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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
 

Присозданиипрограммыучитывалисьпотребностисовременногороссийского

общества в физически крепком и деятельном подрастающем поколении, 

способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, 

использовать ценности физической культуры для саморазвития, самоопределения 

и самореализации. 

В программе нашли своё отражение объективно сложившиеся реалии 

современного социокультурного развития общества, условия деятельности 

образовательных организаций, запросы родителей, учителей и методистов на 

обновление содержания образовательного процесса, внедрение в его практику 

современных подходов, новых методик и технологий. 

Изучение учебного предмета «Физическая культура» имеет важное значение 

вонтогенезедетеймладшегошкольноговозраста.Оноактивновоздействуетнаразвитиеих

физической,психическойисоциальнойприроды,содействуетукреплению здоровья, 

повышению защитных свойств организма, развитию памяти, внимания и мышления, 

предметно ориентируется на активное вовлечение младших школьников в 

самостоятельные занятия физической культурой и спортом. 

Цельюобразованияпофизическойкультуревначальнойшколеявляетсяформирова

ниеуучащихсяосновздоровогообразажизни, активной творческой самостоятельности в 

проведении разнообразных форм занятий физическими упражнениями. 

Достижениеданнойцелиобеспечиваетсяориентациейучебногопредметанаукреплениеис

охранениездоровьяшкольников,приобретениеимизнаний и способов самостоятельной 

деятельности, развитие физических качеств и освоение физических упражнений 

оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной направленности. 

Развивающаяориентацияучебногопредмета«Физическаякультура»заключает

сявформированииумладшихшкольниковнеобходимогоидостаточногофизическогоз

доровья,уровняразвитияфизическихкачествиобученияфизическимупражнениямра

знойфункциональнойнаправленности.Существенным достижением такой 

ориентации является постепенное 

вовлечениеобучающихсявздоровыйобразжизнизасчётовладенияимизнаниямииуме

ниямипоорганизациисамостоятельныхзанятийподвижнымииграми,коррекционной

,дыхательнойизрительнойгимнастикой,проведенияфизкультминутокиутреннейзар

ядки,закаливающихпроцедур,наблюденийза 



Физическим развитием и физической подготовленностью. 

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается в 

приобщении обучающихся к истории и традициям физической культуры и 

спортанародовРоссии,формированииинтересакрегулярнымзанятиямфизическойку

льтуройиспортом,осознанииролизанятийфизическойкультуройвукрепленииздоров

ья,организацииактивногоотдыхаидосуга.Впроцессеобученияуобучающихсяактивн

оформируютсяположительныенавыкииспособы поведения, общения и 

взаимодействия со сверстниками и учителями, оценивания своих действий и 

поступковв процессе совместной коллективной деятельности. Методологической 

основой структуры и содержания программы по физической культуре для 

начального общего образования является личностно-

деятельностныйподход,ориентирующийпедагогическийпроцесснаразвитиецелост

ной личности обучающихся. Достижение целостного развития 

становитсявозможнымблагодаряосвоениюмладшимишкольникамидвигательнойде

ятельности,представляющейсобойосновусодержанияучебногопредмета 

«Физическая культура». Двигательная деятельность оказывает активное 

влияниенаразвитиепсихическойисоциальнойприроды обучающихся.Как и 

любаядеятельность,онавключаетвсебяинформационный,операциональныйимотив

ационно-процессуальный компоненты, которые находят своё отражение 

всоответствующихдидактических линияхучебного предмета. 

Вцеляхусилениямотивационнойсоставляющейучебногопредметаиподготовк

и школьников к выполнению комплекса ГТО в структуру программы 

враздел«Физическоесовершенствование»вводитсяобразовательныймодуль 

«Прикладно-

ориентированнаяфизическаякультура».Данныймодульпозволитудовлетворитьинтерес

ыучащихсявзанятияхспортомиактивномучастиивспортивныхсоревнованиях,развитии

национальныхформсоревновательнойдеятельностиисистемфизическоговоспитания. 

Содержание модуля «Прикладно-ориентированная физическая 

культура»,обеспечиваетсяПримернымипрограммамиповидамспорта,которыереко

мендуютсяМинистерствомпросвещенияРФдлязанятийфизическойкультурой и 

могут использоваться образовательными организациями исходя изинтересов 

учащихся, физкультурно-спортивных традиций, наличия 

необходимойматериально-

техническойбазы,квалификациипедагогическогосостава. 

Содержаниепрограммыизложенопогодамобученияираскрываетосновныееёс

одержательныелинии,обязательныедляизучениявкаждомклассе: 



«Знанияофизическойкультуре»,«Способысамостоятельнойдеятельности»и 

«Физическоесовершенствование». 

Планируемыерезультатывключаютвсебяличностные,метапредметныеипредмет

ные результаты. Личностные результаты представлены в программе за весьпериод 

обучения в начальной школе; метапредметные и предметные результаты — 

закаждыйгод обучения. 

Результативность освоения учебного предмета учащимися достигается 

посредством современныхнаучно-обоснованных 

инновационныхсредств,методовиформобучения,информационно-

коммуникативныхтехнологийипередовогопедагогическогоопыта. 

Общее число  часов,  отведённых  на  изучение  учебного  предмета 

«Физическая культура» в начальной школе составляет 270 ч (два часа в неделю в 

каждом классе): 1класс—66ч;2класс—68ч;3класс—68ч;4класс—68ч. 



СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

1 КЛАСС 
 

Знания о физической культуре. Понятие «физическая культура» как 

занятияфизическими упражнениями и спортомпо укреплению здоровья, 

физическомуразвитию и физической подготовке. Связь физических упражнений с 

движениямиживотныхитрудовымидействиями древнихлюдей. 

Способысамостоятельнойдеятельности.Режимдняиправилаегосоставленияисобл

юдения. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая 

культура.Гигиена человека и требования к проведению гигиенических процедур. 

Осанка икомплексыупражнений для правильногоеё развития.  Физические 

упражнениядляфизкультминутокиутренней зарядки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Правила 

поведениянаурокахфизическойкультуры,подбораодеждыдлязанятийвспортивномз

алеинаоткрытомвоздухе. 

Гимнастикасосновамиакробатики.Исходныеположениявфизическихупражне

ниях:стойки,упоры,седы,положениялёжа.Строевыеупражнения:построение и 

перестроение в одну и две шеренги, стоя на месте; повороты направо 

иналево;передвижениевколоннепоодномусравномернойскоростью. 

Гимнастическиеупражнения:стилизованныеспособыпередвиженияходьбо

йибегом;упражнениясгимнастическиммячомигимнастическойскакалкой;стилизов

анныегимнастическиепрыжки. 

Акробатические упражнения: подъём туловища из положения лёжа 

наспинеиживоте;подъёмногизположениялёжанаживоте;сгибаниеруквположении 

упор лёжа; прыжки в группировке, толчком двумя ногами; прыжки 

вупоренаруки,толчкомдвумя ногами. 

Лыжная подготовка. Переноска лыж к месту занятия. Основная 

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

Передвижениеналыжахскользящимшагом(безпалок). 

Лёгкаяатлетика.Равномернаяходьбаиравномерныйбег.Прыжки  

вдлинуивысотусместатолчком двумяногами, ввысотуспрямогоразбега. 

Подвижныеиспортивныеигры.Считалкидлясамостоятельнойорганизации 

подвижных игр. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие 

основныхфизическихкачествсредствамиспортивныхиподвижныхигр.Подготовкак 



выполнениюнормативныхтребованийкомплексаГТО. 

2 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре.Изисториивозникновенияфизическихупражнени

йипервыхсоревнований. Зарождение Олимпийских игр древности. 

Способысамостоятельнойдеятельности.Физическоеразвитиеиегоизмерен

ие.Физическиекачествачеловека:сила,быстрота,выносливость,гибкость,координац

ияиспособыихизмерения.Составлениедневниканаблюдений по

 физической культуре. 

Физическоесовершенствование. 

Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма 

обтиранием.Составление комплекса утренней зарядки и физкультминутки для занятий 

в домашнихусловиях. 

Спортивно-оздоровительнаяфизическаякультура. 

Гимнастикасосновамиакробатики.Правилаповеденияназанятияхгимнастикой 

и акробатикой. Строевые команды в построении и перестроении в однушеренгу и 

колонну по одному; при поворотах направо и налево, стоя на месте и 

вдвижении.Передвижениевколоннепоодномусравномернойиизменяющейсяскоростью 

движения. 

Упражненияразминкипередвыполнениемгимнастическихупражнений.Прыжки 

со скакалкой на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге на месте.Упражнения 

с гимнастическим мячом: подбрасывание, перекаты и наклоны с мячом вруках. 

Лыжнаяподготовка. 

Правилаповеденияназанятияхлыжнойподготовкой.Упражнения на лыжах: 

передвижение двухшажным попеременным ходом; спуск снебольшого склона в 

основной стойке; торможение лыжными палками на 

учебнойтрассеипадениемнабоквовремяспуска. 

Лёгкая атлетика. Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой. 

Броскималого мяча в неподвижную мишень разными способами из положения стоя, 

сидя илёжа.Разнообразныесложно-

координированныепрыжкитолчкомоднойногойидвумя ногами с места, в движении в 

разных направлениях, с разной амплитудой итраекторией полёта. Прыжок в высоту с 

прямого разбега. Ходьба по 

гимнастическойскамейкесизменениемскоростиинаправлениядвижения.Беговыесложно

-координационные упражнения: ускорения из разных исходных положений; 

змейкой;покругу;обеганиемпредметов;спреодолением небольшихпрепятствий.  

Подвижные игры.Подвижныеигрыстехническимиприёмамиспортивныхигр 



(баскетбол,волейбол,футбол). 

Прикладно-

ориентированнаяфизическаякультура.Подготовкаксоревнованиям по комплексу 

ГТО. Развитие основных физических качеств средствамиподвижныхи спортивных игр. 

3 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре.Изисторииразвитияфизическойкультурыудревнихна

родов,населявшихтерриториюРоссии.Историяпоявлениясовременногоспорта. 

Способысамостоятельнойдеятельности.Видыфизических 

упражнений,используемых на уроках физической культуры: общеразвивающие, 

подготовительные,соревновательные, их отличительные признаки и предназначение. 

Способы измеренияпульса на занятиях физической культурой (наложение руки под 

грудь). 

Дозировканагрузкиприразвитиифизическихкачествнаурокахфизическойкультуры.Дози

рование физических упражнений для комплексов физкультминутки и 

утреннейзарядки. Составление графика занятий по развитию физических качеств на 

учебныйгод. 

Физическоесовершенствование. 

Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма при 

помощиобливанияподдушем.Упражнениядыхательнойизрительнойгимнастики,  

ихвлияниенавосстановлениеорганизмапослеумственнойифизическойнагрузки.  

Спортивно-оздоровительнаяфизическаякультура. 

Гимнастикасосновамиакробатики.Строевыеупражнениявдвижениипротивохо

дом; перестроении из колонны по одному в колонну по три, стоя на месте 

ивдвижении.Упражнениявлазаниипоканатувтриприёма.Упражнениянагимнастической

скамейкевпередвижениистилизованнымиспособамиходьбы:вперёд,назад,свысокимпод

ниманиемколениизменениемположениярук,приставнымшагомправымилевымбоком.П

ередвиженияпонаклоннойгимнастическойскамейке: равномернойходьбой с 

поворотомвразныестороныидвижением руками;приставным шагом 

правымилевымбоком. 

Упражнениявпередвижениипо гимнастическойстенке:ходьба приставнымшагом 

правым и левым боком по нижней жерди; лазанье разноимённым 

способом.Прыжкичерезскакалкусизменяющейсяскоростьювращениянадвухногахипоо

черёднона правой илевой ноге; прыжки через скакалкуназад с равномернойскоростью. 

Ритмическая гимнастика: стилизованные наклоны и повороты туловища 

сизменениемположениярук;стилизованныешагинаместевсочетаниисдвижением 



рук,ногитуловища. 

Лёгкая атлетика. Прыжок в длину с разбега, способом согнув ноги. 

Броскинабивного мяча из-за головы в положении сидя и стоя на месте. Беговые 

упражненияскоростной и координационной направленности: челночный бег; бег с 

преодолениемпрепятствий; с ускорением и торможением; максимальной скоростью на 

дистанции30м. 

