

75 Усложненная полоса 

препятствий 

Разминка в движении, полоса препятствий, подвижная 

игра «Совушка» 



76 Прыжок в высоту с пря-

мого разбега 

Разминка с гимнастическими скамейками, прыжок в вы-

соту с прямого разбега, подвижная игра «Вышибалы с 

кеглями» 

77 Прыжок в высоту с пря-

мого разбега на резуль-

тат 

Разминка со скамейками, прыжок в высоту с прямого 

разбега на результат, подвижная игра «Вышибалы с 

кеглями» 

78 Прыжок в высоту спи-

ной вперед 

Разминка с перевернутыми гимнастическими скамей-

ками, прыжок в высоту спиной вперед, прыжок в высоту 

с прямого разбега, подвижная игра «Штурм» 

79 Прыжки на мячах- хо-

пах 

Разминка в парах с  

мячами-хопами, прыжки на мячах-хопах, подвижная игра 

«Ловишка на хопах» 

Подвижные игры 

80 Эстафеты с мячом Разминка с мячами-хопами в парах, эстафеты с мячом, 

подвижные игры с мячами-хопами 

81 Подвижные игры 
 

Беговая разминка, подвижные игры, подведение итогов 

четверти 

82 Броски мяча через во-

лейбольную сетку 

 Разминка с мячами, броски мяча через волейбольную 

сетку, подвижная игра «Вышибалы через сетку» Р/К 

«Каюр и собаки» 

83 Подвижная игра «Пио-

нербол» 

Разминка с мячами, подвижная игра «Пионербол», 

броски мяча через волейбольную сетку 

Знания о физической культуре 

84 Волейбол как вид 

спорта 

Разминка с мячами в парах, спортивная игра «Волейбол», 

волейбольные упражнения, подвижная игра «Пионер-

бол» 

Подвижные игры 

85 Подготовка к волей-

болу 

Разминка с мячами в парах, волейбольные упражнения, 

выполняемые через сетку, подвижная игра «Пионербол» 

86 Контрольный урок по 

волейболу 

Разминка с мячом в движении, знания и умения из обла-

сти волейбола, подвижная игра «Пионербол» 

Легкая атлетика 

87 Броски набивного мяча 

способами «от груди» и 

«снизу» 

Разминка с набивным мячом, броски набивного мяча спо-

собами «от груди» и «снизу», подвижная игра «Точно в 

цель» 

88 Броски набивного мяча 

правой и левой рукой 

Разминка с набивным мячом, броски набивного мяча из-

за головы, а также правой и левой рукой, подвижная игра 

«Точно в цель» 

Гимнастика 

89 Тестирование виса на 

время 

Разминка с мячом в движении, тестирование виса на 

время, подвижная игра «Борьба за мяч» 

90 Тестирование наклона 

вперед из положения 

стоя 

Разминка с мячом, тестирование наклона вперед из поло-

жения стоя, подвижная игра «Борьба за мяч» 

Легкая атлетика 

91 Тестирование прыжка в 

длину с места 

Разминка, направленная на подготовку организма к 

прыжкам в длину, тестирование прыжка в длину с места, 

спортивная игра «Гандбол» 

Гимнастика 



92 Тестирование подтяги-

вания на низкой 

перекладине из виса 

лежа согнувшись 

Разминка, направленная на развитие координации движе-

ний, тестирование подтягивания I на низкой перекладине 

из виса лежа согнувшись, спортивная игра «Гандбол» 

93 Тестирование подъема 

туловища из положения 

лежа за 30 

Разминка, направленная на развитие координации движе-

ний, тестирование подъема туловища из положения лежа 

за 30 с, спортивная игра «Гандбол» 

Подвижные игры 

94 Знакомство с баскетбо-

лом 

Разминка с мячом в движении, броски мяча в баскетболь-

ное кольцо, спортивная игра «Баскетбол» 

Легкая атлетика 

95 Тестирование метания 

малого мяча на точ-

ность 

Разминка с мячом на месте и в движении, тестирование 

метания малого J мяча на точность, спортивная игра 

«Баскетбол» 

