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ФЕДЕРАЛЬНАЯ РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

ПО УЧЕБНОМУ ПРЕДМЕТУ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА».  
 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

 Программа по физической культуре на уровне начального общего образования 

составлена на основе требований к результатам освоения программы начального 

общего образования ФГОС НОО, а также ориентирована на целевые приоритеты 

духовно-нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, 

сформулированные в федеральной рабочей программе воспитания. 

При создании программы по физической культуре учитывались потребности 

современного российского общества в физически крепком и деятельном 

подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы 

здорового  образа  жизни,  использовать  ценности  физической  культуры 

для саморазвития, самоопределения и самореализации. 

В программе по физической культуре нашли свое отражение объективно 

сложившиеся реалии современного социокультурного развития общества, условия 

деятельности образовательных организаций, запросы родителей обучающихся, 

педагогических работников на обновление содержания образовательного процесса, 

внедрение в его практику современных подходов, новых методик и технологий. 

Изучение учебного предмета «Физическая культура» имеет важное значение в 

онтогенезе обучающихся. Оно активно воздействует на развитие их физической, 

психической и социальной природы, содействует укреплению здоровья, 

повышению  защитных  свойств  организма,  развитию  памяти,  внимания 

и мышления, предметно ориентируется на активное вовлечение обучающихся в 

самостоятельные занятия физической культурой и спортом. 

Целью образования по физической культуре на уровне начального общего 

образования является формирование у обучающихся основ здорового образа 

жизни, активной творческой самостоятельности в проведении разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями. Достижение данной цели обеспечивается 

ориентацией учебного предмета на укрепление и сохранение здоровья 

обучающихся, приобретение ими знаний и способов самостоятельной 

деятельности, развитие физических качеств и освоение физических упражнений 

оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной направленности. 

Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» заключается в 

формировании у обучающихся необходимого и достаточного физического 

здоровья, уровня развития физических качеств и обучения физическим 

упражнениям разной функциональной направленности. Существенным 

достижением такой ориентации является постепенное вовлечение обучающихся в 

здоровый образ жизни за счет овладения ими знаниями и умениями 
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по организации самостоятельных занятий подвижными играми, коррекционной, 

дыхательной и зрительной гимнастикой, проведения физкультминуток и утренней 

зарядки,  закаливающих  процедур,  наблюдений  за  физическим  развитием и 

физической подготовленностью. 

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается в приобщении 

обучающихся к истории и традициям физической культуры и спорта народов 

России, формировании интереса к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, осознании роли занятий физической культурой в укреплении здоровья, 

организации активного отдыха и досуга. В процессе обучения у обучающихся 

активно формируются положительные навыки и способы поведения, общения и 

взаимодействия со сверстниками и учителями, оценивания своих действий и 

поступков в процессе совместной коллективной деятельности. 

Методологической  основой  структуры  и  содержания  программы по 

физической культуре для начального общего образования являются базовые 

положения личностно-деятельностного подхода, ориентирующие педагогический 

процесс на развитие целостной личности обучающихся. Достижение целостного 

развития становится возможным благодаря освоению обучающимися двигательной 

деятельности, представляющей собой основу содержания учебного предмета 

«Физическая культура». Двигательная деятельность оказывает активное влияние 

на развитие психической и социальной природы обучающихся. Как и любая 

деятельность, она включает в себя информационный, операциональный и 

мотивационно-процессуальный компоненты, которые находят свое отражение в 

соответствующих дидактических линиях учебного предмета. 

В  целях  усиления  мотивационной  составляющей  учебного  предмета и 

подготовки обучающихся к выполнению комплекса ГТО в структуру программы по 

физической культуре в раздел «Физическое совершенствование» вводится 

образовательный модуль «Прикладно-ориентированная физическая культура». 

Данный модуль позволит удовлетворить интересы обучающихся в занятиях 

спортом и активном участии в спортивных соревнованиях, развитии национальных 

форм соревновательной деятельности и систем физического воспитания. 

Содержание модуля «Прикладно-ориентированная физическая культура» 

обеспечивается программами по видам спорта, которые могут использоваться 

образовательными организациями исходя из интересов обучающихся, 

физкультурно-спортивных традиций, наличия необходимой материально- 

технической базы, квалификации педагогического состава. Образовательные 

организации могут разрабатывать свое содержание для модуля «Прикладно- 

ориентированная физическая культура» и включать в него популярные 

национальные виды спорта, подвижные игры и развлечения, основывающиеся на 

этнокультурных, исторических и современных традициях региона и школы. 

Содержание программы по физической культуре изложено по годам обучения и 

раскрывает основные ее содержательные линии, обязательные для изучения 
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в каждом классе: «Знания о физической культуре», «Способы самостоятельной 

деятельности» и «Физическое совершенствование». 

Планируемые результаты включают в себя личностные, метапредметные и 

предметные результаты. 

Результативность освоения учебного предмета обучающимися достигается 

посредством современных научно-обоснованных инновационных средств, методов 

и форм обучения, информационно-коммуникативных технологий и передового 

педагогического опыта. 

Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры по 

варианту N1 федерального учебного плана, – 303 часа: в 1 классе – 99 часов (3 

часа в неделю), во 2 классе – 68 часов (2 часа в неделю), в 3 классе – 68 часов (2 

часа в неделю), в 4 классе – 68 часов (2 часа в неделю). 
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СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ 

 

 

1 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Понятие «физическая культура» как занятия физическими упражнениями и 

спортом по укреплению здоровья, физическому развитию и физической 

подготовке. Связь физических упражнений с движениями животных и трудовыми 

действиями древних людей. 

Способы самостоятельной деятельности 

Режим дня и правила его составления и соблюдения. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная физическая культура 

Гигиена человека и требования к проведению гигиенических процедур. Осанка и 

комплексы упражнений для правильного ее развития. Физические упражнения для 

физкультминуток и утренней зарядки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура 

Правила поведения на уроках физической культуры, подбора одежды для 

занятий в спортивном зале и на открытом воздухе. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Исходные положения в физических упражнениях: стойки, упоры, седы, положения 

лежа. Строевые упражнения: построение и перестроение в одну и две 

шеренги, стоя на месте, повороты направо и налево, передвижение в колонне по 

одному с равномерной скоростью. 

Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения ходьбой и 

бегом, упражнения с гимнастическим мячом и гимнастической скакалкой, 

стилизованные гимнастические прыжки. 

Акробатические упражнения: подъем туловища из положения лежа на спине и 

животе, подъем ног из положения лежа на животе, сгибание рук в положении упор 

лежа, прыжки в группировке, толчком двумя ногами, прыжки в упоре на руки, 

толчком двумя ногами. 

Лыжная подготовка. 

Переноска лыж к месту занятия. Основная стойка лыжника. Передвижение на 

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

(без палок). 

Легкая атлетика. 

Равномерная ходьба и равномерный бег. Прыжки в длину и высоту с места 

толчком двумя ногами, в высоту с прямого разбега. 

Подвижные и спортивные игры. 

Считалки для самостоятельной организации подвижных игр. 
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Прикладно-ориентированная физическая культура 

Развитие основных физических качеств средствами спортивных и подвижных игр. 

Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

 

2 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Из истории возникновения физических упражнений и первых соревнований. 

Зарождение Олимпийских игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности 

Физическое развитие и его измерение. Физические качества человека: сила, 

быстрота, выносливость, гибкость, координация и способы их измерения. 

Составление дневника наблюдений по физической культуре. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная физическая культура 

Закаливание организма обтиранием. Составление комплекса утренней зарядки и 

физкультминутки для занятий в домашних условиях. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура 

Гимнастика с основами акробатики. 

Правила поведения на занятиях гимнастикой и акробатикой. Строевые команды в 

построении и перестроении в одну шеренгу и колонну по одному; при 

поворотах направо и налево, стоя на месте и в движении. Передвижение в 

колонне по одному с равномерной и изменяющейся скоростью движения. 

Упражнения разминки перед выполнением гимнастических упражнений. Прыжки 

со скакалкой на двух ногах и поочередно на правой и левой ноге на месте. 

Упражнения с гимнастическим мячом: подбрасывание, перекаты и наклоны с 

мячом в руках. Танцевальный хороводный шаг, танец галоп. 

Лыжная подготовка. 

Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой. Упражнения на лыжах: 

передвижение двухшажным попеременным ходом, спуск с небольшого склона в 

основной стойке, торможение лыжными палками на учебной трассе и падением на 

бок во время спуска. 

Легкая атлетика. 

Правила поведения на занятиях легкой атлетикой. Броски малого мяча в 

неподвижную мишень разными способами из положения стоя, сидя и лежа. 

Разнообразные сложно-координированные прыжки толчком одной ногой и двумя 

ногами с места, в движении в разных направлениях, с разной амплитудой и  

траекторией  полета.  Прыжок  в  высоту  с  прямого  разбега.  Ходьба по 

гимнастической скамейке с изменением скорости и направления движения. 

Беговые сложно-координационные упражнения: ускорения из разных исходных 
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положений, змейкой, по кругу, обеганием предметов, с преодолением небольших 

препятствий. 

Подвижные игры. 

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

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Подготовка к соревнованиям по комплексу ГТО. Развитие основных 

физических качеств средствами подвижных и спортивных игр. 

3 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Из истории развития физической культуры у древних народов, населявших 

территорию России. История появления современного спорта. 

Способы самостоятельной деятельности 

Виды физических упражнений, используемых на уроках физической культуры:   

общеразвивающие,   подготовительные,   соревновательные, их 

отличительные признаки и предназначение. Способы измерения пульса на 

занятиях физической культурой (наложение руки под грудь). Дозировка нагрузки 

при развитии физических качеств на уроках физической культуры. Дозирование  

физических  упражнений  для  комплексов  физкультминутки и утренней 

зарядки. Составление графика занятий по развитию физических качеств на учебный 

год. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная физическая культура 

Закаливание организма при помощи обливания под душем. Упражнения 

дыхательной и зрительной гимнастики, их влияние на восстановление организма 

после умственной и физической нагрузки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура 

Гимнастика с основами акробатики. 

Строевые упражнения в движении противоходом, перестроении из колонны по 

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

канату в три приема. Упражнения на гимнастической скамейке в передвижении 

стилизованными способами ходьбы: вперед, назад, с высоким подниманием колен 

и изменением положения рук, приставным шагом правым и левым боком. 

Передвижения по наклонной гимнастической скамейке: равномерной ходьбой 

с поворотом в разные стороны и движением руками, приставным шагом правым и 

левым боком. 

Упражнения в передвижении по гимнастической стенке: ходьба приставным шагом 

правым и левым боком по нижней жерди, лазанье разноименным способом. 
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Прыжки через скакалку с изменяющейся скоростью вращения на двух ногах 

и поочередно на правой и левой ноге, прыжки через скакалку назад с равномерной 

скоростью. 

Ритмическая гимнастика: стилизованные наклоны и повороты туловища с 

изменением положения рук, стилизованные шаги на месте в сочетании с 

движением рук, ног и туловища. Упражнения в танцах галоп и полька. 

Легкая атлетика. 

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

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

координационной направленности: челночный бег, бег с преодолением 

препятствий, с ускорением и торможением, максимальной скоростью на дистанции 

30 м. 

Лыжная подготовка. 

Передвижение одновременным двухшажным ходом. Упражнения в поворотах на 

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

Подвижные и спортивные игры. 

Подвижные игры на точность движений с приемами спортивных игр и 

лыжной подготовки. Баскетбол: ведение баскетбольного мяча, ловля и передача 

баскетбольного мяча. Волейбол: прямая нижняя подача, прием и передача мяча 

снизу двумя руками на месте и в движении. Футбол: ведение футбольного мяча, 

удар по неподвижному футбольному мячу. 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Развитие основных физических качеств средствами базовых видов спорта. 

Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

 

4 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Из истории развития физической культуры в России. Развитие национальных 

видов спорта в России. 

Способы самостоятельной деятельности 

Физическая подготовка. Влияние занятий физической подготовкой на работу 

организма. Регулирование физической нагрузки по пульсу на самостоятельных 

занятиях  физической   подготовкой.   Определение   тяжести   нагрузки 

на самостоятельных занятиях физической подготовкой по внешним признакам и 

самочувствию. Определение возрастных особенностей физического развития
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и физической подготовленности посредством регулярного наблюдения. Оказание 

первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий физической 

культурой. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная физическая культура 

Оценка состояния осанки, упражнения для профилактики ее нарушения (на 

расслабление мышц спины и профилактику сутулости). Упражнения для 

снижения массы тела за счет упражнений с высокой активностью работы больших 

мышечных групп. Закаливающие процедуры: купание в естественных водоемах, 

солнечные и воздушные процедуры. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура 

Гимнастика с основами акробатики. 

Предупреждение   травматизма   при   выполнении   гимнастических и 

акробатических упражнений. Акробатические комбинации из хорошо освоенных 

упражнений. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы и упоры, 

подъем переворотом. Упражнения в танце «Летка-енка». 

Легкая атлетика.  

Предупреждение травматизма во время выполнения легкоатлетических 

упражнений. Прыжок в высоту с разбега перешагиванием. Технические действия 

при беге по легкоатлетической дистанции: низкий старт, стартовое ускорение, 

финиширование. Метание малого мяча на дальность стоя на месте. 

Лыжная подготовка. 

Предупреждение  травматизма  во  время  занятий  лыжной  подготовкой. 

Упражнения в передвижении на лыжах одновременным одношажным ходом. 

Подвижные и спортивные игры. 

Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми. Подвижные игры 

общефизической подготовки. Волейбол: нижняя боковая подача, прием и 

передача мяча сверху, выполнение освоенных технических действий в условиях 

игровой деятельности. Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди с места, 

выполнение освоенных технических действий в условиях игровой деятельности. 

Футбол: остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы, выполнение 

освоенных технических действий в условиях игровой деятельности. 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Упражнения физической подготовки на развитие основных физических качеств. 

Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 



11 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО 

ОБРАЗОВАНИЯ 

 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты освоения программы по физической культуре на 

уровне начального общего образования достигаются в единстве учебной и 

воспитательной деятельности в соответствии с традиционными российскими 

социокультурными и духовно-нравственными ценностями, принятыми в обществе 

правилами и нормами поведения и способствуют процессам самопознания, 

самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней позиции личности. 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего 

образования у обучающегося будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры  

народов России,  осознание ее связи  с трудовой  деятельностью и 

укреплением здоровья человека; 

формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного 

общения во время подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения 

совместных учебных заданий; 

проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной  

деятельности,  стремление  оказывать  первую  помощь при травмах и ушибах; 

уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, 

этнокультурным формам и видам соревновательной деятельности; 

стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового 

образа жизни; 

проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического 

развития и физической подготовленности, влияния занятий физической культурой 

и спортом на их показатели. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего 

образования у обучающегося будут сформированы познавательные универсальные 

учебные действия, коммуникативные универсальные учебные действия, 

регулятивные универсальные учебные действия, совместная деятельность. 

 

1 КЛАСС 

По окончании 1 класса у обучающегося будут сформированы следующие 

универсальные учебные действия: 
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Познавательные универсальные учебные действия 

Базовые логические и исследовательские действия: 

находить общие и отличительные признаки в передвижениях человека и 

животных; 

устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и 

физическими упражнениями из современных видов спорта; 

сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между ними общие 

и отличительные признаки; 

выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить возможные 

причины ее нарушений. 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Общение: 

воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные 

положения; 

высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической культурой, 

оценивать влияние гигиенических процедур на укрепление здоровья; 

управлять эмоциями во время занятий физической культурой и проведения 

подвижных игр, соблюдать правила поведения и положительно относиться к 

замечаниям других обучающихся и учителя; 

обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность 

определения победителей. 

 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Самоорганизация и самоконтроль: 

выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражнений 

по профилактике нарушения и коррекции осанки; 

выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениям и 

развитию физических качеств; 

проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой 

и соревновательной деятельности. 

 

2 КЛАСС 

По окончании 2 класса у обучающегося будут сформированы следующие 

универсальные учебные действия: 

 

Познавательные универсальные учебные действия 

Базовые логические и исследовательские действия: 

характеризовать понятие «физические качества», называть физические 

качества и определять их отличительные признаки; 

понимать связь между закаливающими процедурами и укреплением здоровья; 
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выявлять отличительные признаки упражнений на развитие разных физических 

качеств, приводить примеры и демонстрировать их выполнение; 

обобщать знания, полученные в практической деятельности, составлять 

индивидуальные комплексы упражнений физкультминуток и утренней зарядки, 

упражнений на профилактику нарушения осанки; 

вести  наблюдения за изменениями показателей физического развития и 

физических качеств, проводить процедуры их измерения. 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Общение: 

объяснять назначение упражнений утренней зарядки, приводить соответствующие 

примеры ее положительного влияния на организм обучающихся (в пределах 

изученного); 

исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх, аргументированно 

высказывать суждения о своих действиях и принятых решениях; 

выполнять небольшие сообщения по истории возникновения подвижных игр и 

спортивных соревнований, планированию режима дня, способам измерения 

показателей физического развития и физической подготовленности. 

 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Самоорганизация и самоконтроль: 

соблюдать правила поведения на уроках физической культуры с учетом их 

учебного содержания, находить в них различия (легкоатлетические, 

гимнастические и игровые уроки, занятия лыжной и плавательной подготовкой); 

выполнять учебные задания по освоению новых физических упражнений и 

развитию физических качеств в соответствии с указаниями и замечаниями учителя; 

взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных заданий, 

соблюдать культуру общения и уважительного обращения к другим обучающимся; 

контролировать соответствие двигательных действий правилам подвижных 

игр, проявлять эмоциональную сдержанность при возникновении ошибок. 

 

3 КЛАСС 

По окончании 3 класса у обучающегося будут сформированы следующие 

универсальные учебные действия: 

 

Познавательные универсальные учебные действия 

Базовые логические и исследовательские действия: 

понимать историческую связь развития физических упражнений с трудовыми 

действиями, приводить примеры упражнений древних людей в современных 

спортивных соревнованиях; 
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объяснять понятие «дозировка нагрузки», правильно применять способы ее 

регулирования на занятиях физической культурой; 

понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на предупреждение 

развития утомления при выполнении физических и умственных нагрузок; 

обобщать знания, полученные в практической деятельности, выполнять правила 

поведения на уроках физической культуры, проводить закаливающие процедуры, 

занятия по предупреждению нарушения осанки; 

вести  наблюдения  за  динамикой  показателей  физического  развития и 

физических качеств в течение учебного года, определять их приросты по 

учебным четвертям (триместрам). 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Общение: 

организовывать совместные подвижные игры, принимать в них активное участие с 

соблюдением правил и норм этического поведения; 

правильно использовать строевые команды, названия упражнений и способов 

деятельности во время совместного выполнения учебных заданий; 

активно участвовать в обсуждении учебных заданий, анализе выполнения 

физических упражнений и технических действий из осваиваемых видов спорта; 

выполнять небольшие сообщения по результатам выполнения учебных заданий, 

организации и проведения самостоятельных занятий физической культурой. 

 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Самоорганизация и самоконтроль: 

контролировать  выполнение физических  упражнений,  корректировать их на 

основе сравнения с заданными образцами; 

взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой деятельности, 

контролировать соответствие выполнения игровых действий правилам подвижных 

игр; 

оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их совместное 

коллективное решение. 

4 КЛАСС 

По окончании 4 класса у обучающегося будут сформированы следующие 

универсальные учебные действия: 

 

Познавательные универсальные учебные действия 

Базовые логические и исследовательские действия: 

сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической 

подготовленности с возрастными стандартами, находить общие и отличительные 

особенности; 
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выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных стандартов, 

приводить примеры физических упражнений по их устранению; 

объединять физические упражнения по их целевому предназначению: на 

профилактику нарушения осанки, развитие силы, быстроты и выносливости. 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Общение: 

взаимодействовать с учителем и обучающимися, воспроизводить ранее изученный 

материал и отвечать на вопросы в процессе учебного диалога; 

использовать специальные термины и понятия в общении с учителем и 

обучающимися, применять термины при обучении новым физическим 

упражнениям, развитии физических качеств; 

оказывать посильную первую помощь во время занятий физической культурой. 

 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Самоорганизация и самоконтроль: 

выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при 

выполнении учебных заданий; 

самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учетом 

собственных интересов; 

оценивать свои успехи в занятиях физической культурой, проявлять стремление к 

развитию физических качеств, выполнению нормативных требований комплекса 

ГТО. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

К концу обучения в 1 классе обучающийся достигнет следующих предметных 

результатов по отдельным темам программы по физической культуре: 

приводить примеры основных дневных дел и их распределение 

в индивидуальном режиме дня; 

соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, приводить 

примеры подбора одежды для самостоятельных занятий; 

выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 

анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по 

профилактике ее нарушения; 

демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в 

колонну по одному, выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся 

скоростью передвижения; 

демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом и 

бегом, прыжки на месте с поворотами в разные стороны и в длину толчком двумя 

ногами; 
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передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом (без палок); 

играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью. 

 

К концу обучения во 2 классе обучающийся достигнет следующих 

предметных результатов по отдельным темам программы по физической культуре: 

демонстрировать примеры основных физических качеств и высказывать свое 

суждение об их связи с укреплением здоровья и физическим развитием; 

измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с помощью 

специальных тестовых упражнений, вести наблюдения за их изменениями; 

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

положений и разными способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании 

гимнастического мяча правой и левой рукой, перебрасывании его с руки на руку, 

перекатыванию; 

демонстрировать танцевальный хороводный шаг в совместном передвижении; 

выполнять прыжки по разметкам на разное расстояние и с разной амплитудой, 

в высоту с прямого разбега; 

передвигаться на лыжах двухшажным переменным ходом, спускаться 

с пологого склона и тормозить падением; 

организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных физических 

качеств, с использованием технических приемов из спортивных игр; 

выполнять упражнения на развитие физических качеств. 

 

К концу обучения в 3 классе обучающийся достигнет следующих предметных 

результатов по отдельным темам программы по физической культуре: 

соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических 

упражнений, легкоатлетической, лыжной, игровой и плавательной подготовки; 

демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и 

соревновательной направленности, раскрывать их целевое предназначение на 

занятиях физической культурой; 

измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по ее значениям с 

помощью таблицы стандартных нагрузок; 

выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их связь 

с предупреждением появления утомления; 

выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из 

колонны по одному в колонну по три на месте и в движении; 

выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и 

изменением положения рук, поворотами в правую и левую сторону, двигаться 

приставным шагом левым и правым боком, спиной вперед; 

передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в 

правую и левую сторону, лазать разноименным способом; 

демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах и попеременно на 

правой и левой ноге; 
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демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, движения танцев галоп и 

полька; 

выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной скоростью, 

прыжки в длину с разбега способом согнув ноги, броски набивного мяча из 

положения сидя и стоя; 

передвигаться на лыжах одновременным двухшажным ходом, спускаться с 

пологого склона в стойке лыжника и тормозить плугом; 

выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение 

баскетбольного мяча на месте и движении), волейбол (прием мяча снизу и нижняя 

передача в парах), футбол (ведение футбольного мяча змейкой); 

выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать 

приросты в их показателях. 

 

К концу обучения в 4 классе обучающийся достигнет следующих предметных 

результатов по отдельным темам программы по физической культуре: 

объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с подготовкой к 

труду и защите Родины; 

осознавать  положительное  влияние  занятий  физической  подготовкой на 

укрепление здоровья, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при 

развитии физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости; 

приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, характеризовать 

причины их появления на занятиях гимнастикой и легкой атлетикой, лыжной 

подготовкой; 

проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 

демонстрировать акробатические комбинации из 5–7 хорошо освоенных 

упражнений (с помощью учителя); 

демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега 

способом напрыгивания; 

выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием; 

выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность; 

выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, 

волейбол и футбол в условиях игровой деятельности; 

выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать 

приросты в их показателях. 
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МОДУЛЬ «ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА» 

Пояснительная записка модуля «Легкая атлетика» 

Модуль «Легкая атлетика» (далее – модуль по легкой атлетике, легкая атлетика) на 

уровне начального общего образования разработан с целью оказания методической 

помощи учителю физической культуры в создании рабочей программы по 

учебному предмету «Физическая культура» с учетом современных тенденций в 

системе образования и использования спортивно-ориентированных форм, средств 

и методов обучения по различным видам спорта. 