Лыжнаяподготовка.Передвижениеодновременнымдвухшажнымходом.Упражн

ениявповоротахналыжахпереступаниемстоянаместеивдвижении.Торможениеплугом.  

Подвижныеиспортивныеигры.Подвижныеигрынаточностьдвиженийсприёмамисп

ортивныхигрилыжнойподготовки.Баскетбол:ведение  баскетбольногомяча; ловля и 

передача баскетбольного мяча. Волейбол: прямая нижняя подача; приём ипередача мяча 

снизу двумя руками на месте и в движении. Футбол: ведение футбольногомяча; 

ударпонеподвижномуфутбольномумячу. 

Прикладно-

ориентированнаяфизическаякультура.Развитиеосновныхфизическихкачествсредств

амибазовыхвидовспорта.Подготовкаквыполнениюнормативныхтребованийкомплекса

ГТО. 

4 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Из истории развития физической культуры 

вРоссии.Развитиенациональныхвидовспорта в России. 

Способысамостоятельнойдеятельности.Физическаяподготовка.Влияниезанятийфи

зической подготовкой на работу организма. Регулирование физической нагрузки 

попульсу на самостоятельных занятиях физической подготовкой. Определение 

тяжестинагрузкинасамостоятельныхзанятияхфизическойподготовкойповнешнимпризн

акамисамочувствию.Определениевозрастныхособенностейфизическогоразвитияифизи

ческойподготовленностипосредствомрегулярногонаблюдения.Оказание первой 

помощи при травмах во время самостоятельных занятий физическойкультурой. 

Физическоесовершенствование. 

Оздоровительнаяфизическаякультура.Оценкасостоянияосанки,упражнениядл

япрофилактикиеёнарушения(нарасслаблениемышцспиныипрофилактикусутулости).Уп

ражнениядляснижениямассытелазасчётупражненийс высокой активностью работы 

больших мышечных групп. Закаливающие 

процедуры:купаниевестественныхводоёмах;солнечныеивоздушныепроцедуры. 

Спортивно-оздоровительнаяфизическаякультура. 



Гимнастикасосновамиакробатики.Предупреждениетравматизмапривыполнен

иигимнастическихиакробатическихупражнений.Акробатическиекомбинацииизхорошо

освоенныхупражнений.Опорныйпрыжокчерезгимнастическогокозласразбегаспособом

напрыгивания.Упражнениянанизкойгимнастической перекладине:висы 

иупоры,подъём переворотом. 

Лёгкаяатлетика.Предупреждениетравматизмавовремявыполнениялегкоатлетич

ескихупражнений.Прыжокввысотусразбегаперешагиванием.Техническиедействияприб

егеполегкоатлетическойдистанции:низкийстарт;стартовое ускорение,финиширование. 

Метание малогомяча на дальностьстоя наместе. 

Лыжная подготовка. Предупреждение травматизма во время занятий 

лыжнойподготовкой. Упражнения в передвижении на лыжах одновременным 

одношажнымходом. 

Подвижные и спортивные игры. Предупреждение травматизма на 

занятияхподвижнымииграми.Подвижныеигрыобщефизическойподготовки.Волейбол:н

ижняябоковаяподача;приёмипередачамячасверху;выполнениеосвоенныхтехническихд

ействийвусловияхигровойдеятельности.Баскетбол:бросок  

мячадвумярукамиотгрудисместа;выполнениеосвоенныхтехническихдействийвусловия

хигровойдеятельности.Футбол:остановкикатящегосямячавнутреннейстороной стопы; 

выполнение освоенных технических действий в условиях игровойдеятельности. 

Прикладно-

ориентированнаяфизическаякультура.Упражненияфизическойподготовкинаразвит

иеосновныхфизическихкачеств.Подготовкаквыполнениюнормативных 

требованийкомплексаГТО. 



ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫОБУЧЕНИЯ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 

науровненачальногообщегообразованиядостигаютсявединствеучебнойивоспитательно

й деятельности организации в соответствии с традиционными 

российскимисоциокультурнымиидуховно-

нравственнымиценностями,принятымивобществеправиламиинормамиповеденияиспос

обствуютпроцессамсамопознания,самовоспитанияи 

саморазвития,формированиявнутреннейпозицииличности. 

Личностныерезультатыдолжныотражатьготовностьобучающихсяруководствоваться  

ценностями и приобретение первоначального опыта деятельности  

наихоснове:становлениеценностногоотношениякисториииразвитиюфизическойкультуры 

народов России, осознание её связи с трудовой деятельностью и 

укреплениемздоровьячеловека;формированиенравственно-

этическихнормповеденияиправилмежличностногообщениявовремяподвижныхигриспорти

вныхсоревнований,выполнениясовместныхучебныхзаданий;проявлениеуважительногоотн

ошенияксоперникамвовремясоревновательнойдеятельности,стремлениеоказыватьпервуюп

омощь при травмах и ушибах; уважительное отношение к содержанию 

национальныхподвижныхигр,этнокультурнымформамивидамсоревновательнойдеятельнос

ти;стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового 

образажизни;проявлениеинтереса к исследованию индивидуальных 

особенностейфизическогоразвитияифизическойподготовленности,влияниязанятийфизичес

койкультуройиспортомнаихпоказатели. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Метапредметныерезультатыотражаютдостиженияучащихсявовладениипознават

ельными, коммуникативными и регулятивными универсальными 

учебнымидействиями, умения их использовать в практической деятельности. 

Метапредметныерезультатыформируютсянапротяжениикаждогогодаобучения. 

Поокончаниипервогогодаобученияучащиесянаучатся: 

ПознавательныеУУД:находитьобщиеиотличительныепризнакивпередвижения

хчеловекаиживотных;устанавливатьсвязьмеждубытовымидвижениями древнихлюдей 

и физическими упражнениями 

изсовременныхвидовспорта;сравниватьспособыпередвиженияходьбойибегом,находитьме

ждунимиобщиеи отличительные признаки; выявлять признаки правильной и 

неправильной осанки,приводить возможные причиныеёнарушений. 



Коммуникативные УУД: воспроизводить названия разучиваемых 

физическихупражненийиихисходныеположения;высказыватьмнениео  

положительномвлиянии занятий физической культурой, оценивать влияние 

гигиенических процедурна укрепление здоровья; управлять эмоциями во время 

занятий физической 

культуройипроведенияподвижныхигр,соблюдатьправилаповеденияиположительноотн

оситься к замечаниям других учащихся и учителя; обсуждать правила 

проведенияподвижныхигр,обосновыватьобъективностьопределенияпобедителей. 

РегулятивныеУУД:выполнятькомплексыфизкультминуток,утреннейзарядки, 

упражнений по профилактике нарушения и коррекцииосанки; 

выполнятьучебныезаданияпообучениюновымфизическимупражнениямиразвитиюфизи

ческихкачеств; проявлять уважительное отношениек участникам 

совместнойигровойисоревновательнойдеятельности. 

Поокончаниивторогогодаобученияучащиесянаучатся: 

ПознавательныеУУД:характеризоватьпонятие«физическиекачества»,называть 

физические качества и определять их отличительные признаки; 

пониматьсвязьмеждузакаливающимипроцедурамииукреплениемздоровья;выявлятьотл

ичительные признаки упражнений на развитие разных физических качеств, 

приводитьпримерыидемонстрироватьихвыполнение;обобщатьзнания,полученныевпрак

тическойдеятельности,составлятьиндивидуальныекомплексыупражненийфизкультмин

утокиутреннейзарядки,упражненийнапрофилактикунарушенияосанки;вестинаблюдени

язаизменениямипоказателейфизическогоразвитияифизическихкачеств,проводитьпроце

дурыихизмерения. 

КоммуникативныеУУД:объяснять назначение упражнений утренней 

зарядки,приводитьсоответствующиепримерыеёположительноговлияниянаорганизмшкольн

иков(впределах 

изученного);исполнятьролькапитанаисудьивподвижныхиграх,аргументированновысказыв

атьсужденияосвоих действиях и принятыхрешениях;делатьнебольшиесообщенияпо 

истории возникновения подвижныхигриспортивных соревнований, планированию режима 

дня, способам измерения показателейфизическогоразвитияифизической 

подготовленности. 

РегулятивныеУУД:соблюдатьправилаповедениянаурокахфизическойкультуры

сучётомихучебногосодержания,находитьвнихразличия(легкоатлетические, 

гимнастические и игровые уроки, занятия лыжной и 

плавательнойподготовкой);выполнятьучебныезаданияпоосвоениюновыхфизическихуп

ражненийиразвитиюфизическихкачестввсоответствиисуказаниямиизамечаниямиучите

ля;взаимодействоватьсосверстникамивпроцессе  выполнения 



учебных заданий, соблюдать культуру общения и уважительного обращенияк 

другимучащимся;контролироватьсоответствиедвигательныхдействийправилам  

подвижныхигр,проявлятьэмоциональнуюсдержанностьпривозникновенииошибок. 

Поокончаниитретьегогодаобученияучащиесянаучатся: 

ПознавательныеУУД:пониматьисторическуюсвязьразвитияфизическихупражн

енийструдовымидействиями,приводитьпримерыупражнений  

древнихлюдейвсовременныхспортивныхсоревнованиях;объяснятьпонятие«дозировкан

агрузки», правильно применять способы её регулирования на занятиях 

физическойкультурой;пониматьвлияниедыхательнойизрительнойгимнастикинапредуп

реждениеразвитияутомленияпривыполнениифизическихиумственныхнагрузок;обобща

тьзнания,полученныевпрактическойдеятельности,выполнятьправилаповедениянаурока

хфизическойкультуры,проводитьзакаливающиепроцедуры,занятияпопредупреждению

нарушенияосанки;вестинаблюдениязадинамикой показателей физического развития и 

физических качеств в течение 

учебногогода,определятьихприростыпоучебнымчетвертям. 

КоммуникативныеУУД:организовыватьсовместныеподвижные игры,принимать в 

них активное участие с соблюдением правил и норм этического 

поведения;правильноиспользоватьстроевыекоманды,названияупражненийи 

способовдеятельности во время совместного выполнения учебных заданий; активно 

участвовать вобсужденииучебныхзаданий,анализевыполненияфизическихупражнений 

итехнических действийизосваиваемыхвидовспорта; делать небольшие сообщения 

порезультатам выполнения учебных заданий, организации и проведения 

самостоятельныхзанятийфизическойкультурой. 

РегулятивныеУУД:контролироватьвыполнениефизическихупражнений,корректир

овать их на основе сравнения с заданными образцами; взаимодействовать сосверстниками 

в процессе учебной и игровой деятельности, контролировать 

соответствиевыполненияигровыхдействийправиламподвижныхигр;оцениватьсложностьво

зникающихигровыхзадач, предлагатьихсовместноеколлективное решение. 

Поокончаниючетвёртогогодаобученияучащиесянаучатся: 

Познавательные УУД: сравнивать показатели индивидуального 

физическогоразвития и физической подготовленности с возрастными стандартами, 

находить общие иотличительные особенности; выявлять отставание в развитии 

физических качеств 

отвозрастныхстандартов,приводитьпримерыфизическихупражненийпоихустранению; 

объединять физические упражнения по их целевому предназначению: 

напрофилактикунарушенияосанки,развитиесилы,быстроты ивыносливости. 



КоммуникативныеУУД:взаимодействоватьсучителемиучащимися,воспроизводить 

ранее изученный материал и отвечать на вопросы в процессе 

учебногодиалога;использоватьспециальныетерминыипонятиявобщениисучителемиучащи

мися, применять термины при обучении новым физическим упражнениям, 

развитиифизических качеств; оказывать посильную первую помощь во время занятий 

физическойкультурой. 

РегулятивныеУУД:выполнятьуказанияучителя,проявлятьактивностьисамостоятель

ность при выполнении учебных заданий; самостоятельно проводить 

занятиянаосновеизученногоматериалаисучётомсобственныхинтересов;оценивать  

своиуспехивзанятиях физической культурой, проявлять стремление к 

развитиюфизическихкачеств,выполнениюнормативныхтребованийкомплексаГТО. 

 
ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Предметные результаты отражают достижения учащихся в овладении 

основамисодержания учебного предмета «Физическая культура»: системой знаний, 

способамисамостоятельнойдеятельности,физическимиупражнениямиитехническимиде

йствиямиизбазовыхвидовспорта.Предметныерезультатыформируютсянапротяжениика

ждогогодаобучения. 