Подвижные игры 

96 Спортивная игра «Бас-

кетбол 

Разминка в движении с мячом, броски мяча в баскетболь-

ное кольцо, спортивная игра «Баскетбол» 

Легкая атлетика 

97 Беговые упражнения Разминка в движении, беговые упражнения, подвижные 

игры «Колдунчики» и «Вызов» 

98 Тестирование бега на 30 

м с высокого старта 

Разминка в движении, тестирование бега на 30 м с высо-

кого старта, подвижная игра «Командные хвостики» 

99 Тестирование челноч-

ного бега 3 х 10 м 

Беговая разминка, тестирование челночного бега 3 х 10 м, 

подвижная игра «Бросай далеко, собирай быстрее» 

100 Тестирование метания Беговая разминка, тестирование метания мешочка на 

дальность, подвижная игра «Круговая охота» 

101 Бег на 1000 м Разминка, направленная на подготовку к бегу, бег на 1000 

м, спортивная игра «Футбол» 

Подвижные игры 

102 Спортивные игры Беговая разминка, спортивные игры, подвижная игра 

«Марш с закрытыми глазами» 

 

4 КЛАСС 

 

№ 

п/п 
Тема урока Решаемые проблемы (цель) 

Знания о физической культуре 

1 Вводное занятие Организационно-методические требования, применяе-

мые на уроках физической культуры, строевые упражне-

ния, подвижные игры «Ловишка» и «Колдунчики» 

Легкая атлетика 

2 Тестирование бега на 30 

м с высокого старта 

Беговая разминка, тестирование бега на 30 м с высокого 

старта, подвижные игры «Салки» и «Салки — дай руку» 

3 Техника челночного 

бега 

Разминка в движении, челночный бег, подвижные игры 

«Прерванные пятнашки» и «Колдунчики» Р/К «Волк и 

олени» 

4 Тестирование челноч-

ного бега 3 х 10м 

Разминка в движении, тестирование челночного бега 3 х 

10 м, подвижная игра «Собачки ногами 

5 Тестирование бега на 60 

м с высокого старта 

Беговая разминка с мешочками, тестирование бега на 60 

м с высокого старта, подвижная игра «Бросай далеко, со-

бирай быстрее» Р/К «Олени и пастухи»  



6 Тестирование метания 

мешочка на дальность 

Беговая разминка с мешочками, тестирование метания 

мешочка на дальность, метания мешочка с разбега, по-

движная игра «Колдунчики» 

Подвижные игры 

7 Техника паса в футболе Разминка в движении, техника паса в футболе, подвиж-

ная игра «Собачки ногами» 

Знания о физической культуре 

8 Спортивная игра «Фут-

бол» 

Разминка в движении, история футбола, техника выпол-

нения пасов, спортивная игра «Футбол» 

Легкая атлетика 

9 Техника прыжка в 

длину с разбега 

Разминка на месте, техника прыжка в длину с разбега, 

спортивная игра «Футбол» 

10 Прыжок в длину с раз-

бега на результат 

Разминка на месте, прыжок в длину с разбега, спортивная 

игра «Футбол» 

11 Контрольный урок по 

прыжкам в длину с раз-

бега 

Разминка в движении, контрольные прыжки в длину с 

разбега, подвижная игра «Командные собачки» 

Подвижные игры 

12 Контрольный урок по 

футболу 

Разминка в движении, футбольные упражнения, спортив-

ная игра «Футбол» 

Легкая атлетика 

13 Тестирование метания 

малого мяча на точ-

ность 

Разминка с малыми мячами, тестирование метания ма-

лого мяча на точность, подвижная игра «Вышибалы» Р/К 

«Ручейки и озера» 

14 Тестирование наклона 

вперед из положения 

стоя 

Разминка с малыми мячами, тестирование наклона впе-

ред из положения стоя, подвижная игра «Перестрелка» 

15 Тестирование подъема 

туловища из положения 

лежа за 30 с 

Разминка, направленная на развитие гибкости, тестирова-

ние подъема туловища из положения лежа за 30 с, по-

движная игра «Перестрелка» Р/К «Рыбаки и рыбки» 