Легкая атлетика дает возможность развивать все физические (двигательные) 

качества: быстроту, выносливость, силу, гибкость, координацию, с учетом 

сенситивных периодов развития детей. Занятия легкой атлетикой являются 

общедоступными благодаря разнообразию видов, огромному количеству легко 

дозируемых упражнений, которыми можно заниматься практически повсеместно и 

в любое время года. 

Виды легкой атлетики имеют большое оздоровительное, воспитательное и 

прикладное значение, так как владение основами техники бега, прыжков и 

метаний является жизненно необходимыми навыками каждого человека. 

Легкоатлетические дисциплины играют важную роль в общефизической 

подготовке спортсменов практически во всех видах спорта. Беговые виды легкой 

атлетики,  как  средство  закаливания,  оказывают  положительное  влияние на 

иммунную систему организма человека, повышают выносливость и устойчивое 

состояние организма к воздействию низких температур, простудным заболеваниям. 

Целью изучения модуля «Легкая атлетика» является обучение основам 

легкоатлетических дисциплин (бега, прыжков и метаний) как базовому жизненно 

необходимому навыку, формирование у обучающихся общечеловеческой культуры 

и социального самоопределения, устойчивой мотивации к сохранению и 

укреплению собственного здоровья, ведению здорового и безопасного образа 

жизни через занятия физической культурой и спортом с использованием средств 

легкой атлетики. 

Задачами изучения модуля «Легкая атлетика» являются: 

всестороннее гармоничное развитие детей и подростков, увеличение объема их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, 

развитие основных физических качеств и повышение функциональных 

возможностей их организма, обеспечение культуры безопасного поведения 

средствами легкой атлетики; 

формирование технических навыков бега, прыжков, метаний и умения применять 

их в различных условиях; 
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формирование общих представлений о различных видах легкой атлетики, их 

возможностях и значении в процессе укрепления здоровья, физическом развитии и 

физической подготовке обучающихся; 

обучение основам техники бега, прыжков и метаний, безопасному поведению на 

занятиях на стадионе (спортивной площадке), в легкоатлетическом манеже, в 

спортивном зале, при проведении соревнований по кроссу и различным эстафетам, 

отдыхе на природе, в критических ситуациях; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта средствами  

различных  видов  легкой  атлетики  с  общеразвивающей и 

корригирующей направленностью; 

воспитание общей культуры развития личности обучающегося средствами легкой 

атлетики, в том числе, для самореализации и самоопределения; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к предмету «Физическая культура», удовлетворение индивидуальных 

потребностей, обучающихся в занятиях физической культурой и спортом 

средствами различных видов легкой атлетики; 

популяризация легкой атлетики в общеобразовательных организациях, 

привлечение обучающихся, проявляющих повышенный интерес и способности к 

занятиям различными видами легкой атлетики в школьные спортивные клубы, 

секции, к участию в соревнованиях; 

выявление, развитие и поддержка одаренных детей в области спорта. 

Место и роль модуля «Легкая атлетика». 

Модуль «Легкая атлетика» доступен для освоения всем обучающимся, независимо 

от уровня их физического развития и пола и расширяет спектр физкультурно-

спортивных направлений в общеобразовательных организациях. 

Интеграция модуля по легкой атлетике поможет обучающимся в освоении 

содержательных компонентов и модулей по гимнастике, самбо, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, а также в освоении программ в рамках 

внеурочной деятельности, дополнительного образования, деятельности школьных 

спортивных клубов, подготовке обучающихся к сдаче норм Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) и участию 

в спортивных соревнованиях. 

Модуль «Легкая атлетика» может быть реализован в следующих вариантах: 

при самостоятельном планировании учителем физической культуры процесса 

освоения обучающимися учебного материала по легкой атлетике, с учетом возраста 

и физической подготовленности обучающихся (с соответствующей дозировкой и 

интенсивностью); 

в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет части 

учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из  

перечня,  предлагаемого  образовательной  организацией,  включающей, в 

частности, учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных 
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представителей) несовершеннолетних обучающихся, в том числе 

предусматривающие удовлетворение различных интересов обучающихся (при 

организации и проведении уроков физической культуры с 3-х часовой недельной 

нагрузкой рекомендуемый объем в 1 классе – 33 часа, во 2, 3, 4 классах – 

по 34 часа); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

с обучающимися в рамках внеурочной деятельности и (или) за счет посещения 

обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, включая 

использование учебных модулей по видам спорта (рекомендуемый объем в 1 

классе – 33 часа, во 2, 3, 4 классах – по 34 часа). 

 

Содержание модуля «Легкая атлетика» 

Знания о легкой атлетике. 

Простейшие сведения из истории возникновения и развития легкой атлетики. 

Виды легкой атлетики (бег, прыжки, метания, спортивная ходьба). 

Простейшие правила проведения соревнований по легкой атлетике 

(бег, прыжки, метания). 

Игры и развлечения при проведении занятий по легкой атлетике. 

Словарь терминов и определений по легкой атлетике. 

Общие сведения о размерах стадиона и легкоатлетического манежа. 

Занятия легкой атлетикой (бегом) как средство укрепления здоровья, 

закаливания организма человека и развития физических качеств. 

Режим дня при занятиях легкой атлетикой. 

Правила личной гигиены во время занятий легкой атлетикой. 

Правила безопасного поведения при занятиях легкой атлетикой на стадионе, в 

легкоатлетическом манеже (спортивном зале) и на местности. 

Форма одежды для занятий различными видами легкой атлетики. 

Способы самостоятельной деятельности. 

Первые внешние признаки утомления во время занятий легкой атлетикой. 

Способы самоконтроля за физической нагрузкой. 

Правила личной гигиены,требования к спортивной одежде 

(легкоатлетической экипировки) для занятий различными видами легкой атлетики. 

Режим дня юного легкоатлета. 

Выбор и подготовка места для занятий легкой атлетикой на стадионе, вне 

стадиона, в легкоатлетическом манеже (спортивном зале). 

Правила использования спортивного инвентаря для занятий различными видами 

легкой атлетики. 

Подбор и составление комплексов общеразвивающих, специальных 

и имитационных упражнений для занятий различными видами легкой атлетики. 

Организация и проведение подвижных игр с элементами бега, прыжков и 

метаний во время активного отдыха и каникул. 
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Тестирование уровня физической подготовленности в беге, прыжках 

и метаниях. 

Физическое совершенствование. 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения в различных видах 

легкой атлетики. 

Упражнения на развитие физических качеств, характерных для различных видов 

легкой атлетики. 

Подвижные игры с элементами различных видов легкой атлетики 

(на стадионе, в легкоатлетическом манеже (спортивном зале): 

игры, включающие элемент соревнования и не имеющие сюжета; 

игры сюжетного характера; 

командные игры; 

беговые эстафеты; 

сочетание беговых и прыжковых дисциплин; 

сочетание беговых видов и видов метаний; 

сочетание прыжков и метаний; 

сочетание бега, прыжков и метаний. 

Общеразвивающие,   специальные   и   имитационные   упражнения для 

начального обучения основам техники бега, прыжков и метаний. 

Основы соревновательной деятельности в различных видах легкой атлетики, 

построенной  по  принципу  эстафет  в  различных  видах  легкой  атлетики с 

сочетанием элементов бега, прыжков и метаний. 

Тестовые упражнения по оценке физической подготовленности в легкой атлетике. 

Участие в соревновательной деятельности. 

 

Планируемые результаты 

Содержание модуля «Легкая атлетика» направлено на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

 

Личностные результаты 

При изучении модуля «Легкая атлетика» на уровне начального общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

проявление чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России 

через достижения российских спортсменов через достижения отечественных 

легкоатлетов; 

проявление уважительного отношения к сверстникам, культуры общения и 

взаимодействия в достижении общих целей при совместной деятельности на 

принципах доброжелательности и взаимопомощи; 
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проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства достижении 

поставленных целей на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам в 

решении проблем в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности по легкой атлетике; 

проявление готовности соблюдать правила индивидуального и коллективного 

безопасного поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности 

и чрезвычайных ситуациях при занятии легкой атлетикой; 

проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в 

различных ситуациях и условиях, способность к самостоятельной, творческой и 

ответственной деятельности средствами легкой атлетики; 

понимание установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

творческому труду, работе на результат, бережному отношению к 

материальным и духовным ценностям. 

 

Метапредметные результаты 

При изучении модуля «Легкая атлетика» на уровне начального общего образования 

у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств и способов ее осуществления; 

умение планировать, контролировать и оценивать учебные действия, собственную 

деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения, 

определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

умение характеризовать действия и поступки, давать им анализ и объективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

понимание причин успеха или неуспеха учебной деятельности и способность 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

определение общей цели и путей ее достижения, умение договариваться о 

распределении функций в учебной, игровой и соревновательной деятельности, 

оценка собственного поведения и поведения окружающих; 

обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

способность организации самостоятельной деятельности с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий 

видами легкой атлетики; 

способность выделять и обосновывать эстетические признаки в физических 

упражнениях, двигательных действиях, оценивать красоту телосложения и осанки, 

сравнивать их с эталонными образцами; 
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владение  основами  самоконтроля,  самооценки,  принятия  решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности. 

 

Предметные результаты 

При изучении модуля «Легкая атлетика» на уровне начального общего образования 

у обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

понимание роли и значении занятий легкой атлетикой для укрепления здоровья, 

закаливания и развития физических качеств; 

сформированность знаний по истории возникновения и развития легкой атлетики; 

сформированность  представлений  о  различных  видах  бега,  прыжков и 

метаний, их сходстве и различиях, простейших правилах проведения соревнований 

по легкой атлетикой; 

сформированность навыков: безопасного поведения во время тренировок и 

соревнований по легкой атлетике и в повседневной жизни, личной гигиены при 

занятиях легкой атлетикой; 

умение составлять и выполнять самостоятельно простейшие комплексы 

общеразвивающих, специальных и имитационных упражнений для занятий 

различными видами легкой атлетики; 

способность выполнять технические элементы легкоатлетических упражнений 

(бег, прыжки, метания); 

умение организовывать и проводить подвижные игры, эстафеты с элементами 

легкой атлетики во время активного отдыха и каникул; 

умение определять внешние признаки утомления во время занятий легкой 

атлетикой, особенно в беговых видах; 

способность выполнять тестовые упражнения по физической подготовленности в 

беге, прыжках и метаниях. 
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МОДУЛЬ «ФУТБОЛ ДЛЯ ВСЕХ» 

Пояснительная записка модуля «Футбол для всех» 

Учебный модуль «Футбол для всех» (далее – модуль по футболу, футбол) на 

уровне начального общего образования разработан с целью оказания методической 

помощи учителю физической культуры в создании рабочей программы по 

учебному предмету «Физическая культура» с учетом современных тенденций в 

системе образования и использования спортивно-ориентированных форм, средств 

и методов обучения по различным видам спорта. 

Футбол – это одно из самых доступных, популярных и массовых средств 

физического развития и укрепления здоровья широких слоев населения. Игра 

занимает ведущее место в общей системе физического воспитания подрастающего 

поколения. Командный характер игры «футбол» воспитывает чувство дружбы, 

товарищества, взаимопомощи, развивает такие ценные моральные качества, 

как чувство ответственности, уважение к партнерам и соперникам, 

дисциплинированность, активность и личные качества – самостоятельность, 

инициативу, творчество. В процессе игровой деятельности необходимо овладевать 

сложной техникой и тактикой, развивать физические качества, преодолевать 

усталость, боль, вырабатывать устойчивость к неблагоприятным условиям 

внешней среды, строго соблюдать бытовой и спортивный режим. Все это 

способствует воспитанию волевых черт характера: смелости, стойкости, 

решительности, выдержки, мужества. 

Систематические занятия футболом обеспечивают каждому обучающемуся 

всестороннее физическое развитие, возможность сохранения здоровья, увеличение 

продолжительности жизни и работоспособности, приобретение эмоционального, 

психологического комфорта и залога безопасности жизни. 

Целью изучения модуля «Футбол для всех» является формирование устойчивых 

мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном 

развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств 

физической культуры в организации здорового образа жизни подрастающего 

поколения с использованием средств игры «футбол». 

Задачами изучения модуля «Футбол» являются: 

приобщение обучающихся к здоровому образу жизни и гармонии тела средствами 

футбола; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью с 

использованием средств футбола; 

укрепление и сохранения здоровья, развитие основных физических качеств и 

повышение функциональных способностей организма; 

воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в игровой и соревновательной деятельности в 

футболе; 
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популяризация и увеличение числа занимающихся футболом. 

Место и роль модуля «Футбол для всех». 

Модуль «Футбол для всех» расширяет и дополняет знания, полученные в 

результате освоения рабочей программы учебного предмета «Физическая 

культура» для образовательных организаций, реализующих образовательные 

программы начального общего образования, содействует интеграции уроков 

физической культуры, внеурочной деятельности, системы дополнительного 

образования физкультурно-спортивной направленности и деятельности школьного 

спортивного клуба. 

Педагог имеет возможность вариативно использовать учебный материал в 

разных частях урока по физической культуре с выбором различных элементов 

игры в футбол с учетом возраста и физической подготовленности обучающихся. 

Модуль «Футбол для всех» может быть реализован в следующих вариантах: 

при самостоятельном планировании учителем физической культуры процесса 

освоения обучающимися учебного материала по футболу с учетом возраста и 

физической подготовленности обучающихся; 

в  виде  целостного  последовательного  учебного  модуля,  изучаемого за счет 

части учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из 

перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в частности, 

учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся, в том числе предусматривающие 

удовлетворение различных интересов обучающихся (при организации и 

проведении уроков физической культуры с 3-х часовой недельной нагрузкой 

рекомендуемый объем в 1 классе – 33 часа, во 2, 3, 4 классах – 

по 34 часа); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

с обучающимися в рамках внеурочной деятельности, деятельности школьных 

спортивных клубов, включая использование учебных модулей по видам спорта 

(рекомендуемый объем в 1 классе – 33 часа, во 2, 3, 4 классах – по 34 часа). 

 

Содержание модуля «Футбол для всех» 

Знания о футболе. 

Техника безопасности во время занятий футболом. Правила игры в футбол. 

Физическая культура и спорт в России. Развитие футбола в России и за рубежом. 

Общее понятие о гигиене. Личная гигиена. Закаливание. Режим и питание 

спортсмена. Самоконтроль. Оказание первой медицинской помощи. 

Комплексы упражнений дляразвития основных физических качеств 

футболиста различного амплуа. 

Понятие о спортивной этике и взаимоотношениях между обучающимися. 

Способы самостоятельной деятельности. 
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Подготовка места занятий, выбор одежды и обуви для занятий футболом в 

зависимости от места проведения занятий. Организация и проведение подвижных 

игр с элементами футбола во время активного отдыха и каникул. 

Оценка техники осваиваемых основных упражнений с футбольным мячом, 

способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений. 

Тестирование уровня физической подготовленности в футболе. 

Физическое совершенствование. 

Общеразвивающие физические упражнения: комплексы подготовительных и 

специальных упражнений, формирующих двигательные умения и навыки 

футболиста. 

Основные термины футбола. 

Приобретение двигательных навыков и технических навыков игры в футбол. 

Подвижные игры (без мяча и с мячом): 

«Пятнашки»  («салки»),  «Спиной  к  финишу»,  «Собачки»,  «Собачки в 

квадрате», «Бой петухов», «Мяч в стенку», «Передачи мяча с перебежками», 

«Передачи  мяча  капитану»,  «Точный  удар»,  «Футбольный  слалом», 

«Кто быстрее?», «Нападающие тройки», «Быстрее к флажку», «Самый меткий», 

«Охотники за мячами», «Ловцы игрока без мяча», «Всадники», «Квадрат с 

водящими», «Футбол крабов», «В одни ворота», «Взять крепость», «Быстрый 

танец», «Бросок мяча ступнями», «Разорви цепь», «Обгони мяч», «Вызов номеров», 

«Только  своему»,  «Салки  в  тройках»,  «Верни  мяч  головой  капитану», 

«Отбери мяч» и другие. 

Базовые двигательные навыки, элементы и технические приемы футбола. 

Общие и специальные подготовительные упражнения, развивающие основные 

качества, необходимые для овладения техникой и тактикой футбола (сила и 

быстрота мышц рук и ног, сила и гибкость мышц туловища, быстрота реакции и 

ориентировки в пространстве). 

Подводящие упражнения и элементы соревновательного направления. 

Индивидуальные технические действия. 

Удары по мячу: внутренней стороной стопы, серединой подъема, внутренней 

частью подъема, внешней частью подъема, носком, резаный удар, удар-бросок 

стопой, с полулета. 

Остановка мяча: внутренней стороной стопы, подошвой, грудью. 

Ведение мяча. Понятие о ведении мяча. Преимущества игроков, хорошо 

владеющих ведением мяча. Упражнения для разучивания ведения мяча. 

Обманные движения (финты): «уходом», «уходом с ложным замахом на удар», 

«проброс мяча мимо соперника». 

Отбор мяча: запрещенные приемы при отборе мяча. Отбор мяча накладыванием 

стопы, выбиванием, перехватом. 

Техника игры вратаря. Стойка вратаря. Ловля катящегося и низколетящего мяча, 

полувысокого мяча, ловля мяча в прыжке. Ловля высоколетящего, полувысокого, 

летящего в стороне мяча. 
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Отбивание катящегося и низколетящего в стороне мяча в выпаде. Отбивание мяча 

ладонями, кулаком или кулаками. Введение мяча в игру. Вбрасывание мяча из-за 

плеча, сбоку, снизу. Выбивание мяча ногой с рук. 

Тактика игры и обороны: индивидуальные тактические способы ведения 

единоборства с соперником. Техника выполнения открывания, отвлечения 

соперника. 

Техника выполнения приема «маневрирование». Передачи мяча и их 

предназначение. Способы передачи мяча. Удары по воротам. 

Групповые тактические действия в атаке и обороне. Действия против соперника 

без мяча и с мячом. 

Тактика игры вратаря: выбор места в воротах. Упражнения для разучивания 

приемов игры на выходах. Введение мяча в игру. Руководство действиями 

партнеров в обороне. Участие вратаря в атакующих действиях партнеров. 

Учебные игры в футбол по упрощенным правилам. 

 

Планируемые результаты 

Содержание модуля «Футбол для всех» направлено на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

 

Личностные результаты 

При изучении модуля «Футбол для всех» на уровне начального общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

формирование чувства гордости за отечественных футболистов; 

развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 

развитие доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, 

понимания во время игры в футбол; 

развитие  навыков  сотрудничества  со  сверстниками  и  взрослыми в 

разных игровых ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из 

спорных ситуаций во время игры в футбол; 

развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и 

свободе; 

формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

 

Метапредметные результаты 

При изучении модуля «Футбол для всех» на уровне начального общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные 

результаты: 
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овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления с использованием игры в футбол; 

формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия 

в соответствии с правилами и условиями игры в футбол, определять наиболее 

эффективные способы достижения игрового результата; 

определение общей цели и путей ее достижения, умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной игровой деятельности; 

готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов 

сторон и сотрудничества; 

владение двигательными действиями и физическими упражнениями футбола и 

активное их использование в самостоятельно организованной физкультурно- 

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности. 

 

Предметные результаты 

При изучении модуля «Футбол для всех» на уровне начального общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие предметные 

результаты: 

формирование первоначальных представлений о развитии футбола, олимпийского 

движения; 

овладение умениями самостоятельно организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, 

подвижные игры на основе игры в футбол и другие); 

формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья 

(рост, масса тела и другие), показателями развития основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); 

применение и  изложение  вдоступной форме полученных знаний 

о физической культуре и футболе, грамотно использование понятийного аппарата; 

освоение правил  поведения и безопасности во  время занятий 

и соревнований по футболу; 

приобретение навыка правильно подбирать одежду и обувь для занятий и 

соревнований по футболу; 

приобретение важных двигательных навыков, необходимых для игры в футбол; 

овладение основными терминологическими понятиями спортивной игры; 

освоение некоторых навыков первичной технической подготовки футболиста 

(выполнение ударов по мячу ногами и головой, остановка мяча, ведение мяча и 

выполнение финтов, отбор мяча); 

знание о некоторых индивидуальных и групповых тактических действиях в 

атаке и в обороне; 

формирование общего представления о технике и тактике игры вратаря; 

применение во время игры в футбол всех основных технических элементов 

(техника перемещения, передача и ловля мяча). 
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МОДУЛЬ «СКАЛОЛАЗАНИЕ» 

Пояснительная записка модуля «Скалолазание» 

Модуль  «Скалолазание»  (далее  –  модуль  «Скалолазание»,  модуль по 

скалолазанию, скалолазание) на уровне начального общего образования разработан 

с целью оказания методической помощи учителю физической культуры в создании 

части рабочей программы по учебному предмету «Физическая культура», 

направленной на формирование общих представлений о физической культуре и 

спорте, физической активности человека, физических качествах, жизненно важных 

прикладных умениях и навыках, основных физических упражнениях (игровых и 

спортивных) с целью достижения результатов ФГОС НОО, с учетом современных 

тенденций в системе образования и использования спортивно-ориентированных 

форм, средств и методов обучения по различным видам спорта. 

Скалолазание – это вид спорта, где формируется определенный образ мышления и 

развиваются многие важные для жизни навыки и черты характера: 

целеустремленность, настойчивость, решительность, ответственность, 

коммуникабельность, самостоятельность, сила воли и уверенность в своих силах. 

На занятиях по скалолазанию обучающиеся приобретают разносторонние умения и 

навыки, развиваются как физические качества (быстрота, сила, выносливость, 

ловкость, гибкость), так и когнитивные качества (память, воображение, 

концентрация внимания, скорость мышления и другие качества). Занятия 

скалолазанием в школьном возрасте проводятся в групповой форме и дают 

обучающемуся возможность взаимодействовать с другими обучающимися, 

вырабатывать коммуникативные навыки, учат его ответственности не только за 

себя, но и за работу коллектива. 

Занятия скалолазанием для обучающихся имеют оздоровительную направленность, 

повышают уровень функционирования сердечно-сосудистой, дыхательной, костно-

мышечной и других систем организма человека, а также предполагают длительное 

время нахождения на свежем воздухе, что в сочетании с физическими 

упражнениями является наиболее эффективными формами закаливания и 

благотворно влияет на укрепление здоровья, снижение заболеваемости, повышение 

устойчивость организма к меняющимся погодным условиям и повышением общего 

уровня работоспособности детей. 

Целью  изучения  модуля  «Скалолазание»  является  формирование у 

обучающихся навыков общечеловеческой культуры и социального 

самоопределения, устойчивой мотивации к сохранению и укреплению 

собственного здоровья, ведению здорового образа жизни через занятия физической 

культурой и спортом с использованием средств скалолазания. 

Задачами изучения модуля «Скалолазание» являются: 

всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объема их 

двигательной активности; 
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укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, 

развитие основных физических качеств и повышение функциональных 

возможностей их организма, обеспечение культуры безопасного поведения на 

занятиях по скалолазанию; 

освоение знаний о физической культуре и спорте в целом, и о скалолазании в 

частности; 

формирование общих представлений о скалолазании, о его возможностях и 

значении в процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической 

подготовке обучающихся; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими приемами вида спорта «скалолазание»; 

формирование  образовательного  фундамента,  основанного  на  знаниях и 

умениях в области физической культуры и спорта, на соответствующем 

культурном уровне развития личности обучающегося, создающем необходимые 

предпосылки для его самореализации; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура», удовлетворение 

индивидуальных потребностей обучающихся в занятиях физической культурой и 

спортом средствами скалолазания; 

популяризация скалолазания среди подрастающего поколения, привлечение 

обучающихся, проявляющих повышенный интерес и способности к занятиям 

скалолазанием,  в  школьные  спортивные  клубы,  секции,  к  участию 

в соревнованиях; 

выявление, развитие и поддержка одаренных детей в области спорта. 