1 КЛАСС 

К концу обучения в первом классе обучающийся научится: приводить 

примерыосновных дневных дел и их распределение в индивидуальном режиме дня; 

соблюдатьправила поведения на уроках физической культурой, приводить примеры 

подбора 

одеждыдлясамостоятельныхзанятий;выполнятьупражненияутреннейзарядкиифизкультмин

уток;анализироватьпричинынарушенияосанкиидемонстрироватьупражнения по 

профилактике её нарушения; демонстрировать построение и перестроениеиз одной 

шеренги в две и в колонну по одному; выполнять ходьбу и бег с равномерной 

иизменяющейся скоростью передвижения; демонстрировать передвижения 

стилизованнымгимнастическим шагом и бегом, прыжки на месте с поворотами в разные 

стороны и вдлину толчком двумя ногами; передвигаться на лыжах ступающим и 

скользящим 

шагом(безпалок);игратьвподвижныеигрысобщеразвивающейнаправленностью. 

2 КЛАСС 

Кконцуобучениявовторомклассеобучающийсянаучится: 

демонстрироватьпримерыосновныхфизическихкачествивысказыватьсвоёсуждениеобихсвя

зисукреплениемздоровьяифизическимразвитием;измерятьпоказателидлиныимассы 



тела,физическихкачествспомощьюспециальныхтестовыхупражнений,вестинаблюдени

я за их изменениями;выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишеньиз разных 

исходных положений и разными способами, демонстрировать упражнения 

вподбрасывании гимнастического мяча правой и левой рукой, перебрасывании его 

сруки на руку, перекатыванию;выполнять прыжки по разметкам на разное расстояние 

ис разной амплитудой; в высоту с прямого разбега; передвигаться на лыжах 

двухшажнымпопеременнымходом;спускатьсяспологогосклонаитормозитьпадением;орг

анизовывать и играть в подвижные игры на развитие основных физических качеств, 

сиспользованием технических приёмов из спортивных игр; выполнять упражнения 

наразвитиефизическихкачеств. 

3 КЛАСС 

К концу обучения в третьем классе обучающийся научится: соблюдать 

правилавовремявыполнениягимнастическихиакробатическихупражнений;легкоатлети

ческой,лыжнойиигровойиподготовки;демонстрироватьпримерыупражнений 

общеразвивающей, подготовительной и соревновательной направленности,раскрывать их 

целевоепредназначение на занятиях физической культурой; 

измерятьчастотупульсаиопределятьфизическуюнагрузкупоеёзначениямспомощьютабл

ицыстандартныхнагрузок;выполнятьупражнениядыхательной и 

зрительнойгимнастики, объяснять их связь с предупреждением появления утомления; 

выполнятьдвижение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из колонны по 

одному 

вколоннупотринаместеивдвижении;выполнятьходьбупогимнастическойскамейкесвысо

ким подниманием колен и изменением положения рук, поворотами в правую илевую 

сторону; двигаться приставным шагом левым и правым боком, спиной 

вперёд;передвигатьсяпонижнейжердигимнастическойстенкиприставнымшагомвправу

юи левуюсторону;лазатьразноимённымспособом;демонстрировать прыжки 

черезскакалкунадвухногахипопеременнонаправойилевойноге;демонстрироватьупражн

енияритмическойгимнастики,выполнятьбегспреодолениемнебольшихпрепятствий с 

разной скоростью, прыжки в длину с разбега способом согнув 

ноги,броскинабивногомячаизположениясидяистоя;передвигатьсяналыжаходновременн

ым двухшажным ходом, спускаться с пологого склона в стойке лыжника итормозить 

плугом; выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол 

(ведениебаскетбольного мяча на месте и движении); волейбол (приём мяча снизу и 

нижняяпередача в парах); футбол (ведение футбольного мяча змейкой); выполнять 

упражнения наразвитиефизическихкачеств,демонстрироватьприростывихпоказателях. 



4 КЛАСС 

Кконцуобучениявчетвёртомклассеобучающийсянаучится:объяснятьназначение 

комплекса ГТО и выявлять его связь с подготовкой к труду и защите Родины;осознавать 

положительное влияние занятий физической подготовкой на укреплениездоровья, 

развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем; приводить 

примерырегулированияфизическойнагрузкипопульсуприразвитиифизическихкачеств:с

илы,быстроты,выносливостиигибкости;приводитьпримерыоказанияпервойпомощипри

травмахвовремясамостоятельныхзанятийфизическойкультуройиспортом; 

характеризовать причины их появления на занятиях гимнастикой, лёгкойатлетикой и 

лыжной подготовкой; проявлять готовность оказать первую помощь 

вслучаенеобходимости;демонстрироватьакробатическиекомбинациииз5—

7хорошоосвоенныхупражнений(спомощьюучителя);демонстрироватьопорныйпрыжокч

ерезгимнастического козла с разбега способом напрыгивания; выполнять прыжок в 

высотус разбега перешагиванием; выполнять метание малого (теннисного) мяча на 

дальность;выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, 

волейбол 

ифутболвусловияхигровойдеятельности;выполнятьупражнениянаразвитиефизических

качеств,демонстрироватьприростывихпоказателях. 



 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ

1КЛАСС(66ч) 

№ П/П Разделыитемы Кол

ичес

тво 

часо 

в 

Программное

содержание 

Характеристикадеятельностиучащихся Электронн

ыеобразов

ате 

льныер

есурсы 

1 Знанияофизической 1  https://resh.e 
 культуре.  du.ru/ 

1.1 Чтопонимаетсяпод 1 Понятие «физическая Обсуждают рассказ учителя о видах спорта и  

 физической  культура»как занятия занятиях физическими упражнениями, которым  

 культурой  физическими обучают школьников на уроках физической  

   упражнениями и культуры,рассказываютобизвестныхвидахспортаи  

   спортомпоукреплению проводят примеры упражнений, которые умеют  

   здоровья, физическому выполнять;проводятнаблюдениезапередвижениями  

   развитиюифизической животных и выделяют общие признаки с  

   подготовке. Связь передвижениямичеловека;проводятсравнениемежду  

   физических современными физическими упражнениями и  

   упражнений с трудовыми действиями древних охотников,  

   движениями животных 
и трудовыми 

устанавливаютвозможнуюсвязьмеждуними.  

   действиями древних   

   людей   

2 Способы 1  https://resh.e 
 самостоятельной  du.ru/ 
 деятельности.   

2.1 Режимдня 1 Режимдня,правилаего Обсуждаютпредназначениережимадня,определяют  

 школьника  составления и основныедневные мероприятия первоклассника и  

   соблюдения распределяют их по часам с утра до вечера;  

    знакомятсяс таблицей режима дня и правилами её  

    оформления,уточняютиндивидуальныемероприятияи  



 

 
 

    заполняюттаблицу(пообразцу,спомощьюродителей).  

3 Физическоесовершен

ствование. 

64  https://resh.e

du.ru/ 

3.1 Оздоровительная

физическая 
культура 

3  

3.1.1 Личная гигиена

 игигиениче

скиепроцедуры 

1 Гигиена человека

 итребования

  к 

проведению 

гигиенических

процедур. 

Знакомятся с понятием «личная гигиена», 

обсуждаютположительную связь личной гигиены с 

состояниемздоровьячеловека;знакомятсясгигиеничес

кимипроцедурамииправиламиихвыполнения,устанавл

иваютвремяихпроведенияврежимедня. 

3.1.2 Осанкачеловека 1 Осанка и

 комплексыупр

ажнений  для 

правильного

 её

развития. 

Знакомятся с понятием «осанка человека»,  

правильнойинеправильнойформойосанки,обсуждаютеёо

тличительные признаки; знакомятся с возможными 

причинами  нарушения  осанки  и  способами  её 

 

    профилактики; определяют целесообразность 
    использования физических упражнений для 
    профилактики нарушения осанки; разучивают 
    упражнениядля профилактики нарушения осанки 
    (упражнения для формирования навыка 
    прямостояния и упражнения для развития силы 

    отдельныхмышечныхгрупп). 

3.1.3 Утренняя зарядка и 1 Физические Обсуждаютрассказучителяофизкультминуткекак  
 физкультминутки в  упражнения для комплексе физических упражнений, её 
 режиме дня  физкультминуток и предназначениив учебной деятельности учащихся 
 школьника  утреннейзарядки. младшего школьного возраста; устанавливают 
    положительнуюсвязь между физкультминутками и 
    предупреждением утомления во время учебной 
    деятельности,приводятпримерыеёпланированияв 
    режиме учебного дня; разучивают комплексы 
    физкультминутоквположениисидяистоянаместе 



    (упражнения на усиление активности дыхания, 



 

 
 

    кровообращенияивнимания;профилактикиутомления 

мышц пальцев рук и спины); обсуждаютрассказ 

учителя о пользе утренней зарядки, 

правилахвыполнения входящих в неё упражнений; 

уточняютназваниеупражненийипоследовательностьи

хвыполнениявкомплексе;разучиваюткомплексутренн

ейзарядки,контролируютправильностьипоследовател

ьностьвыполнениявходящихвнегоупражнений(упраж

нениядляусилениядыханияиработысердца;длямышцр

ук,туловища,спины,животаиног;дыхательныеупражне

ниядля 
восстановленияорганизма). 

 

3.2 Спортивно- 1  https://resh.e 
 оздоровительная  du.ru/ 
 физическая   

 культура   

3.2.1 Правила поведения 1 Правилаповедения на Знакомятся с правилами поведения на уроках  

 на уроках  уроках физической физическойкультуры, требованиями к обязательному  

 физическойкультуры  культуры, подбора ихсоблюдению;знакомятся с формой одежды для  

   одеждыдля занятий в занятийфизическойкультуройвспортивномзалеив  

   спортивномзале и на домашнихусловиях,вовремяпрогулокнаоткрытом  

   открытомвоздухе. воздухе.  

3.3 Лёгкаяатлетика 18  https://resh.e 
du.ru/ 

3.3.1 Равномерноепе

редвижение 

входьбеибеге 

6 Общеразвивающие

упражнения. 

Равномерная ходьба
 иравноме

рныйбег. 

Обучаются равномерной ходьбе в колоне по одному 

сиспользованием лидера; обучаются равномерной 

ходьбев   колонне   по   одному   с   изменением   

скорости 

передвижениясиспользованиемметронома;обучаются 

 

    равномернойходьбевколоннепоодномусизменением  

    скорости передвижения (по команде); обучаются  

    равномерномубегувколоннепоодномусневысокой  

    скоростью с использованием лидера   (передвижение  



 

 
 

    учителя); обучаются равномерному бегу в колонне 

поодномусневысокойскоростью;обучаютсяравномерном

убегувколоннепоодномусразнойскоростьюпередвижени

ясиспользованиемлидера;обучаются равномерному бегу 

в колонне по одному 

сразнойскоростьюпередвижения(покоманде);обучаются 

равномерному бегу в колонне по одному 

вчередованиисравномернойходьбой(по команде). 

 

3.3.2 Броски мяча

 внеподви

жнуюмишень 

4 Общеразвивающиеупра

жнения. Броскимяча с

 10-15  м.,

 внеподвижнуюц

ель 

Разучиваютупражнениявброскахмалогомячавнеподви

жную мишень: 1 — стоя лицоми боком кмишени 

(сверху, снизу, сбоку); 2 — лёжа на 

спине(снизу)иживоте(сбоку,располагаясьногамиигол

овойкмишени). 

 

3.3.3 Прыжок в длину

 сместа 

4 Общеразвивающиеупра

жнения.Прыжкивдлину

ивысотусместа,толчком

двумяногами; 

Знакомятсясобразцомучителяиправиламиеговыполне

ния(расположениеустартовойлинии,принятиеисходно

гоположенияпередпрыжком;выполнениеприземления

послефазыполёта;измерениерезультатапослеприземле

ния);разучивают одновременное отталкивание двумя 

ногами(прыжкивверхизполуприседанаместе;споворот

омвправую илевуюсторону); обучаются 

приземлениюпослеспрыгиваниясгоркиматов;обучают

сяпрыжку 

вдлинусместавполнойкоординации. 