16 Тестирование прыжка в 

длину с места 

Разминка, направленная на развитие гибкости, тестиро-

вание прыжка в длину с места, подвижная и фа «Волк во 

рву» 

Гимнастика с элементами акробатики 

17 Тестирование подтяги-

ваний и отжиманий 

Разминка с гимнастическими палками, тестирование под-

тягиваний и отжиманий, подвижная игра «Антивыши-

балы» 

18 Тестирование виса на 

время 

Разминка с гимнастическими палками, тестирование виса 

на время, подвижная игра «Вышибалы» 

Подвижные игры 

19 Броски и ловля мяча в 

парах 

Разминка с мячами, броски и ловля мяча в парах, подвиж-

ная игра «Защита стойки» 

20 Броски мяча в парах на 

точность 

Разминка с мячами, броски мяча в парах на точность, по-

движная игра «Защита стойки» 

21 Броски и ловля мяча в 

парах 

Разминка с мячом в парах, броски и ловля мяча в парах 

на точность, подвижная игра «Капитаны» 

22 Броски и ловля мяча в 

парах у стены 

Разминка с мячами в парах, броски и ловля мяча в парах 

у стены, подвижная игра «Капитаны» 

23 Подвижная игра «Осада 

города» 

Разминка с массажными мячами, броски и ловля мяча у 

стены в парах, подвижная игра «Осада города» 



24 Броски и ловля мяча Разминка с массажными мячами, броски и ловля мяча, 

подвижная игра «Осада города» Р/К «Нарты-сани» 

25 Упражнения с мячом  Разминка с мячом, броски и ловля мяча, подвижная игра 

«Штурм» 

26 Ведение 

мяча 

Беговая разминка, подвижные игры, итоги четверти 

27 Подвижные игры Беговая разминка, подвижные игры, итоги четверти Р/К 

«Смелые ребята» 

Гимнастика с элементами акробатики 

28 Кувырок 

Вперед 

 

Разминка на матах, техника кувырка вперед, подвижная 

игра «Удочка» 

29 Кувырок вперед с раз-

бега и через препят-

ствие 

Разминка на матах, кувырок вперед с места, с разбега, 

через препятствие, подвижная игра «Удочка» Р/К «По-

лярная сова и евражки» 

Знания о физической культуре 

30 Зарядка 

 

Зарядка, техника различных вариантов кувырка вперед, 

подвижная игра «Мяч в туннеле» 

Гимнастика с элементами акробатики 

31 Кувырок назад Зарядка, кувырок назад, кувырок вперед, подвижная игра 

«Мяч в туннеле 

32 Круговая тренировка Зарядка, круговая тренировка, игровое упражнение на 

внимание 

33 Стойка на голове и ру-

ках 

Зарядка, стойка на голове и руках, подвижная игра «Па-

рашютисты» Р/К «Оленьи упряжки 

Знания о физической культуре 

34 Гимнастика, ее история 

и значение в жизни че-

ловека 

Гимнастика, ее история и значение в жизни человека, за-

рядка с гимнастическими палками, стойка на голове и ру-

ках, подвижная игра «Парашютисты»» 

Гимнастика с элементами акробатики 

35 Гимнастические упраж-

нения 

Разминка на гимнастических матах с мяче гимнастиче-

ские упражнения, игровое упражнение на внимание 

36 Висы Разминка на матах с мячом, висы, подвижная игра «Ловля 

обезьян» Р/К «На новое стойбище» 

37 Лазанье по гимнастиче-

ской стенке и висы 

Разминка с гимнастическими палками, лазанье по гимна-

стической стенке, вис завесом одной и двумя ногам по-

движная игра «Ло обезьян с мячом» 

38 Круговая тренировка Разминка с гимнастическими палками, круговая трени-

ровка, подвижная игра «Удочка 

39 Прыжки в скакалку  Разминка со скакалками, прыжки в скакал к подвижная 

игра «Горячая линия» 