Место и роль модуля «Скалолазание». 

Модуль  «Скалолазание»  доступен  для  освоения  всем  обучающимся, и 

обеспечивает достижение следующих результатов ФГОС НОО: сформированность 

общих представлений о физической культуре и спорте, физической активности 

человека, физических качествах, жизненно важных прикладных умениях и 

навыках, основных физических упражнениях (гимнастических, игровых, 

туристических и спортивных). 

Программное содержание модуля «Скалолазание» может быть использовано в 

разделах «Знания о физической культуре», «Способы самостоятельной 

деятельности», «Физическое совершенствование». 

Интеграция модуля по скалолазанию поможет обучающимся в освоении 

образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного 

образования, деятельности школьных спортивных клубов, подготовке 

обучающихся к сдаче норм ГТО и участии в спортивных соревнованиях. 

Модуль может быть реализован в следующих вариантах: 
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при самостоятельном планировании учителем физической культуры процесса 

освоения обучающимися учебного материала по скалолазанию с выбором 

различных элементов специальных физических упражнений, игр и (или) элементов 

игры,  с  учетом  возраста  и  физической  подготовленности  обучающихся (с 

соответствующей дозировкой и интенсивностью); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

с обучающимися в рамках внеурочной деятельности и (или) за счет посещения 

обучающимися спортивных секций школьных спортивных клубов (рекомендуемый 

объем в 1 классе – 33 часа, во 2–4 классах – по 34 часа). 

 

Содержание модуля «Скалолазание» 

1) Знания о скалолазании. 

История зарождения скалолазания. 

Легендарные отечественные скалолазы и тренеры. 

Достижения национальной сборной команды страны по скалолазанию. 

Словарь терминов и определений по скалолазанию. 

Спортивные дисциплины (виды) скалолазания. 

Первые правила соревнований по скалолазанию. 

Современные правила соревнований по скалолазанию. 

Состав национальных и региональных команд по скалолазанию. 

Состав судейской коллегии, обслуживающей соревнования по скалолазанию. 

Спортивные сооружения и инфраструктура для занятий скалолазанием. 

Инвентарь и оборудование для занятий скалолазанием. 

Правила безопасного поведения во время занятий скалолазанием. 

Правила по безопасной культуре поведения во время посещений соревнований по 

скалолазанию. 

Скалолазание как средство укрепления здоровья, закаливания и развития 

физических качеств. 

Режим дня при занятиях скалолазанием. 

Правила личной гигиены во время занятий скалолазанием. 

2) Способы самостоятельной деятельности. 

Соблюдение личной гигиены, требований к спортивной одежде и обуви для 

занятий скалолазанием. 

Первые внешние признаки утомления. 

Способы самоконтроля за физической нагрузкой. 

Уход за спортивным инвентарем и оборудованием при занятиях 

скалолазанием. 

Основы организации самостоятельных занятий скалолазанием. 

Подвижные игры и правила их проведения. 

Организация и проведение игр, направленных на формирование двигательных 

умений скалолаза. 
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Организации  подвижных  и  иных  игр  с  элементами  скалолазания со 

сверстниками в активной досуговой деятельности. 

Составление комплексов различной направленности: утренней гигиенической 

гимнастики, корригирующей гимнастики, дыхательной гимнастики, упражнений 

для укрепления суставов, упражнений для развития физических качеств, 

упражнений для глаз, упражнений для формирования осанки и профилактики 

плоскостопия. 

Подбор общеразвивающих упражнений, составление комплексов и включение их в 

подготовительную часть урока, занятия. 

Подбор и составление комплексов упражнений, направленных на развитие 

специальных физических качеств скалолаза. 

Контрольно-тестовые  упражнения  по общей  физической,  специальной и 

технической подготовке. 

Причины возникновения ошибок при выполнении технических приемов и 

способы их устранения. 

3) Физическое совершенствование. 

Комплексы общеразвивающих упражнений. 

Комплексы специальной разминки перед соревнованиями. 

Комплексы корригирующей гимнастики с использованием специальных 

упражнений. 

Комплексы специальных упражнений для формирования техники движений и 

двигательных навыков, необходимых в скалолазании. 

Способы индивидуального регулирования физической нагрузки с учетом уровня 

физического развития и функционального состояния. 

Подвижные игры и эстафеты с элементами скалолазания. 

Игры с мячом и различными предметами. 

Подвижные игры на площадке: «Пятнашки», «Чехарда», игры с мячом. 

Эстафеты на развитие физических и специальных качеств. 

Техника лазания. 

Базовые элементы работы ног на различном рельефе, основные типы хватов, 

базовые технические движения и элементы. 

Лазание на плоскостях с различным углом наклона (положительные стенки, 

вертикали, стенки с отрицательным уклоном до 45 градусов). 

Лазание с различным темпом и скоростью перемещения. 

Сложно-координационные технические элементы. 

Учебные соревнования по скалолазанию. 

Участие в соревновательной деятельности. 

 

Планируемые результаты 

Содержание модуля «Скалолазание» направлено на достижение 

обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 
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Личностные результаты 

При изучении модуля «Скалолазание» на уровне начального общего образования у 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 

проявление чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России  

через  достижения  национальной  сборной  команды  страны по 

скалолазанию; 

проявление уважительного отношения к сверстникам, культуры общения и 

взаимодействия, терпимости в достижении общих целей при совместной 

деятельности (учебной, тренировочной, досуговой, игровой и соревновательной) 

на принципах доброжелательности и взаимопомощи; 

проявление готовности к саморазвитию, самообразованию и самовоспитанию, 

мотивации к осознанному выбору индивидуальной траектории образования 

средствами скалолазания; 

проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях, умение не создавать 

конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам, 

моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий физической   

культурой,   игровой   и   соревновательной   деятельности по 

скалолазанию; 

проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении 

поставленных целей на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 

готовность соблюдать правила индивидуального и коллективного безопасного 

поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности и чрезвычайных 

ситуациях; 

проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в 

различных ситуациях и условиях, способность к самостоятельной, творческой и 

ответственной деятельности средствами скалолазания. 

 

Метапредметные результаты 

При изучении модуля «Скалолазание» на уровне начального общего образования у 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств и способов ее осуществления; 
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умение планировать, контролировать и оценивать учебные действия, собственную 

деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения, 

определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

умение характеризовать действия и поступки, давать им анализ и объективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

понимание причин успеха или неуспеха учебной деятельности и способность 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

определение общей цели и путей ее достижения, умение договариваться о 

распределении функций в учебной, игровой и соревновательной деятельности, 

адекватная оценка собственного поведения и поведения окружающих; 

обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

организация самостоятельной деятельности с  учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

владение основами самоконтроля, самооценки,  принятия  решений 

и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности. 

 

Предметные результаты 

При изучении модуля «Скалолазание» на уровне начального общего образования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

сформированность представлений о роли и значении занятий скалолазанием как 

средством укрепления здоровья, закаливания и развития физических качеств 

человека; 

сформированность знаний по истории возникновения скалолазания, достижениях  

национальной  сборной  команды  страны  по  скалолазанию, о легендарных 

отечественных скалолазах и тренерах; 

сформированность представлений о спортивных дисциплинах скалолазания и 

основных правилах соревнований по скалолазанию; 

сформированность навыков безопасного поведения во время занятий 

скалолазанием и посещений соревнований по скалолазанию; 

сформированность знаний и соблюдение правил личной гигиены, требований к 

спортивной одежде, обуви и спортивному инвентарю для занятий скалолазанием; 

сформированность базовых навыков самоконтроля и наблюдения за своим 

физическим состоянием и величиной физических нагрузок; 

сформированность основ организации самостоятельных занятий физической 

культурой и спортом со сверстниками; организация и проведение со сверстниками 

подвижных игр специальной направленности с элементами скалолазания; 

знание, умение составлять и осваивать упражнения и комплексы утренней 

гигиенической гимнастики, дыхательной гимнастики, упражнений для глаз, для 

формирования осанки, профилактики плоскостопия; 
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способность выполнять комплексы общеразвивающих и корригирующих 

упражнений;  упражнений  на  развитие  быстроты,  ловкости,  силы, гибкости; 

упражнений для укрепления суставов; специальных упражнений для 

формирования технических навыков скалолаза; 

способность демонстрировать базовые навыки спортивного скалолазания включая: 

лазание с верхней и нижней страховкой, лазание по стенкам с различным рельефом 

и наклоном, умением перемещаться по скалодрому различным темпом, а также 

правильно осуществлять приземления при прыжках, срывах и падениях; 

знание, умение работать со снаряжением и оборудованием, необходимым для 

скалолазания в различных дисциплинах; 

знание техники безопасности при работе на скалодроме во время тренировочного 

процесса и соревновательной деятельности; 

способность концентрировать свое внимание на базовых элементах техники 

движений в различных дисциплинах скалолазания, уметь устранять ошибки после 

подсказки учителя; 

участие в контрольных занятиях и учебных соревнованиях по скалолазанию; 

выполнение контрольно-тестовых упражнений по общей  и специальной 

физической подготовке и оценка показателей физической подготовленности 

скалолаза; 

умение демонстрировать во время учебной и соревновательной деятельности 

волевые, социальные качества личности, организованность, ответственность; 

умение проявлять уважительное отношение к одноклассникам, проявлять культуру 

общения и взаимодействия, терпимости в достижении общих целей в учебной 

и игровой деятельности на занятиях скалолазанием. 
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МОДУЛЬ «СПОРТИВНЫЙ ТУРИЗМ» 

Пояснительная записка модуля «Спортивный туризм» 

Модуль «Спортивный туризм» (далее – модуль «Спортивный туризм», модуль по 

спортивному туризму, спортивный туризм) на уровне начального общего 

образования разработан с целью оказания методической помощи учителю 

физической культуры в создании части рабочей программы по учебному предмету 

«Физическая культура», направленной на формирование общих представлений о 

физической культуре и спорте, физической активности человека, физических 

качествах, жизненно важных прикладных умениях и навыках, основных 

физических упражнениях (игровых и спортивных) с целью достижения результатов 

ФГОС  НОО,  с  учетом  современных  тенденций  в  системе  образования 

и использования спортивно-ориентированных форм, средств и методов обучения 

по различным видам спорта. 

Спортивный туризм является наиболее доступным и универсальным средством 

физического воспитания и способствует гармоничному развитию, укреплению 

здоровья и патриотического воспитания детей. В образовательном процессе 

средства спортивного туризма содействуют практическому закреплению знаний 

многих изучаемых предметов школьной программы, комплексному развитию у 

обучающихся всех физических качеств, комплексно влияют на органы и системы 

растущего организма ребенка, укрепляя и повышая их функциональный уровень. 

Спортивный туризм выделяется среди других командных видов спорта своей 

доступностью. При проведении учебной и внеурочной деятельности не требуется 

значительных  средств  на  приобретение  соответствующего  снаряжения и 

инвентаря. Занятия спортивным туризмом можно организовать в смешанных 

группах мальчиков и девочек, как в зале, так и на открытом воздухе в условиях 

природной среды. 

Целью изучения модуля «Спортивный туризм» является формирование у 

обучающихся навыков общечеловеческой культуры и социального 

самоопределения, устойчивой мотивации к сохранению и укреплению 

собственного здоровья, ведению здорового образа жизни через занятия физической 

культурой и спортом с использованием средств спортивного туризма. 

Задачами изучения модуля «Спортивный туризм» являются: 

всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объема их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, 

развитие основных физических качеств и повышение функциональных 

возможностей организма юных туристов, обеспечение безопасности занятий 

спортивным туризмом; 
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формирование общих представлений о спортивном туризме, его истории развития, 

возможностях и значении в процессе укрепления здоровья, физическом развитии и 

физической подготовке обучающихся; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техникой 

туризма и приемами вида спорта «спортивный туризм»; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективной деятельности и 

сотрудничества; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура» средствами спортивного 

туризма; 

выявление, развитие и поддержка одаренных детей в области спорта. 

Место и роль модуля «Спортивный туризм». 

Модуль «Спортивный туризм» доступен для освоения всем обучающимся, и 

обеспечивает достижение следующих результатов ФГОС НОО: сформированность 

общих представлений о физической культуре и спорте, физической активности 

человека, физических качествах, жизненно важных прикладных умениях и 

навыках, основных физических упражнениях (гимнастических, игровых, 

туристических и спортивных). 

Программное содержание модуля «Спортивный туризм» может быть использовано 

в разделах «Знания о физической культуре», «Способы самостоятельной 

деятельности», «Физическое совершенствование». 

Интеграция  модуля  по  спортивному  туризму  поможет  обучающимся в 

освоении образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, 

дополнительного образования, деятельности школьных спортивных клубов, 

подготовке обучающихся к сдаче норм ГТО и участии в спортивных 

соревнованиях. 

Модуль  «Спортивный  туризм»  может  быть  реализован  в  следующих 

вариантах: 

при самостоятельном планировании учителем физической культуры процесса 

освоения обучающимися учебного материала по спортивному туризму с выбором 

различных элементов специальных физических упражнений, игр и (или) элементов 

игры,  с  учетом  возраста  и  физической  подготовленности  обучающихся (с 

соответствующей дозировкой и интенсивностью); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу   

с   обучающимися   в   рамках   внеурочной   деятельности и (или) за 

счет посещения обучающимися спортивных секций школьных спортивных клубов 

(рекомендуемый объем в 1 классе – 33 часа, во 2–4 классах – по 34 часа). 
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Содержание модуля «Спортивный туризм» 

1) Знания о спортивном туризме. 

История зарождения спортивного туризма. Современное состояние 

спортивного туризма в Российской Федерации. 

Виды спортивного туризма. Основные понятия о туристских маршрутах, 

дистанциях и снаряжении. 

Правила безопасности в спортивном туризме. 

Режим дня при занятиях спортивном туризмом. Правила личной гигиены во 

время занятий спортивным туризмом. 

2) Способы самостоятельной деятельности. 

Подвижные игры и правила их проведения. Организация и проведение игр 

специальной направленности с элементами спортивного туризма. 

Самоконтроль и его роль в учебной и соревновательной деятельности. 

Дневник самонаблюдения. 

Правила безопасного, правомерного поведения во время походов 

и соревнований по спортивному туризму в качестве зрителя, болельщика. 

Подбор и составление комплексов общеразвивающих, специальных 

и имитационных упражнений для занятий спортивным туризмом. 

Тестирование уровня физической подготовленности юных туристов. 

3) Физическое совершенствование. 

Комплексы общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами для 

развития физических качеств (быстроты, силы, скоростно-силовых качеств, 

ловкости, выносливости, гибкости). 

Подвижные  игры  с  элементами  спортивного  туризма:  «Поймай  лису», 

«Собери рюкзак», «Эстафеты» и другие. 

Специально-подготовительные упражнения для начального обучения технике 

спортивного туризма. 

Учебные игры по спортивному туризму. Прохождение отдельных этапов 

дистанции или маршрута. Участие в соревновательной деятельности. 

 

Планируемые результаты 

Содержание модуля «Спортивный туризм» направлено на достижение 

обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

 

Личностные результаты 

В результате изучения модуля «Спортивный туризм» на уровне начального общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

проявление чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России 

через знание истории родного края и современного состояния развития 

спортивного туризма; 
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проявление уважительного отношения к сверстникам, культуры общения и 

взаимодействия, нравственного поведения, проявление положительных качеств 

личности, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам, 

решение проблем в процессе занятий спортивным туризмом; 

понимание ценности здорового и безопасного образа жизни, усвоение правил 

безопасного поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности 

и чрезвычайных ситуациях при занятии спортивным туризмом. 

 

Метапредметные результаты 

В результате изучения модуля «Спортивный туризм» на уровне начального общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные 

результаты: 

умение самостоятельно определять цели своего обучения средствами спортивного 

туризма и составлять планы в рамках физкультурно-спортивной деятельности, 

выбирать успешную стратегию и тактику в различных ситуациях; 

умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

задач в учебной, игровой, соревновательной и досуговой деятельности, оценивать 

правильность выполнения задач, собственные возможности их решения; 

владение  основами  самоконтроля,  самооценки,  принятия  решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

умение организовывать совместную деятельность с учителем и сверстниками, 

работать индивидуально и в группе, формулировать, аргументировать и отстаивать 

свое  мнение,  соблюдать  нормы  информационной  избирательности,  этики и 

этикета. 

 

Предметные результаты 

В результате изучения модуля «Спортивный туризм» на уровне начального общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие предметные 

результаты: 

понимание роли и значения занятий спортивным туризмом в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и 

сохранении индивидуального здоровья; 

знание правил проведения соревнований по спортивному туризму в учебной, 

соревновательной и досуговой деятельности; 

освоение и демонстрация основных технических приемов в спортивном туризме; 

умение подбирать, составлять и осваивать самостоятельно, при участии и 

помощи родителей простейшие комплексы общеразвивающих, специальных и 

имитационных упражнений для занятий спортивным туризмом; 
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соблюдение правил личной гигиены и ухода за туристским снаряжением и 

оборудованием, правил подбора одежды и обуви для занятий спортивным 

туризмом; 

умение осуществлять самоконтроль за физической нагрузкой в процессе занятий 

спортивным туризмом, применять средства восстановления организма после 

физической нагрузки; 

умение демонстрировать общеразвивающие специальные и имитационные 

упражнения для развития физических качеств, базовых технических приемов; 

участие в соревновательной деятельности внутри школьных этапов различных 

соревнований, участие в соревнованиях по спортивному туризму; 

знание и выполнение тестовых упражнений по физической подготовленности 

юных туристов. 
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МОДУЛЬ «ПЕРЕТЯГИВАНИЕ КАНАТА» 

Пояснительная записка модуля «Перетягивание каната» 

Модуль «Перетягивание каната» (далее – модуль «Перетягивание каната», модуль 

по перетягиванию каната, перетягивание каната) на уровне начального общего 

образования разработан с целью оказания методической помощи учителю 

физической культуры в создании части рабочей программы по учебному предмету 

«Физическая культура», направленной на формирование общих представлений о 

физической культуре и спорте, физической активности человека, физических 

качествах, жизненно важных прикладных умениях и навыках, основных 

физических упражнениях (игровых и спортивных) с целью достижения результатов 

ФГОС  НОО,  с  учетом  современных  тенденций  в  системе  образования 

и использования спортивно-ориентированных форм, средств и методов обучения 

по различным видам спорта. 

Перетягивание каната – это современный командный силовой вид спорта, в 

котором надо уметь выстраивать отношения с ассистентами, судьями, тренерами, 

товарищами по команде и соперниками. Особым преимуществом для школьного 

спорта является возможность участвовать в соревновании одновременно 

мальчикам и девочкам в смешанном составе команд. Занятия перетягиванием 

каната для обучающихся мальчиков (подростков) и девочек (девушек) имеют 

оздоровительную направленность, повышают уровень функционирования 

сердечно-сосудистой, дыхательной, костно-мышечной и других систем организма 

человека, а при проведении занятий и соревнований на свежем воздухе, является 

формой закаливания и благотворно влияет на укрепление здоровья и повышение 

уровня работоспособности детей. 

Одним из преимуществ перетягивания каната является его доступность. При 

проведении учебной и внеклассной работы не требуется больших средств на 

приобретение оборудования и инвентаря. 

Целью изучения модуля «Перетягивание каната» является формирование у 

обучающихся навыков общечеловеческой культуры и социального 

самоопределения, устойчивой мотивации к сохранению и укреплению 

собственного здоровья, ведению здорового образа жизни через занятия физической 

культурой и спортом. 

Задачами изучения модуля «Перетягивание каната» являются: 

всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объема их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья 

обучающихся; 

освоение знаний о физической культуре и спорте в целом, истории развития 

перетягивания каната в частности; 

формирование общих представлений о перетягивании каната; 
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формирование образовательного фундамента; 

формирование культуры движений; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия  и  сотрудничества  как  с  обучающимися  своего  пола, 

так и противоположного; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура»; 

популяризация перетягивания каната среди подрастающего поколения; 

выявление, развитие и поддержка одаренных детей в области спорта. 

Место и роль модуля «Перетягивание каната». 

Модуль «Перетягивание каната» доступен для освоения всем обучающимся, и 

обеспечивает достижение следующих результатов ФГОС НОО: сформированность 

общих представлений о физической культуре и спорте, физической активности 

человека, физических качествах, жизненно важных прикладных умениях и 

навыках, основных физических упражнениях (гимнастических, игровых, 

туристических и спортивных). 

Программное содержание модуля «Перетягивание каната» может быть 

использовано в разделах «Знания о физической культуре», «Способы 

самостоятельной деятельности», «Физическое совершенствование». 

Интеграция  модуля  по  перетягиванию  каната  поможет  обучающимся в 

освоении образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, 

дополнительного образования, деятельности школьных спортивных клубов, 

подготовке обучающихся к сдаче норм ГТО и участии в спортивных 

соревнованиях. 

Дисциплины  в  перетягивании  каната  предусматривают  соревнования не 

только мальчиков (юношей), но и девочки (девушки), также в смешанной команде. 

Смешанные состязания являются эксклюзивным преимуществом относительно 

других видов спорта, что особенно важно в школьных образовательных 

организациях. 

Модуль  «Перетягивание  каната»  может  быть  реализован  в  следующих 

вариантах: 

при самостоятельном планировании учителем физической культуры процесса 

освоения обучающимися учебного материала по перетягиванию каната с выбором 

различных элементов специальных физических упражнений, игр и (или) элементов 

игры,  с  учетом  возраста  и  физической  подготовленности  обучающихся (с 

соответствующей дозировкой и интенсивностью); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

с обучающимися в рамках внеурочной деятельности и (или) за счет посещения 

обучающимися спортивных секций школьных спортивных клубов (рекомендуемый 

объем в 1 классе – 33 часа, во 2–4 классах – по 34 часа). 
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Содержание модуля «Перетягивание каната» 

1) Знания о перетягивании каната. 

История зарождения перетягивания каната. 

История развития современного перетягивания в мире, в России, в своем регионе. 

Достижения национальной сборной команды страны по перетягиванию каната на 

чемпионатах мира. 

Размеры площадки и оборудование для занятий перетягиванием каната. 

Состав команды по перетягиванию каната, функции игроков в команде; роль 

капитана команды. 

Команды и сигналы судьи. 

Современные правила соревнований по перетягиванию каната. 

Упражнения, техника и тактика перетягивания каната. 

Режим дня при занятиях по перетягиванию каната. 

2) Способы самостоятельной деятельности. 

Основы организации самостоятельных занятий перетягиванием каната. 

Контрольно-тестовые упражнения по общей и специальной физической 

подготовке. 

Уход за спортивным инвентарем и оборудованием при занятиях 

перетягиванием каната. 

Подбор общеразвивающих упражнений. 

Причины возникновения ошибок при выполнении технических приемов и 

способы их устранения. 

3) Физическое совершенствование. 

Комплексы специальной разминки перед соревнованиями. 

Комплексы специальных упражнений для формирования техники схватки. 

Элементарные тактическиедействия: индивидуальные, групповые 

и командные. 

Учебные схватки в перетягивании каната. 

Участие в соревновательной деятельности. 

 

Планируемые результаты 

Содержание модуля «Перетягивание каната» направлено на достижение 

обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

 

Личностные результаты 

При изучении модуля «Перетягивание каната» на уровне начального общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие личностные 

результаты: 
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проявление чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России 

через знание истории и современного состояния развития перетягивания каната; 

проявление уважительного отношения к сверстникам, культуры общения и 

взаимодействия, нравственного поведения, проявление положительных качеств 

личности, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам, 

решение проблем в процессе занятий перетягиванием каната; 

способность принимать и осваивать социальную роль обучающегося, развитие 

мотивов учебной деятельности, стремление к познанию и творчеству, эстетическим 

потребностям; 

умение оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общие интересы; 

проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; умение не создавать 

конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

понимание ценности здорового и безопасного образа жизни, усвоение правил 

безопасного поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности и 

чрезвычайных ситуациях при занятии перетягиванием каната. 