 

3.3.4 Прыжок в длину и 

ввысотуспрямогоразб

ега 

4 Общеразвивающиеупра

жнения.Прыжкиввысот

у с

 прямогоразб

ега 

Наблюдают выполнение образца техники прыжка 

ввысоту с прямого разбега, анализируют основные 

егофазы(разбег,отталкивание,полёт,приземление);раз

учивают фазу приземления (после прыжка в 

верхтолчкомдвумяногами;послепрыжкавверх-вперёд 

толчкомдвумяногамисневысокойплощадки);разучива

ют фазу отталкивания (прыжки на одной 

 



 

 
 

    ногепоразметкам,многоскоки,прыжкитолчкомоднойн

огойвперёд-

вверхсместаисразбегасприземлением);разучиваютфаз

ыразбега(бегпоразметкамсускорением;бегсускорение

мипоследующим отталкиванием); разучивают 

выполнение прыжка в длину с места,толчком  

двумявполнойкоординации. 

 

3.4 Гимнастикас 

основамиак

робатики 

14  https://resh.e

du.ru/ 

3.4.1 Исходные 

положенияв

 физических

упражнениях 

2 Общеразвивающиеупра

жнения.

 Исходные

положения  в 

физических 

упражнениях:стойки,уп

оры,

 седы,

положениялёжа. 

Знакомятсяспонятием«исходноеположение»изначени

ем исходного положения для 

последующеговыполнения упражнения; наблюдают 

образец 

техникиучителя,уточняюттребованияквыполнениюот

дельных исходных положений; разучивают 

основныеисходные положения для

 выполнениягимнастическихупражнен

ий,ихназванияитребованияквыполнению(стойки;упор

ы;седы, 

положениялёжа). 

3.4.2 Строевые 
упражнения 

 иорганизу

ющиекоманды на

 урокахфиз

ическойкультуры 

2 Общеразвивающиеупраж

нения.

 Строевыеупражнен

ия:построениеиперестрое

ниеводнуидве шеренги

  стоя

 наместе;поворотын

аправоиналево; 

передвижениевколоннеп

оодномусравномерной 
скоростью. 

Наблюдают и анализируют образец техники 

учителя,уточняютвыполнениеотдельныхтехнических

элементов; разучивают способы построения стоя 

наместе(шеренга,колоннапоодному,двешеренги,коло

нна по одному и по два); разучивают повороты,стоя 

на месте (вправо, влево); разучивают 

передвижениеходьбойвколоннепоодномусравномернойс

коростью. 

 



3.4.3 Гимнастические

упражнения 

5 Общеразвивающие

упражнения. 

Гимнастические

упражнения: 

Наблюдаютианализируютобразцытехникигимнастиче

скихупражненийучителя,уточняютвыполнение   

отдельных   элементов;    разучивают 

стилизованные  передвижения  (гимнастический  шаг; 

 



 

 
 

   стилизованныеспособы

передвиженияходьбойиб

егом;  упражнения

 сгимнастически

ммячоми

 гимнастической

скакалкой;стилизованн

ыегимнастические 

прыжки. 

гимнастическийбег;чередованиегимнастическойходь

бысгимнастическимбегом);разучиваютупражнения

 с гимнастическим

 мячом(подбрасываниеоднойрукойи

двумяруками;перекладываниесоднойрукинадругую;п

рокатываниеподногами;подниманиеногамиизположе

ния лёжа на полу); разучивают упражнения 

соскакалкой(перешагиваниеиперепрыгиваниечерезск

акалку,лежащуюнаполу;поочерёдноеипоследовательн

оевращениесложеннойвдвоескакалкойоднойрукойспр

авогоилевогобока,двумярукамисправогоилевогобока,

передсобой);разучивают упражнения в 

гимнастических прыжках(прыжки в высоту с 

разведением рук и ног в 

сторону;сприземлениемвполуприседе;споворотомвправ

уюи 

левуюсторону). 

 

3.4.4 Акробатические

упражнения 

5 Общеразвивающие

упражнения. 

Акробатические 
упражнения:подъёмтул

овища из 

положениялёжа на 

спине и животе;подъём

 ног

 изположен

иялёжанаживоте; 

сгибание рук 

вположенииупорлёжа;п

рыжки в 

группировке,толчком 

двумя 

ногами;прыжкивупорен

аруки,толчкомдвумя 
ногами. 

Наблюдают и анализируют образцы техники 

учителя,контролируютеёвыполнениедругимиучащим

ися,помогают им исправлять ошибки; обучаются 

подъёмутуловищаизположениялёжанаспинеиживоте;

обучаютсяподъёмуногизположениялёжанаживоте; 

обучаются сгибанию рук в положении 

упорлёжа;разучиваютпрыжкивгруппировке,толчкомд

вумя ногами; разучивают прыжки в упоре на 

руках,толчкомдвумяногами,обучаютсягруппировке,п

ерекатамвгруппировке,разучиваюттехникукувыркавп

ерёд,обучаютсятехникивыполненияупражнения 

«мост» изположениялёжа,  

равновесиянаправой(левой),разучиваютупражнениест

ойкана 

лопатках с помощью учителя, а также упражнения 

изразличныхисходныхположений. 

 



3.5 Лыжнаяподготовка 14  https://resh.e 



 

 
 

    du.ru/ 

3.5.1 Строевыекомандывл

ыжнойподготовке 

2 Общеразвивающиеупра

жнения.Переноскалыжк

местузанятия.Основная

 стойка

лыжника. 

По образцу учителя разучивают выполнение 

строевыхкоманд:«Лыжинаплечо!»;«Лыжиподруку!»; 

«Лыжикноге!»,стоянаместеводнушеренгу;разучивают

способыпередвижениявколоннеподваслыжамив 

руках. 

 

3.5.2 Передвижениеналыж

ах ступающим 

искользящимшагом 

12 Общеразвивающие

упражнения. 

Передвижение

 налыжах 

 ступающим

шагом(безпалок).Перед

вижение налыжах

 скользящим

шагом(без палок). 

Наблюдаютианализируютобразецтехникипередвижен

ия на лыжах учителя ступающим 

шагом,уточняютотдельныееёэлементы;разучиваютим

итационные упражнения техники передвижения 

налыжах ступающим шагом, контролируют 

отдельныееё элементы; разучивают и 

совершенствуют техникуступающего шага во время 

передвижения по 

учебнойдистанции;наблюдаютианализируютобразецт

ехники передвижения на лыжах учителя 

скользящимшагом, уточняют отдельные её элементы, 

сравниваютстехникойступающегошага,выделяютотли

чительные признаки; разучивают 

имитационныеупражнениятехникипередвижениянал

ыжахскользящимшагомбезлыж,контролируютотдель

ныееёэлементы(пофазамдвиженияивполнойкоордина

ции);разучиваюттехникупередвиженияскользящимша

гомвполнойкоординацииисовершенствуютеёвовремя 

прохожденияучебнойдистанции. 

 

3.6 Подвижные

 и

спортивныеигры 

14  https://resh.e

du.ru/ 

3.6.1 Подвижныеигры 14 Общеразвивающие

упражнения. 

Подвижные игры 

Разучивают считалки для проведения

 совместныхподвижных игр; используют 

их при распределении 

игровыхролейсредииграющих;разучиваютигровые 



 

 
 

   «вышибалы», 

«снайперы».Эстафеты. 

действияиправилаподвижныхигр,обучаютсяспособам

организациииподготовкиигровыхплощадок;обучаются

самостоятельнойорганизацииипроведениюподвижных

игр(поучебнымгруппам); 

играютв разученныеподвижныеигры. 

 

4 Прикладно-ори-

ентированная 

физическая

культура 

2 Развитие

 основных

физическихкачествсред

ствами 

спортивныхиподвижных

игр.Подготовка 

К

 выполнению

нормативных 

требований  комплекса 
ГТО. 

Рефлексия:демонстрацияприростапоказателейфизиче

скихкачествкнормативнымтребованиямкомплексаГТ

О. 

https://resh.e

du.ru/ 

 

 

2 КЛАСС(68 ч) 
 

 
№

П/П 

Разделыитемы Коли

честв

о 

часов 

Программное

содержание 

Характеристикадеятельностиучащихся Электронные

образовательн

ые ресурсы 

1 Знанияофизическойкул

ьтуре. 

2  https://resh.edu.r

u/ 

1.1 Историяподвижныхи

гр и соревнований 

удревнихнародов 

1 Из истории 

возникновения

физических 

упражнений и
 первыхсо

ревнований. 

Зарождение 

Обсуждаютрассказучителяопоявленииподвижныхи

гр,устанавливаютсвязьподвижныхигрсподготовкой

ктрудовойивоеннойдеятельности,приводятпримеры

изчислаосвоенных  игр;  обсуждают  рассказ  

учителя  о 

появлении первых соревнований, связывают их 

 



 

 
 

   Олимпийских

 игр

древности. 

появлениеспоявлениемправилисудей,контролирую

щихихвыполнение;приводятпримерысовременныхсп

ортивныхсоревнованийи 

объясняютрольсудьивихпроведении. 

 

1.2 ЗарождениеОлим

пийскихигр 

1 Обсуждают рассказ учителя, смотрят видеоролик 

озарождении Олимпийских игр, готовят 

небольшиесообщенияопроведениисовременных 

ОлимпийскихигрвМосквеиСочи. 

 

2 Способысамосто

ятельнойдеятель

ности. 

6  https://resh.edu.r

u/ 

2.1 Физическоеразвитие

и 

физическиекачества 

1 Физическоеразвитиеиег

о

 измерение.

Физические 

 качестваче

ловека:  

 сила,быстр

ота,выносливость, 

гибкость, координация 

испособыихизмерения.С

оставлениедневниканабл

юдений

 по

физическойкультуре. 

Знакомятсяспонятием«физическоеразвитие»иоснов

нымипоказателямифизическогоразвития(длина и 

масса тела, форма осанки); наблюдают заобразцами 

способов измерения длины и массы 

тела,определенияформыосанки;разучиваютспособы

измерения длины тела и формы осанки (работа 

впарах); обучаются измерению массы тела (с 

помощьюродителей);составляюттаблицунаблюдени

язафизическим развитием ипроводят 

измерениеегопоказателейвконцекаждойучебнойчет

верти.Знакомятсяспонятием«физическиекачества»,

рассматриваютфизическиекачествакакспособность

человекавыполнятьфизическиеупражнения,жизнен

новажныедвигательные,спортивныеитрудовыедейс

твия;устанавливаютположительнуюсвязьмеждуразв

итиемфизических 

качествиукреплениемздоровьячеловека. 

 

2.2 Сила и быстрота 

какфизическиекачес

тва 

1 Знакомятсяспонятием«сила»,рассматриваютсилу

 как физическое качество человека и 

 



 

 
 

    анализируютфакторы,откоторых зависитпроявление 

силы (напряжение мышц и скорость 

ихсокращения);разучиваютупражнениянаразвитиесил

ы основных мышечных групп (рук, ног, спины 

ибрюшногопресса);наблюдаютзапроцедуройизмерени

ясилыспомощьютестовогоупражнения(прыжоквдлину

сместатолчкомдвумяногами);обучаютсянавыкуизмере

ния 

результатоввыполнениятестовогоупражнения(впарах)

;составляюттаблицунаблюденийзаразвитиемфизическ

их качеств, проводят измерение 

показателейсилывконцекаждойучебной 

четверти,рассчитываютприростырезультатов.Знакомя

тсяспонятием«быстрота»,рассматриваютбыстротукак

физическоекачество человека, 

анализируютфакторы,откоторых 

зависитпроявлениебыстроты(быстрота реакции, 

скорость движения); 

разучиваютупражнениянаразвитие быстроты 

(скоростьреакции,скоростьбега,скорость 

движенияосновнымизвеньямитела); наблюдают 

запроцедуройизмерениябыстротыспомощьютестапада

ющейлинейки;обучаютсянавыкуизмерениярезультато

ввыполнениятесто-

вогоупражнения(работавпарах);проводятизмерениепо

казателейбыстроты в конце каждой учебной четверти 

и 

вносятрезультатывтаблицунаблюденийзаразвитиемфи

зическихкачеств,рассчитываютприросты 

результатов. 