40 Прыжки в скакалку в 

тройках 

Разминка со скакалками, прыжки в скакалку, прыжки в 

скакалку в тройках, подвижная игра «Горячая линия» 

41 Лазанье по канату в два 

приема 

Разминка со скакалками, лазанье по канату в два и три 

приема, прыжки в скакалку в тройках, подвижная игра 

«Будь осторожен» 

42 Круговая тренировка Разминка со скакалкой, круговая тренировка, подвижная 

игра «Игра в мяч с фигурами» Р/К «Волк и олени» 

43 Упражнения на гимна-

стическом бревне 

Разминка на гимнастических скамейках, упражнения на 

гимнастическом бревне, подвижная игра «Салки и мяч» 



44 Упражнения на гимна-

стических кольцах 

Разминка на скамейках, упражнения на гимнастических 

кольцах, упражнения на гимнастическом бревне, по-

движная игра «Салки и мяч» 

45 Махи на гимнастич-

ских кольцах 

Разминка с резиновыми кольцами, махи и выкрут на 

гимнастических кольцах, подвижная игра «Ловишка с 

мешочком на голове» Р/К «Белый шаман» 

46 Круговая тренировка Разминка с резиновыми кольцами, махи и выкрут на 

гимнастических кольцах, лазанье по наклонной гимна-

стической скамейке, круговая тренировка, подвижная 

игра «Ловишка с мешочком на голове» 

47 Вращение обруча Разминка с обручами, варианты вращения обруча, по-

движная игра «Катание колеса» 

48 Круговая тренировка Разминка с обручами, стойка на голове, стойка на руках, 

круговая тренировка, подвижная игра «Катание колеса» 

Р/К «Солнце» 

Лыжная подготовка 

49 Ступающий и скользя-

щий шаг на лыжах без 

лыжных палок 

Организационно-методические требования, применяе-

мые на уроках лыжной подготовки, спортивная форма и 

инвентарь, ступающий и скользящий шаг на лыжах без 

лыжных палок 

50 Ступающий и скользя-

щий шаг на лыжах с 

лыжными палками 

Передвижение на лыжах ступающим и скользящим ша-

гом с лыжными палками и без них, повороты на лыжах 

переступанием 

51 Попеременный и одно-

временный двухшаж-

ный ход на лыжах 

 Попеременный и одновременный двух- шажный ход на 

лыжах, повороты на лыжах прыжком Р/К «Рыбаки» 

52 Попеременный одно-

шажный ход на лыжах 

Попеременный и одновременный двух- шажный ход на 

лыжах, попеременный одношажный ход на лыжах, пра-

вила обгона на лыжне 

53 Попеременный одно-

шажный ход на лыжах 

Попеременный и одновременный двух- шажный ход на 

лыжах, попеременный одношажный ход на лыжах, пра-

вила обгона на лыжне Р/К «Охота на волка» 

54 Одновременный одно-

шажный ход на лыжах 

Лыжные ходы, одновременный одношажный ход на лы-

жах, обгон на лыжне 

55 Одновременный одно-

шажный ход на лыжах 

Лыжные ходы, одновременный одношажный ход на лы-

жах, обгон на лыжне 

56 Подъем на склон «елоч-

кой», «полу- елочкой» и 

спуск в основной 

стойке на лыжах 

Лыжные ходы, подъем на склон «елочкой» и «полуелоч-

кой», спуск в основной стойке 

57 Подъем на склон «елоч-

кой», «полу- елочкой» и 

спуск в основной 

стойке на лыжах 

Лыжные ходы, подъем на склон «елочкой» и «полуелоч-

кой», спуск в основной стойке 

58 Подъем на склон «ле-

сенкой», торможение 

«плугом» на лыжах 

Лыжные ходы, подъем на склон «лесенкой», «полуелоч-

кой», «елочкой», спуск со склона в основной стойке, тор-

можение «плугом»  Р/К «Борьба на палке» 