 

Метапредметные результаты 

При изучении модуля «Перетягивание каната» на уровне начального общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные 

результаты: 

способность самостоятельно определять цели своего обучения и составлять планы 

в рамках физкультурно-спортивной деятельности; выбирать успешную стратегию 

и тактику в различных ситуациях; 

умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

задач в учебной, игровой, соревновательной и досуговой деятельности, оценивать 

правильность выполнения задач, собственные возможности их решения; 

владение  основами  самоконтроля,  самооценки,  принятия  решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

умение организовывать совместную деятельность с учителем и сверстниками, 

работать индивидуально и в группе, формулировать, аргументировать и отстаивать 

свое  мнение,  соблюдать  нормы  информационной  избирательности,  этики и 

этикета. 

 

Предметные результаты 

При изучении модуля «Перетягивание каната» на уровне начального общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие предметные 

результаты: 
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формирование представлений о значении перетягивания каната, как средства 

укрепления здоровья, закаливания и развития физических качеств человека; 

формирование знаний по истории возникновения перетягивания каната в 

дореволюционной России, СССР, Российской Федерации и мире; 

формирование представлений об перетягивании каната и основных правилах 

соревнований,  терминологии,  составе  команды,  роли  капитана  команды 

и функциях членов в команде; 

формирование навыков безопасного поведения во время занятий перетягиванием 

каната; правил личной гигиены, требований к спортивной одежде и обуви, 

спортивному инвентарю для занятий перетягиванием каната; 

формирование основ организации самостоятельных занятий перетягиванием 

каната со сверстниками; организации и проведения соревнований со сверстниками; 

формирование способности  выполнять технические элементы (приемы): 

подъем и захват каната, занятие  предстартового и стартового  положения, 

постановка ног при атаке и обороне, техника движения с канатом в атаке и обороне; 

подводящие упражнения и упражнения в облегченных условиях как средства 

ускорения  освоения технических действий; подготовительные упражнения, 

как средства специальной физической подготовки обучающихся; упражнения, 

направленные на обучение технике перетягивания каната в целом, и упражнения, 

направленные на изучение отдельных элементов техники; 

способность выполнять элементарные тактические приемы: индивидуально 

(стартовый рывок, раскачивание каната влево, вправо путем перемещения массы 

тела с одной ноги на другую); тактические действия в команде; подводящие 

упражнения; шаг (бег) по прямой спиной вперед с сохранением одинаковой 

дистанции вдвоем, втроем и так далее прыжки в длину с места, запрыгивание 

на тумбы различной высоты с места; перетягивание каната по основным правилам 

малыми составами (2x2, 3x3, 4x4, 5x5); 

организация школьных соревнований по перетягиванию каната; 

выполнение приемов подготовительных и ассистентских функций; 

участие в учебных соревнованиях в уменьшенных составах, на уменьшенной 

площадке, по упрощенным правилам; 

выполнение контрольно-тестовых упражнений по общей и специальной 

физической подготовке; формирование умения определять уровень физической 

подготовленности; 

формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия, собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения, определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

формирование умения характеризовать действия и поступки, давать им анализ и 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

формирование способности анализировать причины успеха или неуспеха учебной 

деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 
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проявление уважительного отношения к одноклассникам, проявление культуры 

общения и взаимодействия в определении общей цели и путей ее достижения; 

формирование умения договариваться о распределении функций в учебной, 

игровой и соревновательной деятельности; адекватная оценка собственного 

поведения и поведения окружающих; 

обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

организация самостоятельной деятельности с учетом требований ее безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий 

перетягиванием каната; 

формирование способности выделять и обосновывать эстетические признаки в 

физических упражнениях, двигательных действиях; оценивать красоту 

телосложения и осанки. 
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МОДУЛЬ «ТАНЦЕВАЛЬНЫЙ СПОРТ» 

Пояснительная записка модуля «Танцевальный спорт» 

Модуль «Танцевальный спорт» (далее – модуль «Танцевальный спорт», модуль по 

танцевальному спорту, танцевальный спорт) на уровне начального общего 

образования разработан с целью оказания методической помощи учителю 

физической культуры в создании части рабочей программы по учебному предмету 

«Физическая культура», направленной на формирование общих представлений о 

физической культуре и спорте, физической активности человека, физических 

качествах, жизненно важных прикладных умениях и навыках, основных 

физических упражнениях (игровых и спортивных) с целью достижения результатов 

ФГОС  НОО,  с  учетом  современных  тенденций  в  системе  образования 

и использования спортивно-ориентированных форм, средств и методов обучения 

по различным видам спорта. 

Танцевальный спорт является эффективным средством развития массового спорта 

и  пропаганды здорового  образа жизни  подрастающего поколения. В 

сочетании с другими видами физических упражнений танцевальный спорт и ее 

элементы могут эффективно использоваться в различных формах физического 

воспитания обучающихся, в том числе рекреативной и кондиционной 

направленности. Занятия танцевальным спортом соединяют элементы 

хореографии, гимнастики, танцевальных занятий, двигательную активность 

аэробного характера, оздоровительные виды гимнастики различной 

направленности. 

Применение в общеобразовательной организации методик танцевального спорта 

гарантирует обучающимся правильное развитие функциональных систем 

организма, правильную осанку, легкую походку, является отличной 

профилактикой сколиоза и плоскостопия, формирует у обучающихся 

коммуникативные навыки, морально-волевые качества, закладывает основы 

культуры здорового образа жизни. 

Целью изучения модуля «Танцевальный спорт» является формирование у 

обучающихся устойчивой мотивации к сохранению и укреплению собственного 

здоровья и положительных эмоций от занятий физической культурой, ориентация 

детей и молодежи на самостоятельные занятия физическими упражнениями, 

использование их в целях отдыха, досуга, самосовершенствования. 

Задачами изучения модуля «Танцевальный спорт» являются: 

формировать  устойчивый  интерес  к  занятиям  физической  культурой и, в 

частности, танцевальным спортом; 

формировать положительный эмоциональный отклик на занятия физической 

культурой и, в частности, танцевальным спортом; удовлетворить индивидуальные 

потребности обучающихся в занятиях физической культурой и спортом; 

получить общие теоретические знания о физической культуре и спорте; 
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сформировать двигательные умения и навыки, обогатить двигательный опыт 

физическими упражнениями, техническими действиями сложнокоординационной 

направленности и приемами танцевального спорта, закрепить навыки правильной 

осанки; 

формировать культуру движений и эстетическое восприятие, раскрыть творческий 

потенциал у обучающихся; 

повысить уровень физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие  физических  способностей,  формирование  разносторонней  общей и 

специальной физической подготовленности, соответствующей танцевальному 

спорту; 

укрепить и сохранить здоровье, совершенствовать телосложение, в том числе 

воспитывать личные потребности и умения самостоятельно заниматься 

физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, 

тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

популяризовать танцевальный спорт среди детей и молодежи и вовлечь большее 

количество обучающихся в занятия танцевальным спортом; 

воспитать нравственные и волевые качества личности, нормы коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в паре средствами танцевального спорта. 

развить и сохранить положительную мотивацию и познавательный интерес к 

занятиям физической культурой и танцевальным спортом после обучения в  

школе,  воспитать  ценностные  ориентации  на  здоровый  образ  жизни и 

многолетнее сохранение высокого уровня общей работоспособности. 

Место и роль модуля «Танцевальный спорт». 

Модуль «Танцевальный спорт» доступен для освоения всем обучающимся, и 

обеспечивает достижение следующих результатов ФГОС НОО: сформированность 

общих представлений о физической культуре и спорте, физической активности 

человека, физических качествах, жизненно важных прикладных умениях и 

навыках, основных физических упражнениях (гимнастических, игровых, 

туристических и спортивных). 

Программное содержание модуля «Танцевальный спорт» может быть использовано 

в разделах «Знания о физической культуре», «Способы самостоятельной 

деятельности», «Физическое совершенствование». 

Интеграция  модуля  по  танцевальному  спорту  поможет  обучающимся в 

освоении образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, 

дополнительного образования, деятельности школьных спортивных клубов, 

подготовке обучающихся к сдаче норм ГТО и участии в спортивных 

соревнованиях. 

Модуль  «Танцевальный  спорт»  может  быть  реализован  в  следующих 

вариантах: 

при самостоятельном планировании учителем физической культуры процесса 

освоения обучающимися учебного материала по танцевальному спорту с выбором 
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различных элементов специальных физических упражнений, игр и (или) элементов 

игры,  с  учетом  возраста  и  физической  подготовленности  обучающихся (с 

соответствующей дозировкой и интенсивностью); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу 

с обучающимися в рамках внеурочной деятельности и (или) за счет посещения 

обучающимися спортивных секций школьных спортивных клубов (рекомендуемый 

объем в 1 классе – 33 часа, во 2–4 классах – по 34 часа). 

 

Содержание модуля «Танцевальный спорт» 

1) Знания о танцевальном спорте. 

Роль и значение занятий танцевальным спортом как средства укрепления здоровья, 

закаливания и развития физических качеств человека. 

Требования безопасности при организации занятий танцевальным спортом в 

хореографическом зале. Воспитание морально-волевых качеств во время занятий 

танцевальным спортом. 

Основные принципы исполнения танцев европейской (медленный вальс, квикстеп) 

и латиноамериканской (ча-ча-ча, джайв) программ танцевального спорта. Базовые 

фигуры танцев европейской и латиноамериканской программ. 

Основы знаний музыкальной грамоты (понятия: музыкальный квадрат, 

музыкальная фраза). 

2) Способы самостоятельной деятельности. 

Выбор одежды и обуви для занятий танцевальным спортом. 

Подбор  базовых  фигур  европейской  (медленный  вальс,  квикстеп) и 

латиноамериканской (ча-ча-ча, джайв) программ танцевального спорта, 

определение последовательности их выполнения. 

3) Физическое совершенствование. 

Комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений. 

Комплексы упражнений для развития физических качеств (гибкости, силы, 

выносливости, быстроты и координации). 

Изучение техники двигательных действий (элементов) танцевального спорта, 

акробатических упражнений, изученные на уровне начального общего 

образования. 

Европейская программа танцевального спорта: базовые фигуры танцев 

европейской программы (медленный вальс, квикстеп); сочетание элементов и 

танцевальных фигур без музыкального сопровождения и с ним, индивидуально и в 

паре; выполнение комбинаций танцев европейской программы. 

Латиноамериканская программа танцевального спорта: базовые фигуры танцев 

латиноамериканской программы (ча-ча-ча, джайв); сочетание элементов и 

танцевальных фигур без музыкального сопровождения и с ним, индивидуально и в 

паре; выполнение комбинаций танцев латиноамериканской программы. 
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Хореографическая и музыкальная подготовка: базовые упражнения классического 

экзерсиса; воспитание эмоциональности и красоты движений; воспитание 

музыкального слуха, чувства ритма, понимания взаимосвязи музыки и  движений;  

основы  музыкальной  грамоты  (музыкальный  размер,  понятие 

«Музыкальный квадрат»). 

 

Планируемые результаты 

Содержание модуля «Танцевальный спорт» направлено на достижение 

обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

 

Личностные результаты 

При изучении модуля «Танцевальный спорт» на уровне начального общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

воспитание патриотизма, уважения к Отечеству через знание современного 

состояния развития танцевального спорта; 

проявление уважительного отношения к сверстникам, культуры общения и 

взаимодействия в паре и команде, терпимости в достижении общих целей при 

совместной деятельности на принципах доброжелательности и взаимопомощи; 

умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям; 

понимание установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

наличие мотивации к творческому труду. 

 

Метапредметные результаты 

При изучении модуля «Танцевальный спорт» на уровне начального общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные 

результаты: 

умение вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

способность выделять и обосновывать эстетические признаки в физических 

упражнениях, двигательных действиях; 

способность оценивать красоту движения и осанки. 

 

Предметные результаты 

При изучении модуля «Танцевальный спорт» на уровне начального общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие предметные 

результаты: 

навыки безопасного поведения во время занятий танцевальным спортом, правил 

личной гигиены, требований к спортивной одежде и обуви, спортивному 

инвентарю для занятий танцевальным спортом; 
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навыки систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, показателями физического развития и основных 

физических качеств; 

способность анализировать технику выполнения упражнений танцевального 

спорта и находить способы устранения ошибок; 

знание основных принципов исполнения базовых фигур танцев европейской 

(медленный вальс, квикстеп) и латиноамериканской (ча-ча-ча, джайв) программ 

танцевального спорта; 

навык  исполнения  базовых  элементов  и  фигур  танцев  европейской и 

латиноамериканской программ танцевального спорта; 

знание последовательности выполнения упражнений танцевального спорта; 

умение сочетать фигуры и элементы европейской и латиноамериканской 

программ, основные движения при составлении комплекса танцевального спорта; 

умение выполнять танцевальные комбинации на 8–16–32 счета танцевального 

спорта, с музыкальным сопровождением и без него; 

знание основ музыкальной грамоты (понятия: музыкальный квадрат, музыкальная 

фраза), формирование чувства ритма, понимание взаимосвязи музыки и движений; 

владение  терминологией  из  основных  видов  танцевального  спорта и 

конкретные разучиваемые простые упражнения этих видов, их функциональный 

смысл и направленность действий. 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 

 

1 КЛАСС 
 

№ 

п/п 

Наименование 

разделов и тем 

учебного предмета 

Количество 

часов 

 

Программное содержание 
 

Основные виды деятельности обучающихся 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической 

культуре 

2 Понятие «физическая 

культура» как занятия 

физическими упражнениями 

и спортом по укреплению 

здоровья, физическому 

развитию и физической 

подготовке. Связь 

физических упражнений 

с движениями животных 

и трудовыми действиями 

древних людей 

Обсуждают рассказ учителя о видах спорта 

и занятиях физическими упражнениями, 

которым обучают школьников на уроках 

физической культуры, рассказывают 

об известных видах спорта и проводят 

примеры упражнений, которые умеют 

выполнять. 

Проводят наблюдение за передвижениями 

животных и выделяют общие признаки 

с передвижениями человека. 

Проводят сравнение между современными 

физическими упражнениями и трудовыми 

действиями древних охотников, 

устанавливают возможную связь между ними 

Итого по разделу 2   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Режим дня школьника 2 Режим дня и правила его 

составления и соблюдения 

Обсуждают предназначение режима дня, 

определяют основные дневные мероприятия 

первоклассника и распределяют их по часам 
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    с утра до вечера. 

Знакомятся с таблицей режима дня 

и правилами ее оформления, уточняют 

индивидуальные мероприятия и заполняют 

таблицу (по образцу, с помощью родителей) 

Итого по разделу 2   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура 

1.1 Гигиена человека 1 Гигиена человека 

и требования к проведению 

гигиенических процедур 

Знакомятся с понятием «личная гигиена», 

обсуждают положительную связь личной 

гигиены с состоянием здоровья человека. 

Знакомятся с гигиеническими 

процедурами и правилами их выполнения, 

устанавливают время их проведения 

в режиме дня 

1.2 Осанка человека 1 Осанка и комплексы 

упражнений 

для правильного ее развития 

Знакомятся с понятием «осанка человека», 

правильной и неправильной формой осанки, 

обсуждают ее отличительные признаки. 

Знакомятся с возможными причинами 

нарушения осанки и способами ее 

профилактики. 

Определяют целесообразность использования 

физических упражнений для профилактики 

нарушения осанки. 

Разучивают упражнения для профилактики 

нарушения осанки (упражнения 

для формирования навыка прямостояния 
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    и упражнения для развития силы отдельных 

мышечных групп 

1.3 Утренняя зарядка 

и физкультминутки 

в режиме дня 

школьника 

1 Физические упражнения 

для физкультминуток 

и утренней зарядки 

Обсуждают рассказ учителя 

о физкультминутке как комплексе физических 

упражнений, ее предназначении в учебной 

деятельности обучающихся младшего 

школьного возраста. 

Устанавливают положительную связь между 

физкультминутками и предупреждением 

утомления во время учебной деятельности, 

приводят примеры ее планирования в режиме 

учебного дня. 

Разучивают комплексы физкультминуток 

в положении сидя и стоя на месте 

(упражнения на усиление активности дыхания, 

кровообращения и внимания; профилактики 

утомления мышц пальцев рук и спины). 

Обсуждают рассказ учителя о пользе утренней 

зарядки, правилах выполнения, входящих 

в нее упражнений. 

Уточняют название упражнений 

и последовательность их выполнения 

в комплексе. 

Разучивают комплекс утренней зарядки, 

контролируют правильность 

и последовательность выполнения входящих 

в него упражнений (упражнения для усиления 
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    дыхания и работы сердца; для мышц рук, 

туловища, спины, живота и ног; дыхательные 

упражнения для восстановления организма) 

Итого по разделу 3   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 Гимнастика 

с основами 

акробатики 

14 Правила поведения 

на уроках физической 

культуры, подбора одежды 

для занятий в спортивном 

зале и на открытом воздухе. 

Гимнастика с основами 

акробатики. 

Исходные положения 

в физических упражнениях: 

стойки, упоры, седы, 

положения лежа. Строевые 

упражнения: построение 

и перестроение в одну и две 

шеренги, стоя на месте, 

повороты направо и налево, 

передвижение в колонне 

по одному с равномерной 

скоростью. 

Гимнастические 

упражнения: стилизованные 

способы передвижения 

ходьбой и бегом, 

Знакомятся с правилами поведения на уроках 

физической культуры, требованиями 

к обязательному их соблюдению. 

Знакомятся с формой одежды для занятий 

физической культурой в спортивном зале 

и в домашних условиях, во время прогулок 

на открытом воздухе. 

Знакомятся с понятием «исходное положение» 

и значением исходного положения 

для последующего выполнения упражнения. 

Наблюдают образец техники учителя, 

уточняют требования к выполнению 

отдельных исходных положений. 

Разучивают основные исходные положения 

для выполнения гимнастических упражнений, 

их названия и требования к выполнению 

(стойки; упоры; седы, положения лежа). 

Наблюдают и анализируют образец техники 

учителя, уточняют выполнение отдельных 

технических элементов. 

Разучивают способы построения стоя на месте 

(шеренга, колонна по одному, две шеренги, 
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   упражнения 

с гимнастическим мячом 

и гимнастической скакалкой, 

стилизованные 

гимнастические прыжки. 

Акробатические 

упражнения: подъем 

туловища из положения 

лежа на спине и животе, 

подъем ног из положения 

лежа на животе, сгибание 

рук в положении упор лежа, 

прыжки в группировке, 

толчком двумя ногами, 

прыжки в упоре на руки, 

толчком двумя ногами 

колонна по одному и по два). 

Разучивают повороты, стоя на месте 

(вправо, влево). 

Разучивают передвижение ходьбой в колонне 

по одному с равномерной скоростью. 

Наблюдают и анализируют образцы техники 

гимнастических упражнений учителя, 

уточняют выполнение отдельных 

элементов. 

Разучивают стилизованные передвижения 

(гимнастический шаг; гимнастический бег; 

чередование гимнастической ходьбы 

с гимнастическим бегом). 

Разучивают упражнения с гимнастическим 

мячом (подбрасывание одной рукой и двумя 

руками; перекладывание с одной руки 

на другую; прокатывание под ногами; 

поднимание ногами из положения лежа 

на полу). 

Разучивают упражнения со скакалкой 

(перешагивание и перепрыгивание через 

скакалку, лежащую на полу; поочередное 

и последовательное вращение сложенной 

вдвое скакалкой одной рукой с правого 

и левого бока, двумя руками с правого 

и левого бока, перед собой). 

Разучивают упражнения в гимнастических 
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    прыжках (прыжки в высоту с разведением рук 

и ног в сторону; с приземлением 

в полуприседе; с поворотом в правую и левую 

сторону). 

Наблюдают и анализируют образцы техники 

учителя, контролируют ее выполнение 

другими учащимися, помогают им исправлять 

ошибки. 

Обучаются подъему туловища из положения 

лежа на спине и животе. 

Обучаются подъему ног из положения лежа 

на животе. 

Обучаются сгибанию рук в положении упор 

лежа. 

Разучивают прыжки в группировке, толчком 

двумя ногами. 

Разучивают прыжки в упоре на руках, толчком 

двумя ногами 

2.2 Лыжная подготовка 18 Переноска лыж к месту 

занятия. Основная стойка 

лыжника. Передвижение 

на лыжах ступающим шагом 

(без палок). Передвижение 

на лыжах скользящим шагом 

(без палок) 

По образцу учителя разучивают выполнение 

строевых команд: «Лыжи на плечо!»; «Лыжи 

под руку!»; «Лыжи к ноге!», стоя на месте 

в одну шеренгу. 

Разучивают способы передвижения в колонне 

по два с лыжами в руках. 

Наблюдают и анализируют образец техники 

передвижения на лыжах учителя ступающим 

шагом, уточняют отдельные ее элементы. 
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    Разучивают имитационные упражнения 

техники передвижения на лыжах ступающим 

шагом, контролируют отдельные ее элементы. 

Разучивают и совершенствуют технику 

ступающего шага во время передвижения 

по учебной дистанции. 

Наблюдают и анализируют образец техники 

передвижения на лыжах учителя скользящим 

шагом, уточняют отдельные ее элементы, 

сравнивают с техникой ступающего шага, 

выделяют отличительные признаки. 

Разучивают имитационные упражнения 

техники передвижения на лыжах скользящим 

шагом без лыж, контролируют отдельные ее 

элементы (по фазам движения и в полной 

координации). 

Разучивают технику передвижения 

скользящим шагом в полной координации 

и совершенствуют ее во время прохождения 

учебной дистанции. 

2.3 Легкая атлетика 22 Равномерная ходьба 

и равномерный бег. 

Прыжки в длину и высоту 

с места толчком двумя 

ногами, в высоту с прямого 

разбега 

Обучаются равномерной ходьбе в колоне 

по одному с использованием лидера 

(передвижение учителя). 

Обучаются равномерной ходьбе в колонне 

по одному с изменением скорости 

передвижения с использованием метронома. 

Обучаются равномерной ходьбе в колонне 
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    по одному с изменением скорости 

передвижения (по команде). 

Обучаются равномерному бегу в колонне 

по одному с невысокой скоростью 

с использованием лидера (передвижение 

учителя). 

Обучаются равномерному бегу в колонне 

по одному с невысокой скоростью. 

Обучаются равномерному бегу в колонне 

по одному с разной скоростью передвижения 

с использованием лидера. 

Обучаются равномерному бегу в колонне 

по одному с разной скоростью передвижения 

(по команде). 

Обучаются равномерному бегу в колонне 

по одному в чередовании с равномерной 

ходьбой (по команде). 

Знакомятся с образцом прыжка учителя 

и правилами его выполнения (расположение 

у стартовой линии, принятие исходного 

положения перед прыжком; выполнение 

приземления после фазы полета; измерение 

результата после приземления). 

Разучивают одновременное отталкивание 

двумя ногами (прыжки вверх из полуприседа 

на месте; с поворотом в правую и левую 

сторону). 
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    Обучаются приземлению после спрыгивания 

с горки матов. 

Обучаются прыжку в длину с места в полной 

координации. 

Наблюдают выполнение образца техники 

прыжка в высоту с прямого разбега, 

анализируют основные его фазы (разбег, 

отталкивание, полет, приземление). 

Разучивают фазу приземления (после прыжка 

вверх толчком двумя ногами; после прыжка 

вверх-вперед толчком двумя ногами 

с невысокой площадки). 

Разучивают фазу отталкивания (прыжки 

на одной ноге по разметкам, многоскоки, 

прыжки толчком одной ногой вперед-вверх 

с места и с разбега с приземлением). 

Разучивают фазы разбега (бег по разметкам 

с ускорением; бег с ускорением 

и последующим отталкиванием). 