 

2.3 Выносливость 

какфизическоекачес

тво 

1 Знакомятся с  понятием 

 «выносливость»,рассматривают 

 выносливость как физическое 

 



качество человека, анализируют факторы, от 



 

 
 

    которыхзависитпроявлениевыносливости(потреблени

екислорода,лёгочная 

вентиляция,частотасердечныхсокращений):разучиваю

тупражнения на развитие выносливости (ходьба и бег 

сравномернойскоростьюпоучебнойдистанции);наблю

дают за процедурой измерения выносливости 

спомощьютеста в приседаниидо 

первыхпризнаковутомления; обучаются навыку 

измерения результатоввыполнения тестового 

упражнения (работа в 

парах);проводятизмерениепоказателейвыносливостив

конце каждой учебной четверти и вносят результаты 

втаблицунаблюденийзаразвитиемфизических 

качеств,рассчитываютприростырезультатов. 

 

2.4 Гибкостькак 
физическоекачество 

1 Знакомятсяспонятием«гибкость»,рассматриваютгибко

стькакфизическоекачествочеловека,анализируютфакт

оры,откоторых 

зависитпроявлениегибкости(подвижностьсуставовиэл

астичностьмышц);разучиваютупражнениянаразвитиег

ибкости(поворотыинаклонывразныестороны,маховые

движениярукамииногами);наблюдаютзапроцедуройиз

мерениягибкостиспомощьюупражнениянаклонвперёд;

обучаютсянавыку измерения результатов выполнения 

тестовогоупражнения(работавпарах);проводятизмерен

иегибкости в конце каждой учебной четверти и 

вносятрезультатывтаблицунаблюденийзаразвитиемфи

зическихкачеств,рассчитываютприросты 

результатов. 

 

2.5 Развитиекоо

рдинациидви

жений 

1 Знакомятсяспонятием«равновесие»,рассматривают

равновесиекакфизическоекачество  человека,   

анализируют  факторы,   от 

которыхзависитпроявлениеравновесия(точность 

 



 

 
 

    движений, сохранение позна ограниченной 

опоре):разучиваютупражнениянаразвитиегибкости(пе

редвижениепоограниченнойопоре,прыжкипоразметка

м);наблюдаютзапроцедуройизмеренияравновесияспо

мощьюдлительногоудержаниязаданнойпозывстатичес

комрежимеспомощьюупражнениянаклонвперёд;осваи

ваютнавыкизмерениярезультатоввыполнениятестовог

оупражнения(работавпарах);проводятизмерениеравно

весия в конце каждой учебной четверти и 

вносятрезультатывтаблицунаблюденийзаразвитиемфи

зическихкачеств,рассчитываютприросты 

результатов. 

 

2.6 Дневникнаблюдений 

пофизическойкульту

ре 

1 Знакомятсясобразцомтаблицыоформлениярезульта

товизмеренияпоказателейфизическогоразвитияифи

зическихкачеств,обсуждаютиуточняютправилаеёоф

ормления;составляюттаблицуиндивидуальныхпоказ

ателейизмеренияфизическогоразвитияифизических

качествпоучебнымчетвертям(пообразцу);проводятс

равнениепоказателейфизическогоразвитияифизичес

кихкачествиустанавливаютразличия 

междуними покаждойучебнойчетверти. 

 

3 Физическоесовершенс

твование. 
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3.1 Оздоровительная

физическаякульт

ура. 

2  https://resh.edu.r
u/ 

3.1.1 Закаливание

организма 

 

1 
Закаливаниеорганизма 
обтиранием. 

Знакомятсясвлияниемзакаливанияпри помощи 

обтирания на укрепление здоровья, с правилами 

 



 

 
 

   Составлениекомплексау

треннейзарядкиифизкул

ьтминуткидлязанятийвд

омашнихусловиях 

проведения закаливающей

 процедуры;рассматриваютиобсуж

даютиллюстративныйматериал,уточняютправилазака

ливанияипоследовательностьегоприёмоввзакаливающ

ейпроцедуре;разучиваютприёмызакаливанияприпомо

щиобтирания(имитация): 

- поочерёдноеобтираниекаждойруки(отпальцевкплеч

у); 

- последовательноеобтираниешеи,грудииживота(свер

хувниз); 

- обтираниеспины(отбоковксередине); 

- поочерёдноеобтираниекаждойноги(отпальцевступн

икбёдрам); 

- растираниетела сухим полотенцем (до лёгкого 
покраснениякожи) 

 

3.1.2 Утренняя

 зарядка,

составлениеиндивиду

альных 

комплексовутренней

зарядки 

1 Наблюдают за образцом выполнения 

упражненийучителем, уточняют правила и 

последовательностьвыполненияупражненийкомпле

кса;записываюткомплекс утренней зарядки в 

дневник 

физическойкультурысуказаниемдозировкиупражне

ний;разучивают комплекс утренней зарядки (по 

группам);разучивают правила безопасности при 

проведенииутренней зарядки в домашних 

условиях, 

приводятпримерыорганизацииместзанятий. 

Тема«Составлениеиндивидуальныхкомплексовутренн

ейзарядки»(самостоятельнаяработа,иллюстративный

 материал,

 видеоролик):составляютиндив

идуальныйкомплексутреннейзарядки поправилам из 

предлагаемых 

упражнений,определяютихпоследовательностиидозир

овки(упражнения   на   пробуждение   мышц;   

 



усиление 

дыхания и кровообращения; включение в работу 



 

 
 

    мышц рук, туловища, спины, живота и ног; 

восстановлениедыхания). 
 

3.2 Спортивно- 

оздоровительная

физическая 
культура 

58   

3.2.1 Лёгкаяатлетика. 18 Общеразвивающиеупра

жнения.

 Правила

поведенияназанятияхлё

гкойатлетикой. 

Броскималогомячавнеп

одвижную

 мишеньразны

миспособамиизположен

иястоя,сидяилёжа.

 Разнообразные

сложно-

координированные 

прыжки толчком 

однойногой и двумя 

ногами 

сместа,вдвижениивразн

ых направлениях, 

сразнойамплитудойитра

екториейполёта.Прыжо

кввысотуспрямого

 разбега. 

Ходьба по 

гимнастическойскамейк

есизменениемскоростии

направленияпередвиже

ния.Беговыесложнокоор

динационные

 упражнения:

 https://resh.edu.r

u/ 

3.2.1.1 Правилаповеденияна

занятияхлёгкойатлет

икой 

1 Изучают правила поведения на занятиях

 лёгкойатлетикой,  анализируют
 возможные негативные 

ситуации, связанные с невыполнением

 правилповедения,приводятпримеры. 

 

3.2.1.2 Сложно 

координированныеб

еговыеупражнения 

6 Наблюдаютобразцытехникисложнокоординирован

ных беговых

 упражнений,анализируют 

и обсуждают их трудные 

элементы:выполняютбегсповоротамииизменениемн

аправлений (бег змейкой, с обеганием  

предметов,споворотомна180градусов);выполняютб

егсускорениямиизразныхисходных положений 

(изупора присев и упора лёжа; спиной и боком 

вперёд;упорасзадисидя,стоя,лёжа);выполняютбегсп

реодолениемпрепятствий(прыжкомчерезгимнастич

ескуюскамейку;поневысокойгоркематов,проползан

иемподгимнастической 

перекладиной). 

 

3.2.1.3 Сложно 
координированные

прыжковыеупражн

ения 

3 Разучиваютсложнокоординированныепрыжковыеупр

ажнения:толчкомдвумяногамипоразметке;толчкомд

вумяногамисповоротомвстороны;толчкомдвумяног

амисодновременнымипоследовательным 

разведением ног и рук в стороны,сгибанием ног в 

коленях; толчком двумя ногами 

сместаикасаниемрукойподвешенныхпредметов; 
толчкомдвумяногамивперёд-вверхснебольшого 

 



ускорения  из разных 



 

 
 

   исходныхположений;зм

ейкой;покругу;обегание

м предметов, 

спреодолением 

небольших 

препятствий.Длительный

 бег

 вравном

ерномтемпе. 

возвышенияимягкимприземлением.  

3.2.1.4 Прыжокввысотуспря

могоразбега 

4 Наблюдаютобразецучителя,анализируютиобсужда

ют особенности выполнения основных 

фазпрыжка;разучиваютпрыжокввысотуснебольшог

оразбегасдоставаниемподвешенныхпредметов;обуч

аютсятехникеприземленияприспрыгиваниисгоркиг

имнастическихматов;обучаютсянапрыгиваниюнане

высокуюгоркугимнастическихматовспрямогоразбег

а;выполняютпрыжокввысотуспрямогоразбегав 

полнойкоординации. 

 

3.2.1.5 Броски мяча

 внеподви

жнуюмишень 

4 Разучивают упражнения в бросках малого мяча 

внеподвижную мишень: 1 — стоя лицом и боком 

кмишени (сверху, снизу, сбоку); 2 — лёжа на 

спине(снизу)иживоте(сбоку,располагаясьногамииго

ловойкмишени). 

 

3.2.2 Гимнастика

 с

основами 

акробатики 

14  https://resh.edu.r

u/ 

3.2.2.1 Правила

 поведения
на  уроках 

гимнастики

 и

акробатики 

1 Правилаповеденияназан

ятиях гимнастикой 

иакробатикой. 

Общеразвивающиеупра

жнения.

 Строевые

командыв 

построениииперестроен

ииводнушеренгуиколон

нупоодному;приповоро

тахнаправоиналево,стоя 

наместеивдвижении. 

Разучиваютправилаповедениянаурокахгимнастики

иакробатики,знакомятсясвозможными травмами в 

случае их невыполнения;выступают с небольшими 

сообщениями о 

правилахповедениянауроках,приводятпримерысобл

юденияправилповедениявконкретных 

ситуациях. 

 

3.2.2.2 Строевыеупражнени

я

 и

команды 

2 Обучаютсярасчётупономерам,стояводнойшеренге;р

азучиваютперестроениенаместеизодной шеренги в 

две по команде «Класс, в две 

шеренгистройся!»(пофазамдвиженияивполной 

 



 

 
 

   Передвижение 

 вколонне

 по одному

 сравномерной

  

 иизменяющей

сяскоростью 

 движения.Упр

ажнения 

 разминкипере

д 

 выполнениемг

имнастических 

упражнений. 

Прыжки со 

 скакалкойна двух 

  ногах

 ипоочерёднонапра

войилевой  ноге на

 месте.Упражнени

я   

 сгимнастическим

мячом:подбрасывание,п

ерекаты,   повороты

 инаклоны  с

  мячом вруках. 

координации);разучиваютперестроениеиздвухшере

нг в одну по команде «Класс, в одну 

шеренгустройся!»(пофазамдвиженияивполнойкоор

динации);обучаютсяповоротамнаправоиналево в 

колонне по одному, стоя на месте в 

однушеренгупокоманде«Класс,направо!»,«Класс,на

лево!»(пофазамдвиженияиполнойкоординации); 

обучаются поворотам по команде 

«Класс,направо!»,«Класс,налево!»придвижениив 

колонне по одному; обучаются передвижению 

вколонне по одному с равномерной и 

изменяющейсяскоростью; обучаются 

передвижению в колонне 

поодномусизменениемскоростипередвиженияпоодн

ой из команд: «Шире шаг!», «Короче шаг!», 

«Чашешаг!»,«Режешаг!». 

 

3.2.2.3 Гимнастическая

разминка 

2 Знакомятсясразминкойкакобязательнымкомплексо

мупражненийпередзанятиямифизической 

культурой; наблюдают за 

выполнениемобразцаразминки,уточняютпоследова

тельностьупражненийиихдозировку;записываютира

зучивают упражнения разминки и выполняют 

ихвцелостнойкомбинации(упражнениядляшеи; 

плеч;рук;туловища;ног,голеностопногосустава). 

 

3.2.2.4 Упражнения

 с
гимнастической 

скакалкой 

4 Разучиваютвращениескакалки,сложеннойвдвое,пооче

рёдно правой и левой рукой соответственно 

справогоилевогобокаипередсобой;разучиваютпрыжки 

на двух ногах через скакалку, лежащую наполу, с 

поворотом кругом; разучивают прыжки 

черезскакалкунадвухногахнаместе(вполной 
координации). 