59 Подъем на склон «ле-

сенкой», торможение 

«плугом» на лыжах 

Лыжные ходы, подъем на склон «лесенкой», «полуелоч-

кой», «елочкой», спуск со склона в основной стойке, тор-

можение «плугом» Р/К «Успей поймать»  

60 Передвижение и спуск 

на лыжах «змейкой» 

Лыжные ходы, подъемы на склон и спуски со склона, тор-

можение «плугом», спуск со склона на лыжах «змейкой» 



61 Передвижение и спуск 

на лыжах «змейкой» 

Лыжные ходы, подъемы на склон и спуски со склона, тор-

можение «плугом», спуск со склона на лыжах «змейкой» 

62 Передвижение и спуск 

на лыжах «змейкой» 

Лыжные ходы, подъемы на склон и спуски со склона, тор-

можение «плугом», спуск со склона на лыжах «змейкой» 

63 Подвижная игра на лы-

жах «Накаты» 

Передвижение на лыжах, передвижение «змейкой», 

спуск со склона «змейкой», подвижная игра «Накаты» 

64 Подвижная игра на лы-

жах «Накаты» 

Передвижение на лыжах, передвижение «змейкой», 

спуск со склона «змейкой», подвижная игра «Накаты» 

65 Подвижная игра на лы-

жах «Накаты» 

Передвижение на лыжах, передвижение «змейкой», 

спуск со склона «змейкой», подвижная игра «Накаты» 

66 Подвижная игра на лы-

жах «Подними пред-

мет» 

Спуск со склона в низкой стойке, подвижная игра на лы-

жах «Накаты», подвижная игра на лыжах «Подними 

предмет» 

67 Подвижная игра на лы-

жах «Подними пред-

мет» 

Спуск со склона в низкой стойке, подвижная игра на лы-

жах «Накаты», подвижная игра на лыжах «Подними 

предмет» 

68 Прохождение дистан-

ции 2 км на лыжах 

Прохождение дистанции 2 км, катание со склона в низ-

кой стойке, свободное катание 

69 Контрольный урок по 

лыжной подготовке 

Лыжные ходы, передвижение на лыжах «змейкой», 

подъем на склон «лесенкой», 

Легкая атлетика 

70 Полоса препятствий Разминка в движении, прохождение полосы препят-

ствий, подготовка к опорному прыжку, подвижная игра 

«Удочка» 

71 Усложненная полоса 

препятствий 

Разминка в движении, усложненная полоса препятствий, 

подготовка к опорному прыжку, подвижная игра «Удоч-

ка» 

72 Прыжок в высоту с пря-

мого разбега 

Разминка с гимнастическими скамейками, прыжок в вы-

соту с прямого разбега, подвижная игра «Вышибалы с 

кеглями» 

73 Прыжок в высоту спо-

собом «перешагива-

ние» 

Разминка со скамейками, прыжок в высоту с прямого 

разбега, прыжок в высоту способом «перешагивание», 

подвижная игра «Вышибалы с ранением» 

Знания о физической культуре 

74 Физкультминутка Физкультминутка, разминка с включением упражнений 

из физкультминуток, прыжок в высоту способом «пере-

шагивание», подвижная игра «Вышибалы с ранением» 

Гимнастика с элементами акробатики 

75 Знакомство с опорным 

прыжком 

Прыжок в высоту спиной вперед, прыжок в высоту спо-

собом «перешагивание», прыжок в высоту спиной впе-

ред, опорный прыжок, подвижная игра «Ловишка на хо-

пах» 

76 Опорный прыжок Разминки с включенными упражнениями из физкультми-

нуток, опорный прыжок, подвижная игра «Ловишка на 

хопах» 

77 Контрольный урок по 

опорному прыжку 

Разминка с включенными упражнениями из физкультми-

нуток, опорный прыжок, подвижная игра 

Подвижные игры 

78 Броски мяча через во-

лейбольную сетку 

Разминка с мячом, бросок мяча через волейбольную 

сетку, подвижная игра «Вышибалы через сетку» 



79 Подвижная игра «Пио-

нербол» 

Разминка с мячом, броски мяча через волейбольную 

сетку и ловля мяча, подвижная игра «Пионербол» 