Разучивают выполнение прыжка в длину 

с места, толчком двумя в полной координации 

2.4 Подвижные 

и спортивные игры 

34 Считалки 

для самостоятельной 

организации подвижных игр 

Разучивают считалки для проведения 

совместных подвижных игр; используют их 

при распределении игровых ролей среди 

играющих. 

Разучивают игровые действия и правила 

подвижных игр, обучаются способам 
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    организации и подготовки игровых площадок. 

Обучаются самостоятельной организации 

и проведению подвижных игр 

(по учебным группам). 

Играют в разученные подвижные игры 

Итого по разделу 95   

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура 

3.1 Подготовка 

к выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса ГТО 

4 Развитие основных 

физических качеств 

средствами спортивных 

и подвижных игр. 

Подготовка к выполнению 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

Демонстрация прироста показателей 

физических качеств к нормативным 

требованиям комплекса ГТО 

Итого по разделу 4   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 

99   
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2 КЛАСС 
 

№ 

п/п 

Наименование 

разделов и тем 

учебного предмета 

Количество 

часов 

 

Программное содержание 

 

Основные виды деятельности обучающихся 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической 

культуре 

2 Из истории возникновения 

физических упражнений 

и первых соревнований. 

Зарождение Олимпийских 

игр древности. 

Обсуждают рассказ учителя о появлении 

подвижных игр, устанавливают связь 

подвижных игр с подготовкой к трудовой 

и военной деятельности, приводят примеры 

из числа освоенных игр. 

Обсуждают рассказ учителя 

о появлении первых соревнований, 

связывают их появление с появлением 

правил и судей, контролирующих 

их выполнение. 

Приводят примеры современных спортивных 

соревнований и объясняют роль судьи 

в их проведении. 

Обсуждают рассказ учителя, анализируют 

поступок Геракла как причину проведения 

спортивных состязаний. 

Итого по разделу 2   
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Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Физическое развитие 

и его измерение 

6 Физическое развитие и его 

измерение. Физические 

качества человека: сила, 

быстрота, выносливость, 

гибкость, координация 

и способы их измерения. 

Составление дневника 

наблюдений по физической 

культуре 

Знакомятся с понятием «физическое развитие» 

и основными показателями физического 

развития (длина и масса тела, форма осанки). 

Наблюдают за образцами способов измерения 

длины и массы тела, определения формы 

осанки. 

Разучивают способы измерения длины тела 

и формы осанки (работа в парах). 

Обучаются измерению массы тела 

(с помощью родителей). 

Составляют таблицу наблюдения 

за физическим развитием и проводят 

измерение его показателей в конце каждой 

учебной четверти (триместра). 

Знакомятся с понятием «физические 

качества», рассматривают физические качества 

как способность человека выполнять 

физические упражнения, жизненно важные 

двигательные, спортивные и трудовые 

действия. 

Устанавливают положительную связь между 

развитием физических качеств и укреплением 

здоровья человека. 

Знакомятся с понятием «сила», рассматривают 

силу как физическое качество человека 

и анализируют факторы, от которых зависит 
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    проявление силы (напряжение мышц 

и скорость их сокращения). 

Разучивают упражнения на развитие силы 

основных мышечных групп (рук, ног, спины 

и брюшного пресса). 

Наблюдают за процедурой измерения силы 

с помощью тестового упражнения (прыжок 

в длину с места толчком двумя ногами). 

Обучаются навыку измерения результатов 

выполнения тестового упражнения (в парах); 

Составляют таблицу наблюдений за развитием 

физических качеств, проводят измерение 

показателей силы в конце каждой учебной 

четверти (триместра), рассчитывают приросты 

результатов. 

Знакомятся с понятием «быстрота», 

рассматривают быстроту как физическое 

качество человека, анализируют факторы, 

от которых зависит проявление быстроты 

(быстрота реакции, скорость движения). 

Разучивают упражнения на развитие быстроты 

(скорость реакции, скорость бега, скорость 

движения основными звеньями тела). 

Наблюдают за процедурой измерения 

быстроты с помощью теста падающей 

линейки. 

Обучаются навыку измерения результатов 
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    выполнения тестового упражнения 

(работа в парах). 

Проводят измерение показателей быстроты 

в конце каждой учебной четверти (триместра) 

и вносят результаты в таблицу наблюдений 

за развитием физических качеств, 

рассчитывают приросты результатов. 

Знакомятся с понятием «выносливость», 

рассматривают выносливость как физическое 

качество человека, анализируют факторы, 

от которых зависит проявление выносливости 

(потребление кислорода, легочная вентиляция, 

частота сердечных сокращений). 

Разучивают упражнения на развитие 

выносливости (ходьба и бег с равномерной 

скоростью по учебной дистанции). 

Наблюдают за процедурой измерения 

выносливости с помощью теста в приседании 

до первых признаков утомления. 

Обучаются навыку измерения результатов 

выполнения тестового упражнения 

(работа в парах). 

Проводят измерение показателей 

выносливости в конце каждой учебной 

четверти (триместра) и вносят результаты 

в таблицу наблюдений за развитием 

физических качеств, рассчитывают приросты 
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    результатов. 

Знакомятся с понятием «гибкость», 

рассматривают гибкость как физическое 

качество человека, анализируют факторы, 

от которых зависит проявление гибкости 

(подвижность суставов и эластичность мышц). 

Разучивают упражнения на развитие гибкости 

(повороты и наклоны в разные стороны, 

маховые движения руками и ногами) 

Наблюдают за процедурой измерения гибкости 

с помощью упражнения наклон вперед. 

Знакомятся с понятием «равновесие», 

рассматривают равновесие как физическое 

качество человека, анализируют факторы, 

от которых зависит проявление равновесия 

(точность движений, сохранение поз 

на ограниченной опоре). 

Разучивают упражнения на развитие гибкости 

(передвижение по ограниченной опоре, 

прыжки по разметкам). 

Наблюдают за процедурой измерения 

равновесия с помощью длительного 

удержания заданной позы в статическом 

режиме с помощью упражнения наклон 

вперед. 

Осваивают навык измерения результатов 

выполнения тестового упражнения 
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    (работа в парах). 

Проводят измерение равновесия в конце 

каждой учебной четверти (триместра) 

и вносят результаты в таблицу наблюдений 

за развитием физических качеств, 

рассчитывают приросты результатов. 

Знакомятся с образцом таблицы оформления 

результатов измерения показателей 

физического развития и физических качеств, 

обсуждают и уточняют правила ее 

оформления. 

Составляют таблицу индивидуальных 

показателей измерения физического развития 

и физических качеств по учебным 

четвертям/триместрам (по образцу). 

Проводят сравнение показателей физического 

развития и физических качеств 

и устанавливают различия между ними 

по каждой учебной четверти 

(триместру) 

Итого по разделу 6   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура 

1.1 Занятия 

по укреплению 

здоровья 

1 Закаливание организма 

обтиранием. Составление 

комплекса утренней зарядки 

и физкультминутки 

Знакомятся с влиянием закаливания 

при помощи обтирания на укрепление 

здоровья, с правилами проведения 

закаливающей процедуры. 
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   для занятий в домашних 

условиях 

Рассматривают и обсуждают иллюстративный 

материал, уточняют правила закаливания 

и последовательность его приемов 

в закаливающей процедуре. 

Разучивают приемы закаливания при помощи 

обтирания (имитация): 

1 – поочередное обтирание каждой руки 

(от пальцев к плечу); 

2 – последовательное обтирание шеи, груди 

и живота (сверху вниз); 

3 – обтирание спины (от боков к середине); 

4 – поочередное обтирание каждой ноги 

(от пальцев ступни к бедрам); 

5 – растирание тела сухим полотенцем 

(до легкого покраснения кожи) 

1.2 Индивидуальные 

комплексы утренней 

зарядки 

2 Составление комплекса 

утренней зарядки 

и физкультминутки 

для занятий в домашних 

условиях 

Наблюдают за образцом выполнения 

упражнений учителем, уточняют правила 

и последовательность выполнения 

упражнений комплекса. 

Записывают комплекс утренней зарядки 

в дневник физической культуры с указанием 

дозировки упражнений. 

Разучивают комплекс утренней зарядки 

(по группам). 

Разучивают правила безопасности при 

проведении утренней зарядки в домашних 

условиях, приводят примеры организации 



69 

 

 

 

    мест занятий. 

Составляют индивидуальный комплекс 

утренней зарядки по правилам 

из предлагаемых упражнений, определяют их 

последовательности и дозировки (упражнения 

на пробуждение мышц; усиление дыхания 

и кровообращения; включение в работу мышц 

рук, туловища, спины, живота и ног; 

восстановление дыхания) 

Итого по разделу 3   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 Гимнастика 12 Правила поведения Разучивают правила поведения на уроках 

 с основами  на занятиях гимнастикой гимнастики и акробатики, знакомятся 

 акробатики  и акробатикой. Строевые с возможными травмами в случае их 

   команды в построении невыполнения. 

   и перестроении в одну Выступают с небольшими сообщениями 
   шеренгу и колонну о правилах поведения на уроках, приводят 

   по одному; при поворотах примеры соблюдения правил поведения 

   направо и налево, стоя в конкретных ситуациях. 

   на месте и в движении. Обучаются расчету по номерам, стоя в одной 

   Передвижение в колонне шеренге. 
   по одному с равномерной Разучивают перестроение на месте из одной 

   и изменяющейся скоростью шеренги в две по команде «Класс, в две 
   движения. шеренги стройся!» (по фазам движения 

   Упражнения разминки и в полной координации). 

   перед выполнением Разучивают перестроение из двух шеренг 

   гимнастических в одну по команде «Класс, в одну шеренгу 
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   упражнений. Прыжки 

со скакалкой на двух ногах 

и поочередно на правой 

и левой ноге на месте. 

Упражнения 

с гимнастическим мячом: 

подбрасывание, перекаты 

и наклоны с мячом в руках. 

Танцевальный хороводный 

шаг, танец галоп 

стройся!» (по фазам движения и в полной 

координации). 

Обучаются поворотам направо и налево 

в колонне по одному, стоя на месте в одну 

шеренгу по команде «Класс, направо!», 

«Класс, налево!» (по фазам движения и полной 

координации). 

Обучаются поворотам по команде «Класс, 

направо!», «Класс, налево!» при движении 

в колонне по одному. 

Обучаются передвижению в колонне 

по одному с равномерной и изменяющейся 

скоростью. 

Обучаются передвижению в колонне 

по одному с изменением скорости 

передвижения по одной из команд: 

«Шире шаг!», «Короче шаг!», «Чаше шаг!», 

«Реже шаг!». 

Знакомятся с разминкой как обязательным 

комплексом упражнений перед занятиями 

физической культурой. 

Наблюдают за выполнением образца разминки, 

уточняют последовательность упражнений 

и их дозировку. 

Записывают и разучивают упражнения 

разминки и выполняют их в целостной 

комбинации (упражнения для шеи; плеч; рук; 
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    туловища; ног, голеностопного сустава). 

Разучивают вращение скакалки, сложенной 

вдвое, поочередно правой и левой рукой 

соответственно с правого и левого бока 

и перед собой. 

Разучивают прыжки на двух ногах через 

скакалку, лежащую на полу, с поворотом 

кругом. 

Разучивают прыжки через скакалку на двух 

ногах на месте (в полной координации). 

Разучивают подбрасывание и ловлю мяча 

одной рукой и двумя руками. 

Обучаются перебрасыванию мяча с одной руки 

на другую, на месте и поворотом кругом. 

Разучивают повороты и наклоны в сторону 

с подбрасыванием и ловлей мяча двумя 

руками. 

Обучаются приседанию с одновременным 

ударом мяча о пол одной рукой и ловлей 

после отскока мяча двумя руками во время 

выпрямления. 

Обучаются подниманию мяча прямыми 

ногами, лежа на спине. 

Составляют комплекс из 6–7 хорошо 

освоенных упражнений с мячом 

и демонстрируют его выполнение. 

Знакомятся с хороводным шагом и танцем 
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    галоп, наблюдают образец учителя, выделяют 

основные элементы в танцевальных 

движениях. 

Разучивают движения хороводного шага 

(по фазам движения и с в полной 

координации). 

Разучивают хороводный шаг в полной 

координации под музыкальное сопровождение. 

Разучивают движения танца галоп (приставной 

шаг в сторону и в сторону с приседанием). 

Разучивают шаг галопом в сторону (по фазам 

движения и в полной координации). 

Разучивают галоп в парах в полной 

координации под музыкальное сопровождение 

2.2 Лыжная подготовка 14 Правила поведения 

на занятиях лыжной 

подготовкой. Упражнения 

на лыжах: передвижение 

двухшажным попеременным 

ходом, спуск с небольшого 

склона в основной стойке, 

торможение лыжными 

палками на учебной трассе 

и падением на бок во время 

спуска 

Повторяют правила подбора одежды 

и знакомятся с правилами подготовки 

инвентаря для занятий лыжной подготовкой. 

Изучают правила поведения 

при передвижении по лыжной трассе 

и выполняют их во время лыжных занятий. 

Анализируют возможные негативные 

ситуации, связанные с невыполнением правил 

поведения, приводят примеры. 

Наблюдают и анализируют образец учителя, 

выделяют основные элементы передвижения 

двухшажным попеременным ходом, 

сравнивают их с элементами скользящего 
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    и ступающего шага. 

Разучивают имитационные упражнения 

в передвижении двухшажным попеременным 

ходом (скользящие передвижения без лыжных 

палок). 

Разучивают передвижение двухшажным 

попеременным ходом (по фазам движения 

и в полной координации). 

Выполняют передвижение двухшажным 

попеременным ходом с равномерной 

скоростью передвижения. 

Наблюдают образец спуска учителя 

с небольшого пологого склона в основной 

стойке, анализируют его, выделяют 

технические особенности (спуск без лыжных 

палок и с палками). 

Разучивают спуск с пологого склона 

и наблюдают за его выполнением другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки. 

Наблюдают образец техники подъема лесенкой 

учителем, анализируют и выделяют трудные 

элементы в его выполнении. 

Обучаются имитационным упражнениям 

подъема лесенкой (передвижения приставным 

шагом без лыж и на лыжах, по ровной 

поверхности, с лыжными палками и без палок). 

Обучаются передвижению приставным шагом 
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    по пологому склону без лыж с лыжными 

палками. 

Разучивают подъем на лыжах лесенкой 

на небольшом пологом склоне (по фазам 

движения и в полной координации). 

Наблюдают и анализируют образец техники 

торможения палками во время передвижения 

по учебной трассе, обращают внимание 

на расстояние между впереди и сзади идущими 

лыжниками. 

Разучивают технику торможения палками 

при передвижении по учебной дистанции 

с равномерной невысокой скоростью 

(торможение по команде учителя). 

Наблюдают и анализируют образец учителя 

по технике торможения способом падения 

на бок, акцентируют внимание на положении 

лыжных палок во время падения и подъема. 

обучаются падению на бок стоя на месте 

(подводящие упражнения). 

Разучивают торможение падением на бок 

при передвижении на лыжной трассе. 

Разучивают торможение падением на бок 

при спуске с небольшого пологого склона 

2.3 Легкая атлетика 12 Правила поведения 

на занятиях легкой 

атлетикой. 

Изучают правила поведения на занятиях 

легкой атлетикой, анализируют возможные 

негативные ситуации, связанные 
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   Броски малого мяча 

в неподвижную мишень 

разными способами 

из положения стоя, сидя 

и лежа. Разнообразные 

сложно-координированные 

прыжки толчком одной 

ногой и двумя ногами 

с места, в движении 

в разных направлениях, 

с разной амплитудой 

и траекторией полета. 

Прыжок в высоту с прямого 

разбега. Ходьба 

по гимнастической скамейке 

с изменением скорости 

и направления движения. 

Беговые сложно- 

координационные 

упражнения: ускорения 

из разных исходных 

положений, змейкой, 

по кругу, обеганием 

предметов, с преодолением 

небольших препятствий 

с невыполнением правил поведения, приводят 

примеры. 

Разучивают упражнения в бросках малого мяча 

в неподвижную мишень: 

1 – стоя лицом и боком к мишени (сверху, 

снизу, сбоку); 

2 – лежа на спине (снизу) и животе (сбоку, 

располагаясь ногами и головой к мишени). 

Разучивают сложно координированные 

прыжковые упражнения: 

1 – толчком двумя ногами по разметке; 

2 – толчком двумя ногами с поворотом 

в стороны; 

3 – толчком двумя ногами с одновременным 

и последовательным разведением ног и рук 

в стороны, сгибанием ног в коленях; 

4 – толчком двумя ногами с места и касанием 

рукой подвешенных предметов; 

5 – толчком двумя ногами вперед-вверх 

с небольшого возвышения и мягким 

приземлением. 

Наблюдают образец учителя, анализируют 

и обсуждают особенности выполнения 

основных фаз прыжка. 

Разучивают прыжок в высоту с небольшого 

разбега с доставанием подвешенных 

предметов. 
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    Обучаются технике приземления 

при спрыгивании с горки гимнастических 

матов. 

Обучаются напрыгиванию на невысокую горку 

гимнастических матов с прямого разбега. 

Выполняют прыжок в высоту с прямого 

разбега в полной координации. 

Наблюдают образцы техники передвижения 

ходьбой по гимнастической скамейке, 

анализируют и обсуждают их трудные 

элементы. 

Разучивают передвижение равномерной 

ходьбой, руки на поясе. 

Разучивают передвижение равномерной 

ходьбой с наклонами туловища вперед 

и стороны, разведением и сведением рук. 

Разучивают передвижение равномерной 

ходьбой с перешагиванием через лежащие 

на скамейке предметы (кубики, набивные 

мячи и т. п.). 

Разучивают передвижение равномерной 

ходьбой с набивным мячом в руках обычным 

и приставным шагом правым и левым боком. 

Разучивают передвижения ходьбой 

в полуприседе и приседе с опорой на руки. 

Наблюдают образцы техники сложно 

координированных беговых упражнений, 
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    анализируют и обсуждают их трудные 

элементы. 

Выполняют бег с поворотами и изменением 

направлений (бег змейкой, с обеганием 

предметов, с поворотом на 180°). 

Выполняют бег с ускорениями из разных 

исходных положений (из упора присев 

и упора лежа; спиной и боком вперед; 

упора сзади сидя, стоя, лежа). 

Выполняют бег с преодолением препятствий 

(прыжком через гимнастическую скамейку; 

по невысокой горке матов, проползанием 

под гимнастической перекладиной) 

2.4 Подвижные игры 14 Подвижные игры 

с техническими приемами 

спортивных игр (баскетбол, 

футбол) 

Наблюдают и анализируют образцы 

технических действий игры баскетбол, 

выделяют трудные элементы и уточняют 

способы их выполнения. 

Разучивают технические действия 

игры баскетбол (работа в парах и 

группах). 

Разучивают правила подвижных игр 

с элементами баскетбола и знакомятся 

с особенностями выбора и подготовки 

мест их проведения. 

Организуют и самостоятельно участвуют 

в совместном проведении разученных 

подвижных игр с техническими действиями 
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    игры баскетбол. 

Наблюдают и анализируют образцы 

технических действий игры футбол, 

выделяют трудные элементы и уточняют 

способы их выполнения. 

Разучивают технические действия игры 

футбол (работа в парах и группах). 

Разучивают правила подвижных игр 

с элементами футбола и знакомятся 

с особенностями выбора и подготовки 

мест их проведения. 

Организуют и самостоятельно участвуют 

в совместном проведении разученных 

подвижных игр с техническими действиями 

игры футбол. 

Наблюдают и анализируют 

содержание подвижных игр 

на развитие равновесия, выделяют 

трудные элементы и уточняют способы их 

выполнения. 

Разучивают правила подвижных игр 

и знакомятся с выбором и подготовкой 

мест их проведения. 

Разучивают подвижные игры на развитие 

равновесия и участвуют в совместной их 

организации и проведении 

Итого по разделу 63   
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Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура 

3.1 Подготовка 

к соревнованиям 

по комплексу ГТО 

5 Подготовка 

к соревнованиям по 

комплексу ГТО. Развитие 

основных физических 

качеств средствами 

подвижных и спортивных 

игр 

Знакомятся с правилами соревнований 

по комплексу ГТО и совместно обсуждают его 

нормативные требования, наблюдают 

выполнение учителем тестовых упражнений 

комплекса, уточняют правила их выполнения. 

Совершенствуют технику тестовых 

упражнений, контролируют ее элементы 

и правильность выполнения другими 

учащимися (работа в парах и группах). 

Разучивают упражнения физической 

подготовки для самостоятельных занятий: 

1 – развитие силы (с предметами и весом 

собственного тела); 

2 – развитие выносливости (в прыжках, беге 

и ходьбе); 

3 – развитие равновесия (в статических позах 

и передвижениях по ограниченной опоре); 

4 – развитие координации (броски малого мяча 

в цель, передвижения на возвышенной опоре). 

Рефлексия: демонстрация прироста 

показателей физических качеств 

к нормативным требованиям комплекса ГТО 

Итого по разделу 5   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 

68   
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3 КЛАСС 
 

№ 

п/п 

Наименование 

разделов и тем 

учебного предмета 

  

Программное содержание 

 

Основные виды деятельности обучающихся 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической 2 Из истории развития Обсуждают рассказ учителя 

 культуре  физической культуры и рассматривают иллюстрации 

   у древних народов, о физической культуре 

   населявших территорию народов, населявших территорию России 

   России. История появления в древности, анализируют ее значение 

   современного спорта для подготовки молодежи к трудовой 
    деятельности. 

    Знакомятся с историей возникновения 
    первых спортивных соревнований и видов 

    спорта, сравнивают их с современными видами 

    спорта, приводят примеры их общих 

    и отличительных признаков 

Итого по разделу 2   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Виды физических 1 Виды физических Знакомятся с видами физических упражнений, 

 упражнений,  упражнений, используемых находя различия между ними, и раскрывают 
 используемых  на уроках физической их предназначение для занятий физической 

 на уроках  культуры: культурой. 

   общеразвивающие, Выполняют несколько общеразвивающих 
   подготовительные, упражнений и объясняют их отличительные 

   соревновательные, признаки. 
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   их отличительные признаки 

и предназначение 

Выполняют подводящие упражнения 

и объясняют их отличительные признаки. 

Выполняют соревновательные упражнения 

и объясняют их отличительные признаки 

(упражнения из базовых видов спорта) 

2.2 Измерение пульса 

на уроках физической 

культуры 

1 Способы измерения пульса 

на занятиях физической 

культурой (наложение руки 

под грудь) 

Наблюдают за образцом измерения пульса 

способом наложения руки под грудь, 

обсуждают и анализируют правила 

выполнения, способ подсчета пульсовых 

толчков. 

Разучивают действия по измерению пульса 

и определению его значений 

2.3 Физическая нагрузка 2 Дозировка нагрузки Знакомятся с понятием «дозировка нагрузки» 

   при развитии физических и способами изменения воздействий дозировки 
   качеств на уроках нагрузки на организм, обучаются ее записи 

   физической культуры. в дневнике физической культуры. 
   Дозирование физических Составляют комплекс физкультминутки 

   упражнений для комплексов с индивидуальной дозировкой упражнений, 

   физкультминутки подбирая ее по значениям пульса 

   и утренней зарядки. и ориентируясь на показатели таблицы 

   Составление графика нагрузки. 
   занятий по развитию Измерение пульса после выполнения 

   физических качеств физкультминутки и определение величины 

   на учебный год физической нагрузки по таблице. 

    Составляют индивидуальный план утренней 

    зарядки, определяют ее воздействие 
    на организм с помощью измерения пульса 



82 

 

 

 

    в начале и по окончании выполнения 

(по разнице показателей) 

Итого по разделу 4   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура 

1.1 Закаливание 

организма 

 Закаливание организма 

при помощи обливания 

под душем 

Знакомятся с правилами проведения 

закаливающей процедуры при помощи 

обливания, особенностями ее воздействия 

на организм человека, укрепления его 

здоровья. 

Разучивают последовательность приемов 

закаливания при помощи обливания 

под душем, способы регулирования 

температурных и временных режимов. 

Составляют график проведения закаливающих 

процедур, заполняют параметры временных 

и температурных режимов воды в недельном 

цикле (с помощью родителей). 