 

3.2.2.5 Акробатические 
упражнения 

5 Наблюдают и анализируют образцы техники  



 

 
 

    учителя,контролируютеёвыполнениедругимиучащи

мися,помогаютимисправлятьошибки;обучаются 

подъёму туловища из положения  

лёжанаспинеиживоте;обучаютсяподъёмуногизполо

жения лёжа на животе; обучаются сгибаниюрук в 

положении упор лёжа; разучивают прыжки 

вгруппировке,толчкомдвумяногами;разучиваютпры

жки в упоре на руках, толчком двумя 

ногами,обучаются группировке, перекатам в 

группировке,разучиваюттехникукувыркавперёд,обу

чаютсятехникивыполненияупражнения«мост»изпо

ложениялёжа,равновесиянаправой(левой),разучива

ютупражнениестойканалопаткахспомощьюучителя,

атакжеупражненияиз 

различныхисходныхположений. 

 

3.2.3 Лыжнаяподготовка 14  https://resh.edu.r 
u/ 

3.2.3.1 Правилаповеденияна

занятияхлыжнойподг

отовкой 

1 Правилаповеденияназан

ятиях

 лыжной

подготовкой. 

Общеразвивающие

упражнения. 

Упражненияналыжах:пе

редвижение 

двухшажнымпоперемен

ным  ходом;спуск с

  

 небольшогоскл

она  в  

 основнойстойк

е;   

 торможениелы

Повторяют правила подбора одежды и знакомятся 

справилами подготовки инвентаря для занятий 

лыжнойподготовкой;изучаютправилаповеденияприпе

редвижениипо  лыжной  трассе  и  выполняют  

ихвовремялыжныхзанятий;анализируютвозможные 

негативныеситуации,связанныесневыполнениемправи

лповедения,приводятпримеры. 

 

3.2.3.2 Передвижениеналыж

ахдвухшажнымпопер

еменнымходом 

 

6 
Наблюдаютианализируютобразецучителя,выделяю

тосновныеэлементыпередвижениядвухшажным 

попеременным ходом, сравнивают 

ихсэлементамискользящегоиступающегошага;разу

чиваютимитационныеупражнениявпередвижении 

двухшажным попеременным ходом(скользящие 

передвижения без лыжных палок); 

разучивают передвижение двухшажным 

 



жными  палками

 научебной  

  трассе  и 



 

 
 

   падением на бок

 вовремяспус

ка. 

попеременным ходом (по фазам движения и в 

полнойкоординации); выполняют

 передвижениедвухшажнымпопе

ременнымходомсравномерной 

скоростьюпередвижения. 

 

3.2.3.3 Спускииподъёмынал

ыжах 

4 Наблюдают образец спуска учителя с 

небольшогопологого склона в основной стойке, 

анализируютего, выделяют технические 

особенности (спуск безлыжных палок и с палками); 

разучивают спуск спологого склона и наблюдают за 

его 

выполнениемдругимиучащимися,выявляютвозмож

ныеошибки;наблюдаютобразецтехникиподъёмалесе

нкойучителем,анализируютивыделяюттрудныеэлем

ентывеговыполнении;обучаютсяимитационнымупр

ажнениямподъёмалесенкой(передвижения 

приставным шагом без 

лыжиналыжах,поровнойповерхности,слыжнымипал

камиибезпалок);обучаютсяпередвижениюприставн

ым шагом по пологому склону без лыж слыжными 

палками; разучивают подъём на 

лыжахлесенкойнанебольшомпологомсклоне(пофаза

м 
движенияивполнойкоординации). 

 



3.2.3.4 Торможениелыжным

ипалкамиипадением

набок 

3 Наблюдаютианализируютобразецтехникиторможен

ияпалкамивовремяпередвиженияпоучебной трассе, 

обращают внимание на 

расстояниемеждувпередиисзадиидущимилыжника

ми;разучиваюттехникуторможенияпалкамиприпере

движениипоучебнойдистанциисравномерной 

невысокой скоростью (торможение 

покомандеучителя);наблюдаютианализируютобраз

ец учителя по технике торможения 

способомпадения   на   бок,   акцентируют   

внимание   на 

положении лыжных палок во время падения и 

 



 

 
 

    подъёма;обучаютсяпадению на бокстояна 

месте(подводящиеупражнения);разучиваютторможен

иепадениемнабокприпередвижениина 

лыжнойтрассе;разучиваютторможениепадениемнабок

при 

спускеснебольшогопологогосклона. 

 

3.2.4 Подвижные

 и
спортивныеигры 

10  https://resh.edu.r

u/ 

3.2.4.1 Подвижныеигры 10 Общеразвивающие

упражнения. 

Подвижныеигрыстехни

ческимиприёмамиспорти

вных игр 

(баскетбол,

 футбол,

волейбол). 

Наблюдаютианализируютобразцытехническихдейств

ийигрыбаскетбол,выделяюттрудныеэлементыиуточня

ютспособыихвыполнения;разучиваюттехническиедей

ствияигрыбаскетбол(работавпарахигруппах);разучива

ютправилаподвижныхигрсэлементамибаскетбола 

изнакомятсясособенностямивыбораиподготовкимести

хпроведения;организуютисамостоятельноучаствуютвс

овместномпроведенииразученныхподвижныхигрстех

ническимидействиямиигрыбаскетбол;наблюдаютиана

лизируютобразцытехническихдействийигрыфутбол,в

ыделяюттрудныеэлементыиуточняютспособыихвыпо

лнения; разучивают технические  

действияигрыфутбол (работа в парах и 

группах);разучиваютправилаподвижныхигрсэлемента

мифутболаизнакомятсясособенностямивыбораиподго

товкиместихпроведения;организуютисамостоятельно 

участвуют в совместном 

проведенииразученныхподвижныхигрстехническими

действиями игры футбол; наблюдают и 

анализируютсодержание      подвижных      игр      на      

развитие 

равновесия,   выделяют   трудные   элементы   и 

 



 

 
 

    уточняютспособыихвыполнения;разучиваютправил

а подвижных игр и знакомятся с выбором 

иподготовкойместихпроведения;разучиваютподвиж

ныеигрынаразвитиеравновесияиучаствуют 

всовместнойихорганизацииипроведении. 

 

4 Прикладно-ори-

ентированнаяф

изическаякульт

ура 

2  https://resh.edu.r

u/ 

4.1 Подготовка 

квыполнени

юнормативн

ыхтребовани

й 

комплексаГТО 

2 Подготовка к 

соревнованиям 

 поко

мплексу ГТО. 

Развитие

 основных

физическихкачествсред

ствамиподвижныхиспор

тивныхигр. 

Знакомятся с правилами соревнований по 

комплексуГТОисовместнообсуждаютегонормативные

требования,наблюдаютвыполнениеучителемтестовых 

упражнений комплекса, уточняют 

правилаихвыполнения;совершенствуюттехникутестов

ыхупражнений,контролируютеёэлементыиправильнос

тьвыполнениядругими учащимися(работа в парах и 

группах); разучивают 

упражненияфизическойподготовкидля 

самостоятельныхзанятий: 

- развитиесилы(спредметамиивесомсобственноготела

); 

- развитиевыносливости(впрыжках,бегеиходьбе); 

- развитие равновесия (в статических

 позахипередвиженияхпоограниченнойопоре); 

- развитиекоординации(броскималогомячавцель,пе

редвижениянавозвышеннойопоре) 

Рефлексия: демонстрация прироста

 показателейфизическихкачествкнорма

тивнымтребованиям 

комплексаГТО. 

 



 

 

3 КЛАСС(68 ч) 

 

№ П/П Программныеу

чебныеразделы

итемы 

Коли

честв

о 
часов 

Программное

содержание 

Характеристикадеятельностиучащихся Электронныеобр

азовательныерес

урсы 

1 Знания

 о

физической 
культуре. 

1  https://resh.edu.ru/ 

1.1 Физическая 

культура

 у

древнихнарод

ов 

1 Изисторииразвитияфиз

ическойкультурынарод

ов,населявшихтерритор

июРоссии.История

 появления

современногоспорта 

Обсуждают рассказ учителя и рассматривают иллюстрации 

офизическойкультуренародов,населявшихтерриториюРоссии 

в древности, анализируют её значение для 

подготовкимолодёжи к трудовой деятельности; знакомятся с 

историейвозникновенияпервыхспортивныхсоревнованийивид

овспорта,сравниваютихссовременнымивидамиспорта, 

приводятпримерыихобщихиотличительныхпризнаков. 

 

2 Способысамост

оятельнойдеяте

льности. 

3  https://resh.edu.ru/ 

2.1 Виды 1 Виды физических Знакомятсясвидамифизическихупражнений,находяразличи

я между ними, и раскрывают их предназначениедля 

занятий физической культурой; выполняют 

несколькообщеразвивающихупражненийиобъясняютихотл

ичительныепризнаки;выполняютподводящиеупражненияи

объясняютихотличительныепризнаки;выполняют 

соревновательныеупражненияи объясняют 

ихотличительныепризнаки(упражненияизбазовыхвидов 

спорта). 

 
 физических  упражнений, 
 упражнений  используемых на 
   уроках физической 
   культуры: 
   общеразвивающие, 
   подготовительные, 
   соревновательные, их 
   

отличительныепризнак

и и 

предназначение. 

Способы измерения 

2.2 Измерениепул

ьса

 на

уроках 

физической 

1 Наблюдаютзаобразцомизмеренияпульсаспособомналожен

иярукиподгрудь,обсуждаютианализируютправилавыполне

ния,способподсчётапульсовыхтолчков; 

разучиваютдействияпоизмерениюпульсаиопределению 

 



 

 
 

 культуры  пульсаназанятияхфизич

ескойкультурой(наложе

ниерукиподгрудь). 

Дозировканагрузкиприр

азвитии 

 физическихк

ачеств на 

 урокахфизич

еской 

 культуры.До

зированиефизических 

упражнений

 для

комплексафизкультмин

утки 

 иут

реннейзарядки. 

Составлениеграфиказан

ятийпоразвитиюфизиче

скихкачествнаучебныйг

од. 

егозначений;знакомятсястаблицейвеличинынагрузкипозна

чениямпульса(малая,средняяибольшаянагрузка);проводят

мини-исследованияпоопределениювеличинынагрузки по 

значениям пульса и показателям таблицы 

привыполнениистандартногоупражнения(30приседанийв 

спокойномтемпе). 

 

2.3 Дозировкафиз

ическойнагруз

ки

 во

времязанятий

физической 

культурой 

1 Знакомятся с понятием «дозировка нагрузки» и 

способамиизменения воздействий дозировки нагрузки на 

организм,обучаютсяеёзаписивдневникефизическойкультур

ы;составляют комплекс физкультминутки с 

индивидуальнойдозировкой упражнений, подбирая её по 

значениям 

пульсаиориентируясьнапоказателитаблицынагрузки;измер

ение пульса после выполнения физкультминутки 

иопределение величины физической нагрузки по 

таблице;составляютиндивидуальныйпланутреннейзарядки,

определяютеёвоздействиенаорганизмспомощьюизмерения 

пульса вначалеипо окончаниивыполнения(по 

разницепоказателей). 

 

3 Физическое 

совершенствов

ание. 

62   

3.1 Оздоровительн

аяфизическаяк

ультура. 

2  https://resh.edu.ru/ 

3.1.1 Закаливание

организма 

1 Закаливаниеорганизмап

ри помощи 

обливанияпод душем. 

Упражнения 

дыхательной 

 изрительной 

гимнастики,их

Знакомятсясправиламипроведениязакаливающейпроцедурып

рипомощиобливания,особенностямиеёвоздействияна 

организм человека, укрепления 

егоздоровья;разучиваютпоследовательностьприёмовзакалива

нияприпомощиобливанияподдушем,способырегулирования   

температурных   и   временных   режимов; 

составляютграфикпроведениязакаливающихпроцедур, 

 



 влияние на 



 

 
 

   восстановлениеорганиз

ма после 

умственной

 и

физическойнагрузки 

заполняютпараметрывременныхитемпературныхрежимов 

воды в недельном цикле (с помощью 

родителей);проводятзакаливающиепроцедурывсоответств

иис 

составленнымграфикомихпроведения. 

 

3.1.2 Дыхательная

гимнастика». 