80 Упражнения с мячом Разминка с мячом, упражнения с мячами в парах, по-

движная игра «Пионербол» 

81 Волейбольные упраж-

нения 

Разминка с мячом, волейбольные упражнения, подвиж-

ная игра «Пионербол» 

82 Контрольный урок по 

волейболу 

Разминка с мячом в движении, умения из области волей-

бола, подвижная игра «Пионербол» 

Легкая атлетика 

83 Броски набивного мяча 

способами «от груди», 

«снизу» и «из-за го-

ловы» 

Разминка с набивным мячом, бросок набивного мяча спо-

собами «от груди», «снизу», «из-за головы», подвижная 

игра «Точно в цель» 

84 Броски набивного мяча 

правой и левой рукой 

 

Разминка с набивным мячом, бросок набивного мяча пра-

вой и левой рукой, подвижная игра «Точно в цель 

Гимнастика с элементами акробатики 

85 Тестирование виса на 

время 

Разминка с гимнастическими палками, тестирование 

виса на время, подвижная игра «Борьба за мяч» 

86 Тестирование наклона 

из положения стоя 

Разминка с гимнастическими палками, спортивная игра 

«Гандбол», тестирование наклона из положения стоя 

Легкая атлетика 

87 Тестирование прыжка в 

длину с места 

Разминка, направленная на подготовку к прыжкам в 

длину, 

тестирование прыжка в длину с места, спортивная игра 

«Гандбол 

Гимнастика с элементами акробатики 

88 Тестирование подтяги-

ваний и отжимания 

Разминка, направленная на развитие координации движе-

ний, тестирование подтягиваний и отжиманий, спортив-

ная игра «Гандбол» 

89 Тестирование подъема 

туловища из положения 

лежа за 30с 

Разминка, направленная на развитие координации движе-

ний, тестирование подъема туловища из положения лежа 

за 30 с, спортивная игра «Баскетбол» 

Подвижные игры 

90 Баскетбольные     

упражнения 

Разминка с мячом, баскетбольные упражнения, броски 

мяча в баскетбольное кольцо, спортивная игра «Баскет-

бол» 

Легкая атлетика 

91 Тестирование метания 

малого мяча на точ-

ность 

Разминка с мячом, тестирование метания малого мяча на 

точность, спортивная игра «Баскетбол» 

Подвижные игры 

92 Спортивная игра «Бас-

кетбол 

Разминка с мячом в движении, броски мяча в баскетболь-

ное кольцо, спортивная игра «Баскетбол» 

Легкая атлетика 

93 Беговые упражнения Разминка в движении, беговые упражнения, подвижная 

игра «Командные хвостики» 

94 Тестирование бега на 

30 м с высокого старта 

Разминка в движении, тестирование бега на 30 м с высо-

кого старта, подвижная игра «Ножной мяч» 



95 Тестирование челноч-

ного бега 3 х 10 м 

Беговая разминка, тестирование челночного бега 3 х 10 

м, подвижная игра «Бросай далеко, собирай быстрее» 

96 Тестирование метания 

мешочка на дальность 

Беговая разминка, тестирование метания мешочка на 

дальность, подвижная игра «Флаг на башне» 

Подвижные игры 

97 Футбольные упражне-

ния 

Разминка с мячами, футбольные упражнения, спортивная 

игра «Футбол» 

98 Спортивная игра «Фут-

бол» 

Разминка с мячами, футбольные упражнения, спортивная 

игра «футбол» 

Легкая атлетика 

99 Бег на 1000 м Разминка, направленная на подготовку к бегу, бег на 1000 

м, спортивная игра «Футбол» 

Подвижные игры 

100 Спортивные игры Разминка в движении, спортивные игры, эстафета с пере-

дачей эстафетной палочки 

101 Подвижные и спортив-

ные игры 

Разминка в движении, спортивные и подвижные игры, 

подведение итогов четверти и года 

102 Подвижные и спортив-

ные игры 

Разминка в движении, спортивные и подвижные игры, 

подведение итогов четверти и года 

 

 