Проводят закаливающие процедуры 

в соответствии с составленным графиком их 

проведения 

1.2 Дыхательная 

и зрительная 

гимнастика 

1 Упражнения дыхательной 

и зрительной гимнастики, их 

влияние на восстановление 

организма после 

умственной и физической 

нагрузки 

Обсуждают понятие «дыхательная 

гимнастика», выявляют и анализируют 

отличительные признаки дыхательной 

гимнастики от обычного дыхания. 

Разучивают правила выполнения упражнений 

дыхательной гимнастики, составляют 
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    и разучивают ее комплексы 

(работа в группах по образцу). 

Выполняют мини-исследование по оценке 

положительного влияния дыхательной 

гимнастики на время восстановления пульса 

после физической нагрузки: 

1 – выполняют пробежку в равномерном темпе 

по стадиону один круг и отдыхают 30 с, после 

чего измеряют и фиксируют пульс в дневнике 

физической культуры; 

2 – отдыхают 2–3 мин и вновь выполняют 

пробежку в равномерном темпе 

(один круг по стадиону); 

3 – переходят на спокойную ходьбу 

с выполнением дыхательных упражнений 

в течение 30 с, после чего измеряют 

и фиксируют пульс в дневнике физической 

культуры; 

4 – сравнивают два показателя пульса между 

собой и делают вывод о влиянии дыхательных 

упражнений на восстановление пульса. 

Обсуждают понятие «зрительная гимнастика», 

выявляют и анализируют положительное 

влияние зрительной гимнастики на зрение 

человека. 

Анализируют задачи и способы организации 

занятий зрительной гимнастикой во время 
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    работы за компьютером, выполнения 

домашних заданий. 

Разучивают правила выполнения упражнений 

зрительной гимнастики, составляют 

и разучивают ее комплексы 

(работа в группах по образцу) 

Итого по разделу 2   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 Гимнастика 

с основами 

акробатики 

12 Строевые упражнения 

в движении противоходом, 

перестроении из колонны 

по одному в колонну 

по три, стоя на месте 

и в движении. Упражнения 

в лазании по канату в три 

приема. Упражнения 

на гимнастической 

скамейке в передвижении 

стилизованными способами 

ходьбы: вперед, назад, 

с высоким подниманием 

колен и изменением 

положения рук, приставным 

шагом правым и левым 

боком. Передвижения 

по наклонной 

гимнастической скамейке: 

Разучивают правила выполнения 

передвижений в колоне по одному по команде 

«Противоходом налево шагом марш!». 

Разучивают правила перестроения уступами 

из колонны по одному в колонну по три 

и обратно по командам: 

1 – «Класс, по три рассчитайсь!»; 

2 – «Класс, вправо (влево) приставными 

шагами в колонну по три шагом марш!»; 

3 – «Класс, на свои места приставными 

шагами, шагом марш!». 

Разучивают правила перестроения из колонны 

по одному в колонну по три, с поворотом 

в движении по команде: 

1 – «В колонну по три налево шагом марш!»; 

2 – «В колонну по одному с поворотом налево, 

в обход шагом марш!». 

Наблюдают и анализируют образец техники 

лазанья по канату в три приема, выделяют 
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   равномерной ходьбой 

с поворотом в разные 

стороны и движением 

руками, приставным шагом 

правым и левым боком. 

Упражнения 

в передвижении 

по гимнастической стенке: 

ходьба приставным шагом 

правым и левым боком 

по нижней жерди, лазанье 

разноименным способом. 

Прыжки через скакалку 

с изменяющейся скоростью 

вращения на двух ногах 

и поочередно на правой 

и левой ноге, прыжки 

через скакалку назад 

с равномерной скоростью. 

Ритмическая гимнастика: 

стилизованные наклоны 

и повороты туловища 

с изменением положения 

рук, стилизованные шаги 

на месте в сочетании 

с движением рук, ног 

и туловища. 

основные технические элементы, определяют 

трудности их выполнения. 

Разучивают и выполняют подводящие 

упражнения (приседания из виса стоя 

на гимнастической перекладине; прыжки 

вверх с удерживание гимнастического мяча 

между колен). 

Подтягивание туловища двумя руками 

из положения лежа на животе 

на гимнастической скамейке; вис 

на гимнастическом канате со сгибанием 

и разгибанием ног в коленях). 

Разучивают технику лазанья по канату 

(по фазам движения и в полной координации). 

Выполняют стилизованную ходьбу 

с произвольным движением рук 

(вперед, вверх, назад, в стороны). 

Выполняют движения туловища стоя 

и во время ходьбы (повороты в правую 

и левую сторону с движением рук, отведением 

поочередно правой и левой ноги в стороны 

и вперед). 

Выполняют передвижения спиной вперед 

с поворотом кругом способом переступания. 

Выполняют передвижение стилизованным 

шагом с высоким подниманием колен, 

приставным шагом с чередованием движения 
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   Упражнения в танцах галоп 

и полька 

левым и правым боком. 

Разучивают передвижения по наклонной 

гимнастической скамейке (лицом вперед 

с поворотом кругом, способом переступания, 

ходьбой с высоким подниманием колен 

и движением руками в разные стороны, 

приставным шагом поочередно левым 

и правым боком, скрестным шагом поочередно 

левым и правым боком). 

Выполняют передвижение по полу лицом 

к гимнастической стенке приставным шагом 

поочередно правым и левым боком, 

удерживаясь руками хватом сверху за жердь 

на уровне груди. 

Выполняют передвижение приставным шагом 

поочередно правым и левым боком по третьей 

(четвертой) жерди гимнастической стенки, 

удерживаясь хватом сверху за жердь на уровне 

груди. 

Наблюдают и анализируют образец техники 

лазания по гимнастической стенке 

разноименным способом, обсуждают трудные 

элементы в выполнении упражнения. 

Разучивают лазанье по гимнастической стенке 

разноименным способом на небольшую 

высоту с последующим спрыгиванием. 

Разучивают лазанье и спуск 
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    по гимнастической стенке разноименным 

способом на небольшую высоту. 

Выполняют лазанье и спуск 

по гимнастической стенке на большую высоту 

в полной координации. 

Наблюдают и обсуждают технику выполнения 

прыжков через скакалку с изменяющейся 

скоростью вращения вперед. 

Обучаются вращению сложенной вдвое 

скакалки поочередно правой и левой рукой, 

стоя на месте. 

Разучивают прыжки на двух ногах 

с одновременным вращением скакалки одной 

рукой с разной скоростью поочередно 

с правого и левого бока. 

Разучивают прыжки на двух ногах через 

скакалку, вращающуюся с изменяющейся 

скоростью. 

Наблюдают и анализируют образец техники 

прыжка через скакалку на двух ногах 

с вращением назад, обсуждают трудности 

в выполнении. 

Разучивают подводящие упражнения 

(вращение поочередно правой и левой рукой 

назад сложенной вдвое скакалки стоя на месте; 

прыжки с вращением одной рукой назад 

сложенной вдвое скакалки поочередно 
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    с правого и левого бока). 

Выполнение прыжков через скакалку на двух 

ногах с вращением назад. 

Знакомятся с понятием «ритмическая 

гимнастика», особенностями содержания 

стилизованных упражнений ритмической 

гимнастики, отличиями упражнений 

ритмической гимнастики от упражнений 

других видов гимнастик. 

Разучивают упражнения ритмической 

гимнастки: 

1) и. п. – основная стойка; 

1 – поднимая руки в стороны, слегка присесть; 

2 – сохраняя туловище на месте, ноги слегка 

повернуть в правую сторону; 

3 – повернуть ноги в левую сторону; 

4 – принять и. п.; 

2) и. п. – основная стойка, руки на поясе; 

1 – одновременно правой ногой шаг вперед 

на носок, правую руку вперед перед собой; 

2 – и. п.; 

3 – одновременно левой ногой шаг вперед 

на носок, левую руку вперед перед собой; 

4 – и. п.; 

3) и. п.– основная стойка, ноги шире плеч; 

1–2 – вращение головой в правую сторону; 

3–4 – вращение головой в левую сторону; 
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    4) и. п. – основная стойка, ноги шире плеч; 

кисти рук на плечах, локти в стороны; 

1 – одновременно сгибая левую руку 

и наклоняя туловище влево, левую руку 

выпрямить вверх; 

2 – принять и. п.; 

3 – одновременно сгибая правую руку 

и наклоняя туловище вправо, правую руку 

выпрямить вверх; 

4 – принять и. п.; 

5) и. п. – основная стойка, ноги шире плеч, 

руки на поясе; 

1 – одновременно сгибая правую и левую ногу, 

поворот направо; 

2 – принять и. п.; 

3 – одновременно сгибая левую и правую ногу, 

поворот налево; 

4 – принять и. п.; 

6) и. п. – основная стойка, ноги шире плеч; 

1 – одновременно сгибая правую руку в локте 

и поднимая левую руку вверх, отставить 

правую ногу в сторону и наклониться вправо; 

2 – принять и. п.; 

3 – одновременно сгибая левую руку в локте 

и поднимая правую руку вверх, отставить 

левую ногу в сторону и наклониться влево; 

4 – принять и. п.; 
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    7) и. п. – основная стойка, ноги шире плеч, 

руки на поясе; 

1 – полунаклон вперед, руки вверх, 

прогнуться; 

2 – принять и. п.; 

3–4 – то же, что 1–2; 

8) и. п. – основная стойка, ноги шире плеч, 

руки на поясе; 

1 – наклон к правой ноге; 

2 – наклон вперед; 

3 – наклон к левой ноге; 

4 – принять и. п.; 

9) и. п. – основная стойка; 

1 – сгибая левую руку в локте и правую ногу 

в колене, коснуться колена локтем согнутой 

руки; 

2 – принять и. п.; 

3 – сгибая правую руку в локте и левую ногу 

в колене, коснуться колена локтем согнутой 

руки; 

4 – принять и. п. 

Составляют индивидуальную комбинацию 

ритмической гимнастики из хорошо 

освоенных упражнений, разучивают 

и выполняют ее под музыкальное 

сопровождение (домашнее задание с помощью 

родителей). 



91 

 

 

 

    Повторяют движения танца галоп (приставной 

шаг в правую и левую сторону с подскоком 

и приземлением; шаг вперед с подскоком 

и приземлением). 

Выполняют танец галоп в полной координации 

под музыкальное сопровождение (в парах). 

Наблюдают и анализируют образец движений 

танца полька, находят общее и различия 

с движениями танца галоп. 

Выполняют движения танца полька 

по отдельным фазам и элементам: 

1 – небольшой шаг вперед правой ногой, левая 

нога сгибается в колене; 

2 – подскок на правой ноге, левая нога 

выпрямляется вперед к низу; 

3 – небольшой шаг левой ногой, правая нога 

сгибается в колене; 

4 – подскок на левой ноге, правая нога 

выпрямляется вперед-книзу. 

Разучивают танец полька в полной 

координации с музыкальным сопровождением 

2.2 Легкая атлетика 12 Прыжок в длину с разбега, 

способом согнув ноги. 

Броски набивного мяча 

из-за головы в положении 

сидя и стоя на месте. 

Беговые упражнения 

Наблюдают и анализируют образец техники 

прыжка в длину с разбега, способом согнув 

ноги, обсуждают особенности выполнения 

отдельных его фаз (разбег, отталкивание, 

полет, приземление). 

Разучивают подводящие упражнения 
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   скоростной 

и координационной 

направленности: 

челночный бег, 

бег с преодолением 

препятствий, с ускорением 

и торможением, 

максимальной скоростью 

на дистанции 30 м 

к прыжку с разбега, согнув ноги: 

1 – спрыгивание с горки матов с выполнением 

техники приземления; 

2 – спрыгивание с горки матов со сгибанием 

и разгибанием ног в коленях во время полета; 

3 – прыжки с места вперед-верх толчком одной 

ногой с разведением и сведением ног в полете; 

4 – прыжки с прямого разбега через планку 

толчком одной ногой и приземлением на две 

ноги. 

Выполняют прыжок в длину с разбега, согнув 

ноги в полной координации. 

Наблюдают выполнение образца техники 

броска набивного мяча из-за головы 

в положении стоя и сидя, анализируют 

особенности выполнения отдельных 

его фаз и элементов. 

Разучивают бросок набивного мяча 

из-за головы в положении стоя на дальность. 

Разучивают бросок набивного мяча 

из-за головы в положении сидя через 

находящуюся впереди на небольшой высоте 

планку. 

Выполняют упражнения: 

1 – челночный бег 3 × 5 м, челночный бег 

4 × 5 м, челночный бег 4 × 10 м; 

2 – пробегание под гимнастической 
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    перекладиной с наклоном вперед, с наклоном 

вперед-в сторону (высота перекладины 

на уровни груди обучающихся); 

3 – бег через набивные мячи; 

4 – бег с наступанием на гимнастическую 

скамейку; 

5 – бег по наклонной гимнастической скамейке 

(вверх и вниз); 

6 – ускорение с высокого старта; 

7 – ускорение с поворотом направо и налево; 

8 – бег с максимальной скоростью 

на дистанцию 30 м; 

9 – бег с максимальной скоростью на короткое 

расстояние с дополнительным отягощением 

(гантелями в руках весом по 100 г) 

2.3 Лыжная подготовка 14 Передвижение 

одновременным 

двухшажным ходом. 

Упражнения в поворотах 

на лыжах переступанием 

стоя на месте и в движении. 

Торможение плугом 

Наблюдают и анализируют образец учителя, 

выделяют отдельные фазы и особенности их 

выполнения. 

Разучивают последовательно технику 

одновременного двухшажного хода: 

1 – одновременное отталкивание палками 

и скольжение на двух лыжах с небольшого 

пологого склона; 

2 – приставление правой лыжи к левой лыже 

и одновременное отталкивание палками; 

3 – двухшажный ход в полной координации. 

Наблюдают и анализируют образец поворотов 
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    на лыжах способом переступания, обсуждают 

особенности его выполнения. 

Выполняют повороты переступанием в правую 

и левую сторону стоя на месте. 

Выполняют повороты переступанием в левую 

сторону во время спуска с небольшого 

пологого склона. 

Наблюдают и анализируют образец 

торможения плугом, уточняют элементы 

техники, особенности их выполнения. 

Выполняют торможение плугом при спуске 

с небольшого пологого склона. 
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2.4 Подвижные 

и спортивные игры 

16 Подвижные игры 

на точность движений 

с приемами спортивных игр 

и лыжной подготовки. 

Баскетбол: ведение 

баскетбольного мяча, ловля 

и передача баскетбольного 

мяча. Волейбол: прямая 

нижняя подача, прием 

и передача мяча снизу 

двумя руками на месте 

и в движении. Футбол: 

ведение футбольного мяча, 

удар по неподвижному 

футбольному мячу 

Разучивают правила подвижных игр, условия 

их проведения и способы подготовки игровой 

площадки. 

Наблюдают и анализируют образцы 

технических действий разучиваемых 

подвижных игр, обсуждают особенности их 

выполнения в условиях игровой деятельности. 

Разучивают технические действия подвижных 

игр с элементами игры баскетбола, волейбола, 

футбола. 

Разучивают технические действия подвижных 

игр с элементами лыжной подготовки. 

Играют в разученные подвижные игры. 

Наблюдают за образцами технических 

действий игры баскетбол, уточняют 

особенности их выполнения. 

Разучивают технические приемы игры 

баскетбол (в группах и парах): 
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    1 – основная стойка баскетболиста; 

2 – ловля и передача баскетбольного мяча 

двумя руками от груди в основной стойке; 

3 – ловля и передача баскетбольного мяча 

двумя руками от груди в движении 

приставным шагом в правую и левую сторону; 

4 – ведение баскетбольного мяча шагом 

с равномерной скоростью и небольшими 

ускорениями. 

Наблюдают за образцами технических 

действий игры волейбол, уточняют 

особенности их выполнения. 

Разучивают технические приемы игры 

волейбол (в группах и парах): 

1 – прямая нижняя подача через волейбольную 

сетку; 

2 – прием и передача волейбольного мяча 

двумя руками снизу; 

3 – подбрасывание и ловля волейбольного 

мяча двумя руками на месте и в движении 

вперед и назад, передвижением приставным 

шагом в правую и левую сторону; 

4 – легкие удары по волейбольному мячу 

снизу вверх двумя руками на месте и в 

движении, передвижением приставным шагом 

в правую и левую сторону; 

5 – прием и передача мяча в парах двумя 
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    руками снизу на месте; 

6 – прием и передача мяча в парах двумя 

руками снизу в передвижение приставным 

шагом в правую и левую сторону. 

Наблюдают за образцами технических 

действий игры футбол, уточняют особенности 

их выполнения. 

Разучивают технические приемы игры футбол 

(в группах и парах): 

1 – ведение футбольного мяча с равномерной 

скоростью змейкой, по прямой, по кругу; 

2 – удар по неподвижному футбольному мячу 

внутренней стороной стопы с небольшого 

разбега в мишень 

Итого по разделу 62   

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура 

3.1 Подготовка 

к выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО 

6 Развитие основных 

физических качеств 

средствами базовых видов 

спорта. Подготовка 

к выполнению 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

Демонстрируют приросты показателей 

физических качеств к нормативным 

требованиям комплекса ГТО 

Итого по разделу 6   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 

68   
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4 КЛАСС 
 

№ 

п/п 

Наименование 

разделов и тем 

учебного предмета 

Количество 

часов 

 

Программное содержание 

 

Основные виды деятельности обучающихся 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической 2 Из истории развития Обсуждают развитие физической культуры 

 культуре  физической культуры в средневековой России, устанавливают 

   в России. Развитие особенности проведения популярных среди 

   национальных видов народа состязаний. 

   спорта в России Обсуждают и анализируют особенности 

    развития физической культуры 
    во времена Петра I и его соратников, 

    делают выводы о ее связи с физической 
    подготовкой будущих солдат – защитников 

    Отечества. 

    Обсуждают особенности физической 

    подготовки солдат в Российской армии, 

    наставления А.В. Суворова российским 
    воинам. 

    Знакомятся и обсуждают виды спорта народов, 

    населяющих Российскую Федерацию, находят 

    в них общие признаки и различия, готовят 

    небольшой доклад (сообщение) о развитии 
    национальных видов спорта в своей 

    республике, области, регионе 

Итого по разделу 2   
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Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Самостоятельная 3 Физическая подготовка. Обсуждают содержание и задачи физической 

 физическая  Влияние занятий подготовки школьников, ее связь 

 подготовка  физической подготовкой на с укреплением здоровья, подготовкой 
   работу организма. к предстоящей жизнедеятельности. 

   Регулирование физической Обсуждают и анализируют особенности 
   нагрузки по пульсу организации занятий физической подготовкой 

   на самостоятельных в домашних условиях. 

   занятиях физической Обсуждают работу сердца и легких во время 

   подготовкой. выполнения физических нагрузок, выявляют 

   Определение признаки положительного влияния занятий 
   тяжести нагрузки физической подготовкой на развитие систем 

   на самостоятельных дыхания и кровообращения. 

   занятиях физической Устанавливают зависимость активности 
   подготовкой по внешним систем организма от величины нагрузки, 

   признакам и самочувствию разучивают способы ее регулирования 
   Определение возрастных в процессе самостоятельных занятий 

   особенностей физического физической подготовкой. 
   развития и физической Выполняют мини-исследование по оценке 

   подготовленности тяжести физической нагрузки по показателям 

   посредством регулярного частоты пульса (работа в парах): 

   наблюдения 1 – выполняют 30 приседаний в максимальном 

    темпе, останавливаются и подсчитывают пульс 
    за первые 30 с восстановления; 

    2 – выполняют 30 приседаний в спокойном 

    умеренном темпе в течение 30 с, 
    останавливаются и подсчитывают пульс 
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    за первые 30 с восстановления; 

3 – основываясь на показателях пульса, 

устанавливают зависимость тяжести нагрузки 

от скорости выполнения упражнения 

Обсуждают рассказ учителя о неравномерном 

изменении показателей физического развития 

и физической подготовленности обучающихся 

в период обучения в школе. 

Составляют таблицу наблюдений 

за результатами измерения показателей 

физического развития и физической 

подготовленности по учебным четвертям 

(триместрам) по образцу. 

Измеряют показатели физического развития 

и физической подготовленности, сравнивают 

результаты измерения индивидуальных 

показателей с таблицей возрастных 

стандартов. 

Ведут наблюдения за показателями 

физического развития и физической 

подготовленности в течение учебного года 

и выявляют, в какой учебной четверти 

(триместре) были наибольшие 

их приросты. 

Обсуждают рассказ учителя о формах осанки 

и разучивают способы ее измерения. 

Проводят мини-исследования по определению 
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    состояния осанки с помощью теста касания 

рук за спиной: 

1 – проводят тестирование осанки; 

2 – сравнивают индивидуальные показатели 

с оценочной таблицей и устанавливают 

состояние осанки. 

Ведут наблюдения за динамикой 

показателей осанки в течение учебного года 

и выявляют, в какой учебной 

четверти (триместре) происходят 

ее изменения 

2.2 Профилактика 

предупреждения 

травм и оказание 

первой помощи 

при их возникновении 

2 Оказание первой помощи 

при травмах во время 

самостоятельных занятий 

физической культурой 

Обсуждают рассказ учителя о возможных 

травмах и ушибах на уроках физической 

культуры, анализируют признаки легких 

и тяжелых травм, приводят причины их 

возможного появления. 

Разучивают правила оказания первой помощи 

при травмах и ушибах, приемы и действия 

в случае их появления (в соответствии 

с образцами учителя): 

1 – легкие травмы (носовое кровотечение; 

порезы и потертости; небольшие ушибы 

на разных частях тела; отморожение пальцев 

рук); 

2 – тяжелые травмы (вывихи; сильные 

ушибы) 

Итого по разделу 5   
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ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура 

1.1 Упражнения 1 Оценка состояния осанки, Выполняют комплекс упражнений 
 для профилактики  упражнения на расслабление мышц спины: 

 нарушения осанки  для профилактики ее 1) и. п. – о. с. 
 и снижения массы  нарушения 1–4 – руки вверх, встать на носки; 

 тела  (на расслабление мышц 5–8 – медленно принять и. п.; 

   спины и профилактику 2) и. п. – стойка руки в стороны, предплечья 

   сутулости). Упражнения согнуть, ладони раскрыты; 

   для снижения массы тела 1 – руки вверх, предплечья скрестить 

   за счет упражнений над головой, лопатки сведены; 
   с высокой активностью 2 – и. п.; 

   работы больших мышечных 3) и. п. – стойка руки за голову; 
   групп 1–2 – локти вперед; 

    3–4 – и. п.; 

    4) и. п. – о. с.; 

    1–2 – наклон вперед (спина прямая); 
    3–4 – и. п.; 

    5) и. п. – стойка руки на поясе; 

    1–3 – поднять согнутую ногу вверх (голова 
    приподнята, плечи расправлены); 

    4 – и. п. 

    Выполняют комплекс упражнений 

    на предупреждение развития сутулости: 

    1) и. п. – лежа на животе, руки за головой, 

    локти разведены в стороны; 

    1–3 – подъем туловища вверх; 
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    3–4 – и. п.; 

2) и. п. – лежа на животе, руки за головой; 

1–3 – подъем туловища вверх; 

2–4 – и. п.; 

3) и. п. – упор стоя на коленях; 

1 – одновременно подъем правой руки и левой 

ноги; 

2–3 – удержание; 

4 – и. п.; 

5–8 – то же, но подъем левой руки и правой 

ноги; 

4) и. п. – лежа на животе, голову положить 

на согнутые в локтях руки; 

1 – левая нога вверх; 

2 – и. п; 

3 – правая нога вверх; 

4 – и. п. 