«Зрительная
гимнастика 

1 Обсуждают  понятие  «дыхательная  гимнастика»,  

выявляютианализируютотличительныепризнакидыхательной

гимнастикиотобычногодыхания;разучиваютправилавыполнен

ияупражненийдыхательнойгимнастики,составляют и 

разучивают её комплексы (работа в группах 

пообразцу);выполняютмини-

исследованиепооценкеположительного влияния дыхательной 

гимнастики на 

времявосстановленияпульсапослефизическойнагрузки: 

1. Выполняютпробежкувравномерномтемпепостадионуодинкр

угиотдыхают30с,послечегоизмеряютификсируютпульсвднев

никефизическойкультуры; 

2. Отдыхают2—

3мин.Ивновьвыполняютпробежкувравномерномтемпе 

(одинкруг постадиону); 

3. Переходятнаспокойнуюходьбусвыполнениемдыхательныху

пражненийвтечение30с,послечегоизмеряютификсируютпуль

свдневникефизическойкультуры; 

4. Сравнивают два показателя пульса между собой и 

делаютвыводовлияниидыхательныхупражненийнавосстанов

лениепульса. 

Обсуждают понятие «зрительная гимнастика», выявляют 

ианализируютположительноевлияниезрительнойгимнасти

киназрениечеловека;анализируютзадачииспособы 

организации занятий зрительной гимнастикой 

вовремяработызакомпьютером,выполнениядомашнихзада

ний;разучиваютправилавыполненияупражненийзрительно

йгимнастики,составляютиразучиваютеё 

комплексы. 

 



 

 
 

3.2 Спортивно-

оздоровительн

аяфизическая 

культура. 

60   

3.2.1 Лёгкаяат

летика. 

19  https://resh.edu.ru/ 

3.2.1.1 Предупрежден

иетравмназаня

тиях 

лёгкойатлетик

ой 

1 Общеразвивающиеупра

жнения.Прыжоквдлину

 с

 разбега,спосо

бом  

 «согнувноги»

. Прыжок

 ввысоту 

 с 

 разбегаспосо

бом 

«перешагивание».Броск

инабивногомячаиз-за 

 головы  

 вположениисидяи

стояна месте. 

 Метаниемалого 

    

 мяча.Длительный 

  бег

 вравномерном 

 

 темпе.Беговые 

 упражненияскоро

стной     

 икоординационно

йнаправленности:челно

Обсуждаютвозможныетравмыпривыполнениилегкоатлети

ческих упражнений, анализируют причины ихпоявления, 

приводят примеры по способам 

профилактикиипредупреждения(привыполнениибеговыхи

прыжковых упражнений, бросках и метании 

спортивныхснарядов);разучиваютправилапрофилактикитр

авматизмаивыполняютихназанятияхлёгкой 

атлетикой. 

 

3.2.1.2 Прыжок в 

длину с 

разбега 

2 Наблюдаютианализируютобразецтехникипрыжкавдлинуср

азбега,способомсогнувноги,обсуждаютособенностивыпол

ненияотдельныхегофаз(разбег,отталкивание,полёт,призем

ление);разучиваютподводящиеупражнениякпрыжкусразбе

га,согнувноги: 

1. Спрыгиваниесгоркиматовсвыполнениемтехникиприземле

ния; 

2. Спрыгиваниесгоркиматовсосгибаниемиразгибаниемногв 

коленяхвовремяполёта; 

3. Прыжки с  места  вперёд-верх  толчком одной  ногой

 сразведениемисведениемног вполёте; 

4. Прыжкиспрямогоразбегачерезпланкутолчкомодной 

ногойиприземлениемнадвеноги;выполняютпрыжоквдлину

сразбега, согнувногивполнойкоординации. 

 

3.2.1.3 Метаниемалого

мячанадальнос

ть 

4 Наблюдают и анализируют образец метания малого 

мячана дальностьс места, выделяютего фазы и 

описываюттехнику    их    выполнения;    разучивают    

подводящие 

упражнениякосвоениютехникиметаниямалогомячана 

 



чный бег; бег

 спреодолениемпр

епятствий;     с 

ускорением

 и

торможением;максимал

ьной 



 

 
 

   скоростью

 на

дистанции30м. 

дальностьсместа:выполнениеположениянатянутоголука;и

митацияфинальногоусилия;сохранениеравновесияпослебр

оска;выполняютметаниемалого мяча 

надальностьпофазамдвиженияивполнойкоординации. 

 

3.2.1.4 Упражнениявп

рыжках в 

высоту
 с

разбега 

5 Наблюдаютианализируютобразецтехникипрыжкаввысотус

пособом«перешагивание»,выделяютегоосновныефазыиопи

сываюттехникуихвыполнения(разбег, отталкивание, полёт 

и приземление); выполняютподводящие упражнения для 

освоения техники прыжка ввысоту способом 

«перешагивание»: толчок одной ногой сместа и 

доставанием другой ногой подвешенного предмета;толчок 

одной ногой с разбега и доставанием другой 

ногойподвешенного предмета; перешагивание через 

планку 

стоябокомнаместе;перешагиваниечерезпланкубокомвдвиж

ении; стоя боком к планке отталкивание с места 

ипереходчерезнеё;выполняютпрыжокввысотусразбега 

способом«перешагивание»вполнойкоординации. 

 

3.2.1.5 Беговыеупраж

ненияповыше

ннойкоордина

ционнойсложн

ости 

7 Выполняют упражнения: челночный бег 3х5 м, 

челночныйбег4×5м,челночныйбег4×10м;пробеганиеподги

мнастическойперекладинойснаклономвперёд,снаклономвп

ередвсторону(высотаперекладинынауровне груди 

обучающихся); бег через набивные мячи; 

бегснаступаниемнагимнастическуюскамейку;бегпонаклон

нойгимнастическойскамейке(вверхивниз);ускорениесвысо

когостарта;ускорениесповоротомнаправоиналево;бегсмакс

имальнойскоростьюнадистанцию30м;бегсмаксимальнойскор

остьюнакороткое 

расстояниесдополнительнымотягощением. 

 

3.2.2 Гимнастика
 с

основами 
акробатики. 

13  https://resh.edu.ru/ 



 

 
 

     

3.2.2.1 Предупрежден

иетравмпривы

полнениигимн

астических и 

акробатически

хупражнений 

1 Общеразвивающиеупраж

нения.  

 Техникабезопа

сностинаурокахгимнасти

ки    

 иакробатики. 

 Строевыеупра

жнениявдвижениипротив

оходом;перестроении  

 

 изколонны

 по одному 

 вколоннупотр

и,стоянаместеивдвижени

и. 

Упражнениявлазаниипо

канатувтриприёма.Упра

жнения

 на

гимнастическойскамейк

е  в 

передвижениистилизова

ннымиспособами  

 ходьбы:вперёд,

   назад, 

 свысоким

 подниманиемко

лен и 

 изменениемпол

ожения   рук, 

приставным

 шагомправы

м и левым 

Обсуждаютвозможныетравмыпривыполнениигимнастичес

кихиакробатическихупражнений,анализируютпричиныихп

оявления,приводят  

примерыпоспособампрофилактикиипредупреждениятравм

;разучиваютправилапрофилактикитравматизмаивыполняю

тихназанятиях. 

 

3.2.2.2 Строевыекома

нды

 и

упражнения 

1 Разучивают правила выполнения передвижений в колонне 

поодному по команде «Противоходом налево шагом 

марш!»;разучивают правила перестроения уступами из 

колонны поодному в колонну по три и обратно по командам: 

«Класс, 

потрирассчитайсь!»;«Класс,вправо(влево)приставнымишагам

и в колонну по три шагом марш!»;«Класс, на 

своиместаприставнымишагами,шагоммарш!»;разучиваютпра

вила перестроения из колонны по одному в колонну потри, с 

поворотом в движении по команде: «В колонну по 

триналевошагоммарш!»;«Вколоннупоодномусповоротом 

налево,вобход шагоммарш!» 

 

3.2.2.3 Лазанье

 по

канату 

2 Наблюдаютианализируютобразецтехникилазаньяпоканату

втриприёма,выделяютосновныетехническиеэлементы,опре

деляюттрудностиихвыполнения;разучиваютивыполняютп

одводящиеупражнения(приседания из виса стоя на 

гимнастической 

перекладине;прыжкивверхсудерживаниемгимнастическог

омячамеждуколен;подтягиваниетуловищадвумярукамиизп

оложения лёжа на животе на гимнастической скамейке;вис 

на гимнастическом канате со сгибанием и 

разгибаниемногвколенях);разучиваюттехникулазаньяпока

нату(по 

фазамдвиженияивполной координации). 

 

3.2.2.4 Передвижения 
по 

2 Выполняют стилизованную ходьбу с произвольным  



боком.Передвижения 

 понаклонно

йгимнастическойскамей

ке:

 равномерной

ходьбойсповоротомв 



 

 
 

 гимнастическо

йскамейке 
 разныестороныидвижен

ием       руками; 

приставным

 шагом

правым и левым 

боком.Упражнения 

 в 

передвижении     

 погимнастичес

койстенке:ходьба  

  

 приставнымша

гомправымилевымбоко

м   по    

 нижнейжерди; 

        

 лазаниеразноим

ённымспособом.   

   Прыжкичерез

  скакалку 

 сизменяющейс

яскоростьювращенияна

двух    ногах  

 ипоочерёднона

правойилевой ноге;  

  прыжкичерез

      

 скакалкувраще

нием  назад 

 сравномернойс

коростью. 

Акробатические

упражнения. 

движениемрук(вперёд,вверх,назад,встороны);выполняют 

движения туловища стоя и во время ходьбы(повороты в 

правую и левую сторону с движением рук,отведением 

поочерёдно правой и левой ноги в стороны 

ивперёд);выполняютпередвиженияспинойвперёдсповорото

мкругомспособомпереступания;выполняютпередвижениес

тилизованнымшагомсвысокимподниманием колен, 

приставным шагом с 

чередованиемдвижениялевымиправымбоком;разучиваютп

ередвиженияпонаклоннойгимнастическойскамейке(лицом

вперёдсповоротомкругом,способомпереступания, ходьбой 

с высоким подниманием колен идвижением руками в 

разные стороны, приставным 

шагомпоочерёднолевымиправымбоком,скрестнымшагом 

поочерёднолевымиправымбоком). 

 

3.2.2.5 Передвижения

погимнастичес

койстенке 

2 Выполняютпередвижениепополулицомкгимнастическойст

енкеприставнымшагомпоочерёдноправымилевымбоком,уд

ерживаясьруками  

хватомсверхузажердьнауровнегруди;выполняютпередвиже

ниеприставным шагом поочерёдно правым и левым боком 

потретьей(четвёртой)жердигимнастическойстенки,удержи

ваясьхватомсверхузажердьнауровнегруди;наблюдаютиана

лизируютобразецтехникилазанияпогимнастическойстенке

разноимённымспособом,обсуждают трудные элементы в 

выполнении 

упражнения;разучиваютлазаньепогимнастическойстенкера

зноимённымспособомнанебольшуювысотуспоследующим 

спрыгиванием; разучивают лазанье и 

спускпогимнастическойстенкеразноимённымспособомнан

ебольшуювысоту;выполняютлазаньеиспускпогимнастичес

койстенкенабольшуювысотувполной 

координации. 

 



 

 
 

3.2.2.6 Прыжки

 через

скакалку 

2  Наблюдают иобсуждают технику выполнения 

прыжковчерезскакалкусизменяющейсяскоростьювращени

явперёд; обучаются вращению сложенной вдвое 

скакалкипоочерёдноправойилевойрукой,стоянаместе;разуч

иваютпрыжкинадвухногахсодновременнымвращениемска

калкиоднойрукойсразнойскоростьюпоочерёдносправогоил

евогобока;разучиваютпрыжкинадвух ногах через скакалку, 

вращающуюся с 

изменяющейсяскоростью;наблюдаютианализируютобразе

цтехникипрыжка через скакалку надвух ногах с 

вращением 

назад,обсуждаюттрудностиввыполнении;разучиваютподво

дящие упражнения (вращение поочерёдно правой 

илевойрукойназадсложеннойвдвоескакалкистоянаместе; 

прыжки с вращением одной рукой назад 

сложеннойвдвоескакалкипоочерёдносправогоилевогобока)

;выполнениепрыжковчерезскакалкунадвухногахс 

вращениемназад. 