Выполняют комплекс упражнений 

для снижения массы тела: 

1) и. п. – стойка руки на поясе; 

1–4 – поочередно повороты туловища 

в правую и левую сторону; 

2) и. п. – стойка руки в стороны; 

1 – наклон вперед с касанием левой рукой 

правой ноги; 

2 – и. п.; 

3–4 – то же, но касанием правой рукой левой 
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    ноги; 

3) и. п. – стойка руки в замок за головой; 

1–4 – вращение туловища в правую сторону; 

5–8 – то же, но в левую сторону; 

4) и. п. – лежа на полу руки вдоль туловища; 

1 – подъем левой вверх; 

2–3 – сгибая левую ногу в колене, прижать ее 

руками к животу; 

4 – и. п.; 

5–8 – то же, но с правой ноги; 

5) и. п. – лежа на полу руки вдоль туловища; 

1–4 – попеременная работа ног – движения 

велосипедиста; 

6) и. п – стойка руки вдоль туловища; быстро 

подняться на носки и опуститься; 

7) скрестный бег на месте 

1.2 Закаливание 

организма 

1 Закаливающие процедуры: 

купание в естественных 

водоемах, солнечные и 

воздушные процедуры. 

Разучивают правила закаливания 

во время купания в естественных 

водоемах, при проведении 

воздушных и солнечных процедур, 

приводят примеры возможных негативных 

последствий их нарушения. 

Обсуждают и анализируют 

способы организации, проведения 

и содержания процедур 

закаливания 

 Итого по разделу 2   
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Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 Гимнастика 14 Предупреждение Обсуждают возможные травмы 

 с основами акробатики  травматизма при выполнении гимнастических 

   при выполнении и акробатических упражнений, анализируют 
   гимнастических причины их появления, приводят примеры 

   и акробатических по способам профилактики и предупреждения 
   упражнений. травм. 

   Акробатические Разучивают правила профилактики 

   комбинации из хорошо травматизма и выполняют их на занятиях. 

   освоенных упражнений. Обсуждают правила составления 

    акробатической комбинации, 
     Упражнения последовательность самостоятельного 

   на низкой гимнастической разучивания акробатических упражнений. 

   перекладине: висы и упоры, Разучивают упражнения акробатической 
   подъем переворотом. комбинации (примерные варианты): 

   Упражнения в танце Вариант 1. 
   «Летка-енка» И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища; 

    1 – ноги согнуть в коленях и поставить их 
    на ширину плеч, руками опереться за плечами, 

    пальцы развернуть к плечам; 

    2 – прогнуться и, слегка разгибая ноги и руки, 

    приподнять туловище над полом, голову 

    отвести назад и посмотреть на кисти рук – 
    гимнастический мост; 

    3 – опуститься на спину; 

   4 – выпрямить ноги, руки положить вдоль 

   туловища; 



106 

 

 

 

    5 – сгибая руки в локтях и поднося их к груди, 

перевернуться в положение лежа на животе; 

6 – опираясь руками о пол, выпрямить их 

и перейти в упор лежа на полу; 

7 – опираясь на руки, поднять голову вверх 

и, слегка прогнувшись прыжком перейти 

в упор присев; 

8 – встать и принять основную стойку. 

Вариант 2. 

И. п. – основная стойка; 

1 – сгибая ноги в коленях, принять упор 

присев, спина прямая; голова прямо; 

2 – прижимая подбородок к груди, толчком 

двумя ногами перевернуться через голову; 

3 – обхватить голени руками, перекат на спине 

в группировке; 

4 – отпуская голени и выставляя руки вперед, 

упор присев; 

5 – наклоняя голову вперед, оттолкнуться 

руками и, быстро обхватив руками голени, 

перекатиться назад на лопатки; 

6 – отпуская голени, опереться руками 

за плечами и перевернуться через голову; 

7 – разгибая руки и выставляя их вперед, упор 

стоя на коленях; 

8 – опираясь на руки, слегка прогнуться, 

оттолкнуться коленями и прыжком выполнить 
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    упор присев; 

9 – прижимая подбородок к груди, толчком 

двумя ногами перевернуться через голову; 

10 – обхватить голени руками, перекат 

на спине в группировке; 

11 – отпуская голени и выставляя руки вперед, 

упор присев; 

12 – встать в и. п. 

Составляют индивидуальную комбинацию 

из 6–9 хорошо освоенных упражнений 

(домашнее задание). 

Разучивают и выполняют самостоятельно 

составленную акробатическую комбинацию, 

контролируют выполнение комбинаций 

другими учениками (работа в парах). 
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    Знакомятся с понятиями «вис» и «упор», 

выясняют отличительные признаки виса 

и упора, наблюдают за образцами их 

выполнения учителем. 

Знакомятся со способами хвата 

за гимнастическую перекладину, определяют 

их назначение при выполнении висов и упоров 

(вис сверху, снизу, разноименный). 

Выполняют висы на низкой гимнастической 

перекладине с разными способами хвата 

(висы стоя на согнутых руках; лежа 

согнувшись и сзади; присев и присев сзади); 

Разучивают упражнения на низкой 

гимнастической перекладине: 

1 – подъем в упор с прыжка; 

2 – подъем в упор переворотом из виса стоя на 

согнутых руках. 
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      Наблюдают и анализируют образец танца 

«Летка-енка», выделяют особенности 

выполнения его основных движений. 

Разучивают движения танца, стоя на месте: 

1–2 – толчок двумя ногами, небольшой 

подскок вперед, левую ногу вынести вперед 

в сторону, приземлиться; 

3–4 – повторить движения 1–2, но вынести 

правую ногу вперед в сторону. 

Выполняют разученные танцевальные 

движения с добавлением прыжковых движений 

с продвижением вперед: 

1–4 – небольшие подскоки на месте; 

5 – толчком двумя ногами подскок вперед, 

приземлиться; 

6 – толчком двумя ногами подскок назад, 

приземлиться; 

7 – толчком двумя ногами три небольших 

прыжка вперед; 

8 – продолжать с подскока вперед 

и вынесением левой ноги вперед-в сторону. 

Выполняют танец «Летка-енка» в полной 

координации под музыкальное сопровождение 

2.2 Легкая атлетика 12 Предупреждение 

травматизма во время 

выполнения 

Обсуждают возможные травмы 

при выполнении легкоатлетических 

упражнений, анализируют причины 
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   легкоатлетических 

упражнений. Прыжок 

в высоту с разбега 

перешагиванием. 

Технические действия 

при беге 

по легкоатлетической 

дистанции: низкий старт, 

стартовое ускорение, 

финиширование. Метание 

малого мяча на дальность 

стоя на месте 

их появления, приводят примеры по способам 

профилактики и предупреждения 

(при выполнении беговых и прыжковых 

упражнений, бросках и метании спортивных 

снарядов). 

Разучивают правила профилактики 

травматизма и выполняют их на занятиях 

легкой атлетикой. 

Наблюдают и анализируют образец техники 

прыжка в высоту способом перешагивания, 

выделяют его основные фазы и описывают 

технику их выполнения (разбег, отталкивание, 

полет и приземление). 

Выполняют подводящие упражнения для 

освоения техники прыжка в высоту способом 

перешагивания: 

1 – толчок одной ногой с места и доставанием 

другой ногой подвешенного предмета; 

2 – толчок одной ногой с разбега 

и доставанием другой ногой подвешенного 

предмета; 

3 – перешагивание через планку стоя боком на 

месте; 

4 – перешагивание через планку боком 

в движении; 

5 – стоя боком к планке отталкивание с места 

и переход через нее. 



111 

 

 

 

    Выполняют прыжок в высоту с разбега 

способом перешагивания в полной 

координации. 

Наблюдают и обсуждают образец бега 

по соревновательной дистанции, обсуждают 

особенности выполнения его основных 

технических действий. 

Выполняют низкий старт в последовательности 

команд «На старт!», «Внимание!», «Марш!». 

Выполняют бег по дистанции 30 м с низкого 

старта. 

Выполняют финиширование в беге 

на дистанцию 30 м. 

Выполняют скоростной бег 

по соревновательной дистанции. 

Наблюдают и анализируют образец метания 

малого мяча на дальность с места, выделяют 

его фазы и описывают технику их 

выполнения. 

Разучивают подводящие упражнения 

к освоению техники метания малого мяча 

на дальность с места: 

1 – выполнение положения натянутого лука; 

2 – имитация финального усилия; 

3 – сохранение равновесия после броска. 

Выполняют метание малого мяча на дальность 

по фазам движения и в полной координации 
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2.3 Лыжная подготовка 12 Предупреждение 

травматизма во время 

занятий лыжной 

подготовкой. Упражнения 

в передвижении на лыжах 

одновременным 

одношажным ходом 

Обсуждают возможные травмы 

при выполнении упражнений лыжной 

подготовки, анализируют причины их 

появления, приводят примеры способов 

профилактики и предупреждения 

(при выполнении спусков, подъемов 

и поворотов). 

Разучивают правила профилактики 

травматизма и выполняют их на занятиях 

лыжной подготовкой. 

Наблюдают и анализирую образец 

передвижения на лыжах одновременным 

одношажным ходом, сравнивают его 

с разученными способами передвижения 

и находят общие и отличительные 

особенности, выделяют основные фазы 

в технике передвижения. 

Выполняют имитационные упражнения 

в передвижении на лыжах (упражнение 

без лыж и палок). 

Выполняют скольжение с небольшого склона, 

стоя на лыжах и одновременно отталкиваясь 

палками. 

Выполняют передвижение 

одношажным одновременным 

ходом по фазам движения 

и в полной координации 
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2.4 Подвижные 

и спортивные игры 

16 Предупреждение 

травматизма на занятиях 

подвижными играми. 

Подвижные игры 

общефизической 

подготовки.  

Волейбол: нижняя 

боковая подача, прием 

и передача мяча сверху, 

выполнение освоенных 

технических действий в 

условиях игровой 

деятельности. 

Баскетбол: бросок мяча 

двумя руками от груди 

с места, выполнение 

освоенных технических 

действий в условиях 

игровой деятельности. 

Футбол: остановки 

катящегося мяча 

внутренней стороной 

стопы, выполнение 

освоенных технических 

действий в условиях 

игровой деятельности 

Обсуждают возможные травмы 

при выполнении игровых упражнений в зале 

и на открытой площадке, анализируют 

причины их появления, приводят примеры 

способов профилактики и предупреждения. 

Разучивают правила профилактики 

травматизма и выполняют их на занятиях 

подвижными и спортивными играми. 

Разучивают правила подвижных игр, способы 

организации и подготовку мест проведения. 

Совершенствуют ранее разученные физические 

упражнения и технические действия 

из подвижных игр. 

Самостоятельно организовывают и играют 

в подвижные игры. 

Наблюдают и анализируют образец нижней 

боковой подачи, обсуждают ее фазы 

и особенности их выполнения. 

Выполняют подводящие упражнения 

для освоения техники нижней боковой 

подачи: 

1 – нижняя боковая подача без мяча (имитация 

подачи); 

2 – нижняя боковая подача в стенку 

с небольшого расстояния; 

3 – нижняя боковая подача через 

волейбольную сетку с небольшого расстояния. 
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    Выполняют нижнюю боковую подачу 

по правилам соревнований. 

Наблюдают и анализируют образец приема 

и передачи мяча сверху двумя руками, 

обсуждают ее фазы и особенности их 

выполнения. 

Выполняют подводящие упражнения 

для освоения техники приема и передачи мяча 

сверху двумя руками: 

1 – передача и прием мяча двумя руками 

сверху над собой, стоя и в движении; 

2 – передача и прием мяча двумя руками 

сверху в парах; 

3 – прием и передача мяча двумя руками 

сверху через волейбольную сетку. 

Выполняют подачу, приемы и передачи мяча 

в условиях игровой деятельности. 

Наблюдают и анализируют образец броска 

мяча двумя руками от груди, описывают его 

выполнение с выделением основных фаз 

движения; 

Выполняют подводящие упражнения 

и технические действия игры баскетбол: 

1 – стойка баскетболиста с мячом в руках; 

2 – бросок баскетбольного мяча двумя руками 

от груди (по фазам движения и в полной 

координации); 
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    3 – бросок мяча двумя руками от груди с места 

после его ловли. 

Выполнение броска мяча двумя руками 

от груди с места в условиях игровой 

деятельности. 

Наблюдают и анализируют образец техники 

остановки катящегося футбольного мяча, 

описывают особенности выполнения. 

Разучивают технику остановки катящегося 

мяча внутренней стороной стопы после его 

передачи. 

Разучивают удар по мячу с двух шагов, после 

его остановки; выполняют технические 

действия игры футбол в условиях игровой 

деятельности 

Итого по разделу 63   

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура 

3.1 Подготовка 

к выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО 

5 Упражнения физической 

подготовки на развитие 

основных физических 

качеств. Подготовка 

к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО 

Демонстрирование приростов в показателях 

физических качеств к нормативным 

требованиям комплекса ГТО 

Итого по разделу 5   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 

68   
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ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 

 1 КЛАСС  

№ 

п/

п  
 

Тема урока  
 

Количество часов Дата 

изуче

ния  
 

Электронные цифровые образовательные 

ресурсы  
 

Всего  
 

Контрольн

ые работы  
 

Практические 

работы  
 

1 

Что такое 

физическая 

культура? 

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

2 

Современные 

физические 

упражнения 

 1   1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/168896/  

3 

Режим дня и правила 

его составления и 

соблюдения 

 1   1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5736/start/  

4 

Личная гигиена и 

гигиенические 

процедуры 

 1   1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5097/start/326357/  

5 

Осанка человека. 

Упражнения для 

осанки 

 1     

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/start/168978/  

6 

Комплексы утренней 

зарядки и 

физкультминуток в 

режиме дня 

школьника 

 1   1  

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

7 

Правила поведения 

на уроках 

физической 

культуры по Легкой 

атлетике. 

 1   1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/  

https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/168896/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5736/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5097/start/326357/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/start/168978/
https://resh.edu.ru/subject/9/1/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
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8 

Ходьба и бег. Бег с 

ускорением до 20 

метров.   

 1   1  
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/32662

3/  

9 

Ходьба и бег. Бег с 

ускорением до 30 

метров.   

 1   1  
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/start/16906

2/  

10 
Прыжки  в длину с 

места. 
 1   1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/16912

3/  

11 

Прыжки с 

продвижением 

вперед. 

 1   1  
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/16912

3/  

12 
Прыжки через 

препятствия. 
 1   1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/16912

3/  

13 
Бросок малого мяча 

с места стоя. 
 1   1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/16912

3/  

14 

Бросок малого мяча 

на заданное 

расстояние. 

 1   1  
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/16912

3/  

15 
Бросок малого мяча 

в цель. 
 1   1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/16912

3/  

16 

Вводный 

инструктаж. 

Подвижные игры. 

Техника 

безопасности. 

 1   1  
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4144/start/32664

4/  

17 

Подвижные игры на 

развитие 

координации. 

 1   1  
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5752/start/32666

5/  

18 
Подвижные игры. 

Эстафеты. 
 1   1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5750/start/18984

6/  

19 
Подвижные игры с 

бегом. 
1   1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/start/32652

0/  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/start/169062/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/start/169062/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/169123/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/169123/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/169123/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/169123/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/169123/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/169123/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/169123/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/169123/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/169123/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/169123/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/169123/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/169123/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4144/start/326644/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4144/start/326644/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5752/start/326665/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5752/start/326665/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5750/start/189846/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5750/start/189846/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/start/326520/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/start/326520/
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20 
Подвижные игры с 

заданиями. 
 1   1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5750/start/18984

6/  

21 
Подвижные игры с 

бегом. 
 1   1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/start/32652

0/  

22 
Подвижные игры с 

прыжками. 
 1   1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/start/32652

0/  

23 

Подвижные игры. 

Эстафеты с 

прыжками. 

 1   1  
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5750/start/18984

6/  

24 
Подвижные игры с 

бегом и прыжками. 
 1   1  https://resh.edu.ru/  

25 
Подвижные игры с 

метанием. 
 1   1  https://resh.edu.ru/  

26 
Подвижные игры с 

метанием в цель. 
 1   1  https://resh.edu.ru/  

27 
Подвижные игры с 

бегом и метанием. 
 1   1  https://resh.edu.ru/  

28 

Подвижные игры с 

прыжками и 

метанием. 

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

29 

Подвижные игры с 

прыжками и 

метанием. Эстафеты с 

метанием. 

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

30 

Подвижные игры с 

бегом, прыжками и 

метанием. Эстафеты с 

обручами. 

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

31 

Подвижные игры с 

бегом, прыжками и 

метанием. Эстафеты с 

мячами. 

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

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5750/start/189846/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5750/start/189846/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/start/326520/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/start/326520/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/start/326520/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/start/326520/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5750/start/189846/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5750/start/189846/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
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32 

Вводный инструктаж.  

Акробатика. Строевые 

упражнения.      

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

33 

Акробатика. 

Перекаты и 

группировки. 

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

34 

Акробатика. 

Полустойка на 

лопатках. 

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

35 
Акробатика. Строевые 

упражнения. Мост. 
 1   1  https://resh.edu.ru/  

36 
Акробатика. 

Закрепление. 
 1   1  https://resh.edu.ru/  

37 

Равновесие. 

Упражнения на 

гимнастической 

скамейке. 

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

38 

Равновесие. 

Упражнения на 

наклонной скамейке. 

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

39 

Равновесие. Строевые 

и танцевальные  

упражнения. 

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

40 

Равновесие. Строевые 

упражнения. 

Закрепление. 

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

41 
Лазанье. 

 1   1  
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/start/18958

4/  

42 

Лазанье по 

гимнастической 

скамейке. 

 1   1  
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/start/18958

4/  

43 Лазанье по  1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/start/18958

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

стенке. 

4/  

44 
Круговая тренировка. 

 1   1  
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3655/start/32646

0/  

45 
Закрепление. Полоса 

препятствий. 
 1   1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5747/start/18960

4/  

46 

Вводный инструктаж. 

Техника безопасности 

на уроках по лыжной 

подготовке.  

Ступающий шаг без 

палок. 

 1   1  
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5740/start/22364

1/  

47 

Ступающий шаг без 

палок. Передвижение 

в колонне. 

 1   1  
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5740/start/22364

1/  

48 
Ступающий шаг без 

палок. Закрепление. 
 1   1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5740/start/22364

1/  

49 

Повороты на месте 

переступанием. Игра 

«Солнышко». 

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

50 
Подъем ступающим 

шагом. 
 1   1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5740/start/22364

1/  

51 Подъем «лесенкой».   1   1  https://resh.edu.ru/  

52 
Спуск в высокой 

стойке. 
 1   1  https://resh.edu.ru/  

53 
Спуск в низкой 

стойке. 
 1   1  https://resh.edu.ru/  

54 
Скользящий шаг без 

палок. 
 2   2  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5740/start/22364

1/  

55 

Скользящий шаг без 

палок. Игра «Кто 

дальше проскользит». 

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

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/start/189584/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3655/start/326460/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3655/start/326460/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5747/start/189604/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5747/start/189604/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5740/start/223641/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5740/start/223641/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5740/start/223641/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5740/start/223641/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5740/start/223641/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5740/start/223641/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5740/start/223641/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5740/start/223641/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5740/start/223641/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5740/start/223641/
https://resh.edu.ru/
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56 

Передвижение на 

лыжах ступающим 

шагом. 

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

57 
Скользящий шаг. 

Закрепление.   
 1   1  https://resh.edu.ru/  

58 

Передвижение на 

лыжах ступающим 

шагом. 

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

59 

Передвижение на 

лыжах скользящим 

шагом. 

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

60 
Торможение 

падением. Эстафеты. 
 2   2  https://resh.edu.ru/  

61 
Зимние игры на 

свежем воздухе. 
 1   1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5744/start/18950

3/  

62 

Вводный инструктаж. 

Техника безопасности 

при проведении  

подвижных игр.  

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

63 

Вводный инструктаж. 

Подвижные игры на 

основе баскетбола.  

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

64 
Бросок и ловля мяча 

на месте. 
1  1  https://resh.edu.ru/  

65 

Бросок и ловля мяча 

на месте. Эстафеты с 

мячом. 

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

66 

Бросок и ловля мяча 

на месте. 

Закрепление. 

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

67 
Передача мяча на 

месте. 
1  1  https://resh.edu.ru/  

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5744/start/189503/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5744/start/189503/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
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68 

Передача мяча на 

месте. Эстафеты с 

мячами. 

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

69 
Передача мяча на 

месте. Закрепление. 
1  1  https://resh.edu.ru/  

70 

Бросок, ловля и 

передача мяча на 

месте. 

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

71 Бросок мяча в щит. 1  1  https://resh.edu.ru/  

72 
Бросок мяча в щит. 

Эстафеты с мячами. 
1  1  https://resh.edu.ru/  

73 

Бросок, ловля и 

передача мяча. Игра в 

мини – баскетбол. 

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

74 

Игра в мини – 

баскетбол. Эстафеты с 

мячами. 

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

75 

Игра в мини – 

баскетбол. Эстафеты с 

мячами. 

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

76 

Игра в мини – 

баскетбол. 

Закрепление. 

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

77 
Ведение мяча на 

месте. 
1  1  https://resh.edu.ru/  

78 
Ведение мяча на 

месте. Эстафеты. 
1  1  https://resh.edu.ru/  

79 
Игра «Снайпер». 

Правила игры. 
1  1  https://resh.edu.ru/  

80 

Игра «Снайпер». 

Правила игры. 

Повторение.  

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

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
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81 

Игра «Снайпер». 

Правила игры. 

Закрепление. 

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

82 

Вводный инструктажк 

разделу легкая 

атлетика. Ходьба и 

бег.  

1  1  
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/32662

3/  

83 
Ходьба и бег. Бег 30 

метров. 
1  1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/32662

3/  

84 
Ходьба и бег. Бег 60 

метров. 
1  1  https://resh.edu.ru/  

85 
Ходьба и бег. 

Закрепление. 
1  1  https://resh.edu.ru/  

86 
Прыжки в длину с 

места. 
1  1  https://resh.edu.ru/  

87 
Прыжки в длину с 

разбега. 
1  1  https://resh.edu.ru/  

88 
Прыжки в длину с 

места и разбега. 
1  1  https://resh.edu.ru/  

89 
Прыжки в длину с 

места. Эстафеты. 
1  1  https://resh.edu.ru/  

90 Метание мяча в цель. 1  1  https://resh.edu.ru/  

91 
Метание мяча в цель. 

Эстафеты. 
1  1  https://resh.edu.ru/  

92 
Бросок набивного 

мяча. 
1  1  https://resh.edu.ru/  

93 
Метание малого мяча. 

Закрепление. 1  1  https://resh.edu.ru/  

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
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94 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО 

1  1  https://user.gto.ru/  

95 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО 

 

1  1  https://user.gto.ru/  

96 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО 

1  1  https://user.gto.ru/  

97 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО 

1  1  https://user.gto.ru/  

98 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО 

1  1  https://user.gto.ru/  

99 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО 

1  1  https://user.gto.ru/  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 
 99  0   0   

https://user.gto.ru/
https://user.gto.ru/
https://user.gto.ru/
https://user.gto.ru/
https://user.gto.ru/
https://user.gto.ru/
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2 КЛАСС  

 

№ 

п/

п  

 

Тема урока  

 

Количество часов Дата 

изучени

я  

 

Электронные цифровые образовательные 

ресурсы  

 

Всег

о  

 

Контрольны

е работы  

 

Практически

е работы  

 

1 

История 

подвижных игр и 

соревнований у 

древних народов. 

 1   1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6172/start/1927

78/  

 

2 
Зарождение 

Олимпийских игр 
 1   

1 
 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/start/1928

04/  

3 
Современные 

Олимпийские 

игры 

 1   
1 

  

4 
Физическое 

развитие 
 1   

1 
 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/start/1928

04/  

5 
Физические 

качества 
 1   

1 
 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/start/1928

04/  

6 
Сила как 

физическое 

качество 

 1   

1 

 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6132/start/1907

32/  

7 
Быстрота как 

физическое 

качество 

 1   
1 

 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6178/start/2262

62/  

8 
Выносливость 

как физическое 

качество 

 1   
1 

 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6477/start/1909

33/   

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6172/start/192778/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6172/start/192778/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/start/192804/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/start/192804/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/start/192804/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/start/192804/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/start/192804/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/start/192804/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6132/start/190732/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6132/start/190732/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6178/start/226262/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6178/start/226262/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6477/start/190933/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6477/start/190933/
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9 
Гибкость как 

физическое 

качество 

 1   
1 

 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6178/start/2262

62/  

10 
Развитие 

координации 

движений 

 1   
1 

 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6178/start/2262

62/  

11 
Развитие 

координации 

движений 

 1   
1 

 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6178/start/2262

62/  

12 

Дневник 

наблюдений по 

физической 

культуре 

 1   

1 

  

13 
Закаливание 

организма 
 1   

1 
  

14 Утренняя зарядка  1   1   

15 
Составление 

комплекса 

утренней зарядки 

 1   
1 

  

16 

Правила 

поведения на 

уроках 

гимнастики и 

акробатики 

 1   

1 

 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6171/start/1914

62/  

17 
Строевые 

упражнения и 

команды 

 1   
1 

  

18 
Строевые 

упражнения. 

Закрепление. 

 1   
1 

  

19 
Прыжковые 

упражнения 
 1   

1 
  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6178/start/226262/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6178/start/226262/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6178/start/226262/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6178/start/226262/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6178/start/226262/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6178/start/226262/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6171/start/191462/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6171/start/191462/
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20 
Техника 

выполнения 

кувырка вперед 

 1   

1 

 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6160/start/2239

81/  

21 
Техника 

выполнения 

кувырка назад 

 1   
1 

 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6161/start/2261

84/   

22 
Ходьба на 

гимнастической 

скамейке 

 1   
1 

  

23 
Ходьба на 

гимнастической 

скамейке 

 1   
1 

  

24 
Упражнения с 

гимнастической 

скакалкой 

 1   
1 

 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4008/start/1915

51/  

25 
Упражнения с 

гимнастической 

скакалкой 

 1   
1 

 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4008/start/1915

51/  

26 
Упражнения с 

гимнастическим 

мячом в парах 

 1   
1 

  

27 
Упражнения с 

гимнастическим 

мячом на ковре 

 1   
1 

  

28 
Танцевальные 

гимнастические 

движения 

 1   
1 

  

29 
Гимнастические 

упражнения. 
 1   

1 
  

30 
Правила 

поведения на 

занятиях лыжной 

 1   
1 

 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6167/start/1909

85/  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6160/start/223981/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6160/start/223981/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6161/start/226184/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6161/start/226184/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4008/start/191551/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4008/start/191551/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4008/start/191551/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4008/start/191551/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6167/start/190985/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6167/start/190985/
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подготовкой. 

Техника 

безопасности. 

31 

Передвижение на 

лыжах 

двухшажным 

попеременным 

ходом 

 1   

1 

 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3488/start/2239

55/  

32 

Техника 

выполнения 

одношажного 

хода 

 1   

1 

 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4287/start/1911

55/  

33 
Техника 

выполнения 

двушажного хода 

 1   
1 

 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6159/start/1912

07/  

34 
Подъем 

«лесенкой» 
 1   

1 
  

35 
Подъем 

«полуёлочкой» 
 2   

2 
 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6158/start/2261

58/  

36 
Спуски и 

подъёмы на 

лыжах 

 1   
1 

  

37 
Спуски и 

подъёмы на 

лыжах 

 1   
1 

  

38 
Торможение 

лыжными 

палками 

 1   
1 

 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6159/start/1912

07/  

39 

Торможение 

лыжными 

палками при 

спуске 

 1   

1 

 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6159/start/1912

07/  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3488/start/223955/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3488/start/223955/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4287/start/191155/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4287/start/191155/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6159/start/191207/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6159/start/191207/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6158/start/226158/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6158/start/226158/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6159/start/191207/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6159/start/191207/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6159/start/191207/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6159/start/191207/
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40 
Торможение 

падением на бок 
1   

1 
 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6159/start/1912

07/  

41 
Торможение 

падением на бок 
 1   

1 
  

42 

Правила 

поведения на 

занятиях лёгкой 

атлетикой 

 1   

1 

  

43 
Броски мяча в 

неподвижную 

мишень 

 1   
1 

 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6175/start/2263

76/  

44 
Броски мяча в 

неподвижную 

мишень 

 1   
1 

  

45 

Сложно 

координированны

е прыжковые 

упражнения 

 1   

1 

  

46 

Сложно 

координированны

е прыжковые 

упражнения 

 1   

1 

  

47 
Прыжок в высоту 

с прямого разбега 
 1   

1 
  

48 
Прыжок в высоту 

с прямого разбега 
 1   

1 
  

49 

Сложно 

координированны

е передвижения 

ходьбой по 

гимнастической 

скамейке 

 1   

1 

  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6159/start/191207/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6159/start/191207/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6175/start/226376/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6175/start/226376/
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50 

Сложно 

координированны

е передвижения 

ходьбой по 

гимнастической 

скамейке 

 1   

1 

  

51 

Передвижение 

равномерной 

ходьбой с 

наклонами 

туловища вперёд 

и стороны, 

разведением и 

сведением рук 

 1   

 

1 

  

52 
Бег с поворотами 

и изменением 

направлений 

 1   
1 

  

53 
Бег с поворотами 

и изменением 

направлений 

 1   
1 

  

54 

Сложно 

координированны

е беговые 

упражнения 

 1   

1 

  

55 

Сложно 

координированны

е беговые 

упражнения 

 1   

1 

  

56 
Подвижные игры 

с приемами 

спортивных игр 

1   

 

1 
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57 
Игры с приемами 

баскетбола 
1   

1 
 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5130/start/2241

17/  

58 
Техника 

передвижения в 

баскетболе 

 1   
1 

 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5130/start/2241

17/  

59 

Приемы 

баскетбола: мяч 

среднему и мяч 

соседу 

 1   

1 

  

60 
Приемы 

баскетбола: 

ведение мяча 

 1   
1 

 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6169/start/1919

36/  

61 
Бросок мяча в 

колонне 
 1   

1 
  

62 

Бросок мяча в 

колонне и 

неудобный 

бросок 

 1   

1 

  

63 
Обведение 

прпятствий 
 3   

3 
 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4288/start/1920

54/  

64 
Прием «волна» в 

баскетболе. 

Закрепление. 

 1   
1 

  

65 
Подготовка к 

выполнению 

нормативов ГТО 

 1   
1 

 www.gto.ru 

66 

Подготовка к 

выполнению 

нормативов ГТО 
 1   

1 

 www.gto.ru 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5130/start/224117/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5130/start/224117/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5130/start/224117/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5130/start/224117/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6169/start/191936/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6169/start/191936/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4288/start/192054/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4288/start/192054/
http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
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67 

Подготовка к 

выполнению 

нормативов ГТО 
 1   

1 

 www.gto.ru 

68 

Подготовка к 

выполнению 

нормативов ГТО 
 1   

1 

 www.gto.ru 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

 68  0   0   

 

 

http://www.gto.ru/
http://www.gto.ru/
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3 КЛАСС  

№ 

п/п  

 

Тема урока  

 

Количество часов 
Дата 

изучения  

 

Электронные цифровые образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

1 
Физическая культура у 

древних народов 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6172/start/192778/  

2 
История появления 

современного спорта 
 1   1   

3 
Виды физических 

упражнений 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/start/192804/  

4 

Измерение пульса на 

занятиях физической 

культурой 

 1   1   

5 
Дозировка физических 

нагрузок 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6173/start/192919/  

6 

Составление 

индивидуального 

графика занятий по 

развитию физических 

качеств 

 1   1   

7 
Закаливание 

организма под душем 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/4427/start/192861/  

8 
Дыхательная и 

зрительная гимнастика 
 1   1   

9 

Гимнастика. 

Строевые команды и 

упражнения 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/3540/start/279013/  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6172/start/192778/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/start/192804/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6173/start/192919/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4427/start/192861/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3540/start/279013/
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10 Кувырок вперед  1   1   

11 Кувырок назад  1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6177/start/78254/  

12 Лазанье по канату  1   1   

13 

Передвижения по 

гимнастической 

скамейке 

 1   1   

14 
Лазанье по 

гимнастической стенке 
 1   1   

15 
Акробатика. 

Комбинация. 
 1   1   

16 Стойка на лоптках  1   1   

17 
Прыжки через 

скакалку 
 1   1   

18 
Прыжки через 

скакалку за 1 минуту 
 1   1   

19 Акробатика. Мост.  1   1  
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3562/start/279066/ 

 

20 
Упражнения в 

равновесии. 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/4462/start/279092/  

21 Висы (стоя и лежа).     1   1   

22 

Висы. Упражнения на 

гимнастической 

скамейке. 
 1   1   

23 
Висы. Подтягивание в 

висе.     1   1   

24 
Висы. Вис на согнутых 

руках.     1   1   

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6177/start/78254/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3562/start/279066/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4462/start/279092/
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25 
Прыжок в длину с 

места 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6174/start/226527/  

26 
Прыжок в длину с 

разбега 
 1   1   

27 
Броски набивного 

мяча 
 1   1   

28 
Броски набивного 

мяча 
 1   1   

29 Челночный бег  1   1   

30 Челночный бег  1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/4458/start/226581/  

31 

Бег с ускорением на 

короткую дистанцию 

20м 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6178/start/226262/  

32 

Бег с ускорением на 

короткую дистанцию 

30м 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/start/278856/  

33 

Беговые упражнения с 

координационной 

сложностью 

 1   1   

34 
Метание в цель и на 

дальность 
2   2  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6175/start/226376/  

35 

Передвижение на 

лыжах 

одновременным 

одношажным ходом 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6180/start/197374/  

36 

Передвижение на 

лыжах 

одновременным 

двухшажным ходом 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/3561/start/193590/  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6174/start/226527/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4458/start/226581/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6178/start/226262/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/start/278856/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6175/start/226376/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6180/start/197374/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3561/start/193590/
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37 

Повороты на лыжах 

способом 

переступания на месте 

 2   1   

38 
Спуски в основной 

стойке с палками.  1   1   

39 
Спуски в основной 

стойке без палок  1   1   

40 

Повороты на лыжах 

способом 

переступания в 

движении 

 1   1   

41 Подъем «ёлочкой»  2   1   

42 
Подъем 

«полуелочкой» с 

палками. 

 1   1   

43 
Торможение на лыжах 

способом «плуг» при 

спуске 

 1   1   

44 

Торможение на лыжах 

способом «плугом» 

при спуске. 

Закрепление 

 1   1   

45 

Скольжение с 

пологого склона с 

поворотами и 

торможением 

 1   1   

46 

Одновременный  

двухшажный ход без 

палок. 
 1   1   
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47 

Одновременный  

двухшажный ход с 

палками. 
 1   1   

48 
Передвижение на 

лыжах изученными 

способами. 

 2   2   

49 
Вводный инструктаж. 

Подвижные игры.    1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/start/278909/  

50 
Подвижные игры с 

прыжками.  1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/start/278909/  

51 
Подвижные игры с 

прыжками. Эстафеты.  1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/start/278909/  

52 
Подвижные игры с 

бегом.  1   1   

53 

Подвижные игры с 

бегом. Эстафеты с 

мячами. 
 1   1   

54 
Подвижные игры с 

бегом и прыжками.    1   1   

55 

Подвижные игры с 

бегом и прыжками. 

Эстафеты.   
 1   1   

56 
Подвижные игры с 

бегом и метанием.    1   1   

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/start/278909/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/start/278909/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/start/278909/
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57 

Подвижные игры с 

бегом и метанием. 

Эстафеты. 
 1   1   

58 

Подвижные игры с 

бегом и прыжками и 

метанием. 
 1   1   

59 

Подвижные игры с 

бегом и прыжками и 

метанием. Эстафеты. 
 1   1   

60 
Подвижные игры.  

Эстафеты со скакалкой.  1   1   

61 
Подвижные игры. 

Повторение.  1   1   

62 
Подвижные игры. 

Закрепление.    1   1   

63 

Подвижные игры на 

основе баскетбола. 

Ведение мяча.  
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6182/start/193670/  

64 
Ведение мяча  на месте 

и в движении.  1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/4465/start/224286/  

65 

Ведение мяча  на месте 

и в движении. Броски в 

щит.   
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/4430/start/193964/  

66 
Ловля и передача мяча в 

треугольниках.   1   1   

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6182/start/193670/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4465/start/224286/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4430/start/193964/
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67 
Ведение мяча с 

изменением скорости. 
 1   1   

68 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО 

5   5  www.gto.ru 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 
 68   0   0   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.gto.ru/
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4 КЛАСС  

№ 

п/

п  

 

Тема урока  

 

Количество часов 
Дата 

изучени

я  

 

Электронные цифровые образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контроль

ные 

работы  

 

Практически

е работы  

 

1 

Знание о 

физической 

культуре 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/3593/start/194575/  

2 

Самостоятельная 

физическая 

подготовка 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6186/start/194606/  

3 

Правила 

предупреждения 

травм на уроках 

физической 

культуры 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6188/start/194632/  

4 
Закаливание 

организма 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6187/start/279146/  

5 
Вводный 

инструктаж.  

Акробатика.   

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6219/start/195338/  

6 

Предупреждение 

травм при 

выполнении 

гимнастических и 

акробатических 

упражнений 

 1   1   

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3593/start/194575/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6186/start/194606/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6188/start/194632/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6187/start/279146/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6219/start/195338/
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7 
Акробатическая 

комбинация 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6215/start/195364/  

8 

Акробатика. 

Строевые 

упражнения.  

Комбинация. 

 1   1   

9 

Акробатика. 

Строевые 

упражнения.  

Стойка на 

лопатках. 

 1   1   

10 

Висы и упоры на 

низкой 

гимнастической 

перекладине 

 1   1   

11 
Упражнения на 

гимнастической 

перекладине 

 1   1   

12 
Висы. Вис на 

согнутых руках.    1   1   

13 
Висы. Подтягивание 

в висе.   1   1   

14 

Висы. Упражнения 

на гимнастической 

стенке.  
 1   1   

15 Висы. Закрепление.   1   1   

16 
Лазанье и 

перелезание.  1   1   

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6215/start/195364/
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17 
Лазанье по канату в 

три приема.  1   1   

18 
Упражнения в 

равновесии.   1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/4617/start/195482/  

19 

Предупреждение 

травм на занятиях 

лёгкой атлетикой 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/4601/start/195018/  

20 

Упражнения в 

прыжках в высоту с 

разбега 

 1   1   

21 

Прыжок в высоту с 

разбега способом 

перешагивания 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/5165/start/89177/  

22 
Беговые 

упражнения 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/3617/start/224459/  

23 
Ходьба и бег. Бег с 

ускорением до 60 

метров. 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/3617/start/224459/  

24 
Прыжки в длину с 

разбега.  1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6192/start/195097/  

25 

Прыжки в длину с 

разбега «согнув 

ноги». 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6192/start/195097/  

26 
Прыжки. 

Закрепление.  1   1   

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4617/start/195482/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4601/start/195018/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5165/start/89177/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3617/start/224459/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3617/start/224459/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6192/start/195097/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6192/start/195097/


143 

 

 

27 

Метание малого  

мяча с разбега на 

дальность. 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/5166/start/195044/  

28 
Метание малого  

мяча в цель.  1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/5166/start/195044/  

29 
Метание малого 

мяча  с места. 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/5166/start/195044/  

30 

Предупреждение 

травм на занятиях 

лыжной 

подготовкой 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/5168/start/195560/  

31 

Попеременный 

двухшажный ход с 

палками. 
1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/5169/start/195699/  

32 
Одновременный 

двухшажный ход.  1   1   

33 

Одновременный 

двухшажный ход без 

палок. 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/5169/start/195699/  

34 

Одновременный 

двухшажный ход с 

палками. 
 1   1   

35 Одношажный ход.  1   1   

36 
Одношажный ход. 

Эстафеты.  1   1   

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5166/start/195044/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5166/start/195044/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5166/start/195044/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5168/start/195560/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5169/start/195699/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5169/start/195699/
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37 

Повороты 

переступанием в 

движении. 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6221/start/224884/  

38 
Спуск в основной 

стойке без палок.  1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6222/start/224911/  

39 
Спуск в основной 

стойке с палками.  1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6222/start/224911/  

40 

Спуск с 

прохождением ворот 

без палок. 
 1   1   

41 

Подъемы 

изученными 

способами без палок. 
 1   1   

42 

Подъемы 

изученными 

способами с 

палками. 

 1   1   

43 
Передвижение на 

лыжах до 1км.  1   1   

44 

Вводный 

инструктаж. 

Подвижные игры.   
 1   1   

45 
Подвижные игры с 

бегом.  1   1   

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6221/start/224884/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6222/start/224911/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6222/start/224911/
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46 

Подвижные игры с 

бегом. Эстафеты с 

мячами. 
 1   1   

47 

Подвижные игры с  

прыжками. Прыжки 

на скакалке. 
 1   1   

48 

Подвижные игры с  

прыжками. Прыжки 

на длинной скакалке. 
 1   1   

49 

Подвижные игры с 

прыжками. Прыжки 

на скакалке 

изученными 

способами. 

 1   1   

50 
Подвижные игры 

на основе 

баскетбола.    

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/3637/start/195824/  

51 

Ведение мяча  на 

месте с высоким 

отскоком. 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/5171/start/195970/  

52 

Ведение мяча  на 

месте со средним 

отскоком. 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/5171/start/195970/  

53 

Ведение мяча  на 

месте с низким 

отскоком. 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/5171/start/195970/  

54 
Ловля, передача и 

ведение мяча.    1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6223/start/195944/  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3637/start/195824/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5171/start/195970/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5171/start/195970/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5171/start/195970/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6223/start/195944/
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55 

Ловля, передача и 

ведение мяча.  

Эстафеты. 
 1   1   

56 
Ловля и передача 

мяча в круге.  1   1   

57 

Ловля и передача 

мяча в круге. Игра в 

мини - баскетбол. 
 1   1   

58 

Броски мяча в 

кольцо двумя руками 

от груди. 
 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/5172/start/196022/  

59 

Броски мяча в 

кольцо двумя руками 

от груди. Игра в 

мини - баскетбол. 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/5172/start/196022/  

60 

Тактические 

действия в защите и 

нападении. 
 1   1   

61 

Ловля и передача 

мяча в квадрате. 

Игра в мини – 

баскетбол. 

 1   1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6223/start/195944/  

62 

Игра в мини – 

баскетбол. 

Тактические 

действия в защите и 

нападении. 

 1   1   

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5172/start/196022/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5172/start/196022/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6223/start/195944/
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63 

Игра в мини – 

баскетбол. 

Закрепление. 
 1   1   

64 
Знакомство с 

футболом  1   1  
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5174/start/225225/  

65 

Перемещение в 

футболе 

 1   1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6056/start/22525

3/  

 

66 

Передача мяча в 

футболе 
 1   1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3656/start/225457/  

 

67 

Техника ведения 

мяча в футболе  1   1  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6227/start/225342/  

 

68 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса ГТО 

 1   1  

 

www.gto.ru 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

68   0   0   

 

 

 

  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5174/start/225225/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6056/start/225253/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6056/start/225253/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3656/start/225457/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6227/start/225342/
http://www.gto.ru/
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

1 – 4 КЛАССЫ 

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

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

1 КЛАСС 

 ПРИМЕРНЫЕ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ ФГОС. 

 ЖЕЛЕЗНЯК Ю.Д. СПОРТИВНЫЕ И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ. М., «ФИС», 1984Г. 

 КОВАЛЬКО В.И. ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ. М., «ВАКО» 2004. 

 ЛЕВЧЕНКО А.Н. ИГРЫ, КОТОРЫХ НЕ БЫЛО. М., «ПЕДАГОГИЧЕСКОЕ СООБЩЕСТВО РОССИИ», 2007Г. 

 Физическая культура, 1 класс/Матвеев А.П., Акционерное общество «Издательство «Просвещение» 

 Авторская программа учебного предмета (В.И.Лях. Физическая культура. Рабочие программы.                                             Предметная 

линия учебников В.И. Ляха. 1- 4 классы : пособие для учителей общеобразоват. учреждений / В.И. Лях. -М.: 

Просвещение, 2014. - 64 с.) 

 Учебник. В.И.Лях. Физическая культура..1-4 классы: учебник для общеобразовательных организаций/5-е изд.-

М.:Просвещение, 2018.-176с. 
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 В.И. Лях. Физическая культура. Методические рекомендации. 1-4 классы: пособие для учителей общеобразоват. 

организаций / В.И. Лях ¬– М. : Просвещение, 2014. – 143 с 

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

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

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

ответственностью «Издательский центр ВЕНТАНА-ГРАФ»; Акционерное общество «Издательство Просвещение»; 

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

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

«Академкнига/Учебник»; 

 Физическая культура, 1 класс/Лисицкая Т.С., Новикова Л.А., ООО «ДРОФА»; АО «Издательство Просвещение». 

 

2 КЛАСС 

 Примерные программы по учебным предметам. Начальная школа. В 2 ч. Ч.2. – 4-е изд., перераб. - М. Просвещение, 

2011. – 231 с. (Стандарты второго поколения) 

 Авторская программа учебного предмета (В.И.Лях. Физическая культура. Рабочие программы.  Предметная линия 

учебников В.И. Ляха. 1- 4 классы : пособие для учителей общеобразоват. учреждений / В.И. Лях. -М.: Просвещение, 

2014. - 64 с.) 

 Физическая культура, 1-4 класс/Лях В.И., Акционерное общество «Издательство  
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 Физическая культура. Гимнастика (в 2 частях), 1-4 класс/Винер И.А., Горбулина Н.М., Цыганкова О.Д.; под 

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

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

ограниченной ответственностью «Издательский центр ВЕНТАНА-ГРАФ»; Акционерное общество 

«Издательство Просвещение»; 

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

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

«Академкнига/Учебник»; 

 Пельменев В. К., Конеева Е. В. История физической культуры. М.: Юрайт, 2019. 184 с 

 

3 КЛАСС 

 Примерные программы по учебным предметам. Начальная школа. В 2 ч. Ч.2. – 4-е изд., перераб. - М. Просвещение, 

2011. – 231 с. (Стандарты второго поколения) 

 Авторская программа учебного предмета (В.И.Лях. Физическая культура. Рабочие программы.  Предметная линия 

учебников В.И. Ляха. 1- 4 классы : пособие для учителей общеобразоват. учреждений / В.И. Лях. -М.: Просвещение, 

2014. - 64 с.) 

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

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

редакцией Винер И.А., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»; «Просвещение»;  
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4 КЛАСС 

 Примерные программы по учебным предметам. Начальная школа. В 2 ч. Ч.2. – 4-е изд., перераб. - М. Просвещение, 

2011. – 231 с. (Стандарты второго поколения) 

 Авторская программа учебного предмета (В.И.Лях. Физическая культура. Рабочие программы.  Предметная линия 

учебников В.И. Ляха. 1- 4 классы : пособие для учителей общеобразоват. учреждений / В.И. Лях. -М.: Просвещение, 

2014. - 64 с.) 

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

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

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

 Теория и методика обучения предмету "физическая культура". Водные виды спорта. Учебное пособие / под ред. 

Булгакова Н. Ж. М.: Юрайт, 2019. 304 с. 

 Ягодин В. В. Физическая культура. Основы спортивной этики. М.: Юрайт, 2019. 114 с. 

 Литош Н. Л. Адаптивная физическая культура для детей с нарушениями в развитии. Психолого-педагогическое 

сопровождение. М.: Юрайт, 2020. 170 с. 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

1-4 КЛАССЫ 

HTTPS://RESH.EDU.RU/ Раздел сайта корпорации «Российский учебник» «Начальное образование» 

WWW.GTO.RU  

https://resh.edu.ru/
http://www.gto.ru/
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http://school-collection.edu.ru/ 

http://zdd.1september.ru/  

http://festival.1september.ru/  

https://rosuchebnik.ru/metodicheskaja-pomosch/nachalnoe-obrazovanie/  

«Открытый урок. Первое сентября» https://urok.1sept.ru/   

«Начальная школа» http://www.nachalka.com/  
 

http://school-collection.edu.ru/
http://zdd.1september.ru/
http://festival.1september.ru/
https://rosuchebnik.ru/metodicheskaja-pomosch/nachalnoe-obrazovanie/
https://urok.1sept.ru/
http://www.nachalka.com/
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