 

3.2.2.7 Акробатически

еупражнения 

3 Наблюдаютианализируютобразцытехникиучителя,контрол

ируютеёвыполнениедругимиучащимися,помогаютимиспра

влятьошибки;обучаютсяподъёмутуловищаизположениялё

жанаспинеиживоте;обучаютсяподъёмуногизположениялё

жанаживоте;обучаютсясгибаниюруквположенииупорлёжа;

разучиваютпрыжкивгруппировке,толчкомдвумяногами; 

разучивают прыжки в упоре 

наруках,толчкомдвумяногами,обучаютсягруппировке,пере

катамвгруппировке, разучивают технику кувырка вперёд и 

назад,обучаютсятехникивыполненияупражнения«мост»из

положениялёжа,равновесиянаправой(левой),разучиваютуп

ражнениестойканалопаткахспомощью 

учителя, а также упражнения из различных исходных 

 



 

 
 

    положений.  

3.2.3 Лыжнаяпо

дготовка. 
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3.2.3.1 Предупрежден

ие травм

 назанятия

хлыжнойподго

товкой 

1 Общеразвивающиеупра

жнения.

 Техника

безопасности  

 назанят

иях 

 лыжной

подготовки. 

Передвижениео

дновременным 

двухшажнымходом.Упр

ажнения

 в

поворотахналыжахпере

ступаниемстоянаместеи

вдвижении.Торможение 

плугом. 

Обсуждаютвозможныетравмыпривыполненииупражнений

лыжнойподготовки,анализируют  

причиныихпоявления,приводятпримерыспособовпрофилак

тикии предупреждения (при выполнении спусков, 

подъёмов 

иповоротов);разучиваютправилапрофилактикитравматизм

аивыполняютихназанятияхлыжной 

подготовкой. 

 

3.2.3.2 Передвижение

на

 лыжах

одновременны

мдвухшажным

ходом 

6 Наблюдаютианализируютобразецучителя,выделяютотдель

ныефазыиособенностиихвыполнения;разучиваютпоследова

тельно технику одновременного двушажного 

хода:одновременноеотталкиваниепалкамиискольжениенад

вух лыжах с небольшого пологого склона; 

приставлениеправойлыжиклевойлыжеиодновременноеотта

лкивание 

палками;двухшажныйходвполнойкоординации. 

 

3.2.3.3 Повороты

 на

лыжахспособо

мпереступани

я 

3 Наблюдаютианализируютобразецповоротовналыжахспособо

мпереступания,обсуждаютособенностиеговыполнения;выпол

няют  повороты переступанием в  

правуюилевуюсторонустоянаместе;выполняютповоротыпере

ступаниемвлевуюсторонувовремяспускас 

небольшогопологогосклона. 

 

3.2.3.4 Спуски и 

подъёмы

 на

лыжах 

4 Наблюдаютобразецспускаучителяснебольшогопологогоск

лонавосновнойстойке,анализируютего,выделяюттехническ

иеособенности(спускбезлыжныхпалок и с палками); 

разучивают спуск с пологого склона 

инаблюдаютзаеговыполнениемдругимиучащимися,выявля

ютвозможныеошибки;наблюдаютобразецтехники  подъёма  

лесенкой  учителем,  анализируют  и 

выделяюттрудныеэлементывеговыполнении;обучаются 

 



 

 
 

    имитационнымупражнениямподъёмалесенкой(передвижен

ия приставным шагом без лыж  и  на лыжах,по ровной 

поверхности, с лыжными палками и без палок);обучаются 

передвижению приставным шагом по 

пологомусклонубезлыжслыжнымипалками;разучиваютпод

ъёмналыжахлесенкойнанебольшомпологомсклоне(пофаза

м 

движенияивполнойкоординации). 

 

3.2.4 Подвижные

 и

спортивныеигр

ы 

14  https://resh.edu.ru/ 

3.2.4.1 Подвижныеиг
ры с 

элементами

спортивных

игр 

5 Общеразвивающие

упражнения. 

Подвижныеигрынаточн

остьдвиженийсприёмам

испортивныхигр и

 лыжнойподгот

овки.Баскетбол:ведение

,ловляипередача 

баскетбольного 

мяча.Волейбол: 

 прямаянижн

яяподача;приёмипереда

ча мяча 

 снизудвумяр

укаминаместеивдвижен

ии.Футбол:ведение

 футбольного

мяча, удар  

 понеподвиж

номуфутбольномумячу. 

Разучиваютправилаподвижныхигр,условияихпроведенияи

способыподготовкиигровойплощадки;наблюдают и 

анализируют образцы технических действийразучиваемых 

подвижных игр, обсуждают особенности ихвыполнения в 

условиях игровой деятельности; разучиваюттехнические 

действия подвижных игр с элементами игрыбаскетбола, 

волейбола, футбола; разучивают 

техническиедействияподвижныхигрсэлементамилыжной 

подготовки;играютвразученныеподвижныеигры. 

 

3.2.4.2 Спортивные
игры 

9 Наблюдаютзаобразцамитехническихдействийигрыбаскетбол,

уточняютособенностиих выполнения;разучивают 

технические приёмы игры баскетбол (вгруппах и парах); 

основная стойка баскетболиста;ловля 

ипередачабаскетбольногомячадвумярукамиотгрудивосновно

йстойке;ловляипередачабаскетбольногомячадвумярукамиотг

рудивдвиженииприставнымшагомвправуюилевуюсторону;ве

дениебаскетбольного  мячашагомсравномернойскоростьюи 

небольшимиускорениями;наблюдаютза образцами 

техническихдействий   игры   волейбол,   уточняют   

особенности   их 

выполнения;   разучивают   технические   приёмы   игры 

 



 

 
 

    волейбол (в группах и парах): прямая нижняя подача 

черезволейбольнуюсетку;приёмипередачаволейбольногом

ячадвумярукамиснизу;подбрасываниеиловляволейбольног

омячадвумя руками на месте и в движениивперёд и назад, 

передвижением приставным шагом в правуюи левую 

сторону; лёгкие удары по волейбольному 

мячуснизувверхдвумярукаминаместеивдвижении,передви

жениемприставнымшагомвправуюилевуюсторону;приёми

передачамячавпарахдвумярукамиснизунаместе;приёмипер

едачамячавпарахдвумярукамиснизувпередвижениепристав

нымшагомвправуюилевуюсторону;наблюдаютзаобразцами

техническихдействийигрыфутбол,уточняютособенностиих

выполнения;разучиваюттехническиеприёмыигрыфутбол(в

группахипарах):ведениефутбольного мяча с равномерной 

скоростью змейкой, 

попрямой,покругу;ударпонеподвижномуфутбольномумячу

внутреннейсторонойстопыснебольшогоразбегав 

мишень. 

 

4 Прикладно-

ори-

ентированная

физическая 
культура 

 

2 

https://resh.edu.ru/ 

4.1 Подготовка

 к

выполнениюн

ормативныхтр

ебований 

комплекса

ГТО 

2 Развитие

 основных

физических  качеств 

средствами базовых 
видов 

 спорта.По

дготовка  

 квыполне

ниюнормативныхтребов

аний комплекса 

Знакомятся с правилами соревнований по комплексу ГТО 

исовместнообсуждаютегонормативныетребования,наблюдаю

твыполнениеучителемтестовыхупражненийкомплекса,уточня

ютправилаихвыполнения;совершенствуюттехникутестовыху

пражнений,контролируютеёэлементыиправильностьвыполне

ниядругимиучащимися(работавпарахигруппах);разучивают 

упражненияфизическойподготовкидлясамостоятельных 

 



 

 
 

   ГТО. занятий: 

- развитиесилы(спредметамиивесомсобственноготела); 

- развитиевыносливости(впрыжках,бегеиходьбе); 

- развитие равновесия (в статических позах

 ипередвиженияхпоограниченнойопоре); 

- развитиекоординации(броскималогомячавцель,передви

жениянавозвышеннойопоре) 

Рефлексия: демонстрация прироста показателей 

физических качеств к нормативным

 требованиямкомплексаГТО. 

 

 

4 КЛАСС(68 ч) 

 

№ П/П Программныеучеб

ные разделы 

итемы 

Коли

честв 

очасо

в 

Программное

содержание 

Характеристикадеятельностиучащихся Электронныеобр

азовательныерес

урсы 

1 Знания 

физической

культуре. 

о 2  https://resh.edu.ru/ 

1.1 Из

 истории

развития 

физической 

культуры

 в

России 

1 Изисторииразвитияфиз

ической культуры 

вРоссии.

 Развитие

национальныхвидовспо

ртавРоссии. 

Обсуждаютразвитиефизическойкультурывсредневековой

России,устанавливаютособенностипроведенияпопулярны

хсрединародасостязаний;обсуждают   и   анализируют   

особенности   развития 

физической  культуры  во  времена  Петра  I  и  его 

 

    соратников,делаютвыводыоеёсвязисфизической 
    подготовкойбудущихсолдат—защитниковОтечества; 
    обсуждаютособенностифизическойподготовкисолдат 
    в Российской армии, наставления А.В. Суворова 

    российскимвоинам. 

1.2 Из 
развития 

истории 1  Знакомятся и обсуждают виды спорта народов, 
населяющих Российскую Федерацию, находят в них 

 



 

 
 

 национальных

видовспорта 
  общие признакииразличия,готовятнебольшойдоклад 

о развитии национальных видов спорта в

 своейреспублике,области,регионе. 

 

2 Способы 

самостоятельной

деятельности. 

4  https://resh.edu.ru/ 

2.1 Самостоятельная

физическаяподго

товка 

1 Физическаяподготовка.

Влияние 

 занятийфизической

подготовкойна работу

 организма.Регулир

ованиефизическойнагру

зкипопульсу   на 

самостоятельныхзаняти

ях

 физической

подготовкой. 

Определение
 тяжести

нагрузки  на 

самостоятельныхзаняти

ях

 физической

подготовкой 

 повнешни

мпризнакамисамочувст

вию. 

Определениевозрастных

особенностей 

физическогоразвитияифи

зическойподготовленнос

типосредством 

регулярногонаблюдения.

 Оказаниеперво

й помощи 

Обсуждаютсодержаниеизадачифизическойподготовки

школьников,еёсвязьсукреплениемздоровья,

 подготовкой к

 предстоящейжизнедеятельности;обсуж

даютианализируют 

особенностиорганизациизанятийфизическойподготовк

ойвдомашнихусловиях. 

 

2.2 Влияние

 занятий

физическойподгот

овкой

 наработ

у 

 систем

организма 

1 Обсуждаютработусердцаилёгкихвовремявыполнения 

физических нагрузок, выявляют 

признакиположительноговлияниязанятийфизическойп

одготовкойнаразвитиесистемдыханияикровообращения

;устанавливаютзависимостьактивностисистеморганизм

аот 

величинынагрузки,разучиваютспособыеёрегулировани

явпроцессесамостоятельныхзанятийфизическойподгот

овкой;выполняютмини-

исследованиепооценкетяжестифизическойнагрузкипопо

казателям частотыпульса. 

1. Выполняют30приседанийвмаксимальномтемпе,остана

вливаются и подсчитывают пульс за первые 

30с.восстановления; 

2. Выполняют30 приседаний 

вспокойномумеренномтемпевтечение30с,останавлива

ютсяиподсчитываютпульсзапервые30с.восстановлени

я; 

3. Основываясьнапоказателяхпульса,устанавливаютзави

симостьтяжестинагрузкиотскорости 

выполненияупражнения. 

 



2.3 Оценка годовой 1  притравмах

  во  время 

самостоятельных 

Обсуждаютрассказучителяонеравномерномизменении  



 

 
 

 динамикипо

казателейфи

зического 

развития

 и

физическойподгот

овленности 

 занятий

 физической

культурой. 

показателейфизическогоразвитияифизическойподготовле

нности учащихся в период обучения в 

школе;составляюттаблицунаблюденийзарезультатамиизм

еренияпоказателейфизическогоразвитияифизической 

подготовленности по учебным четвертям 

пообразцу;измеряютпоказателифизическогоразвитияифиз

ическойподготовленности,сравниваютрезультатыизмерен

ияиндивидуальныхпоказателейстаблицейвозрастныхстан

дартов;ведутнаблюдениязапоказателямифизическогоразв

итияифизическойподготовленности в течение учебного 

года и выявляют, вкакой учебной четверти были 

наибольшие ихприросты;обсуждают  рассказ  учителя  о 

формах 

осанкииразучиваютспособыеёизмерения;проводятмини-

исследованияпоопределениюсостоянияосанкиспомощьют

естакасаниярукзаспиной:проводяттестированиеосанки;ср

авниваютиндивидуальныепоказателисоценочнойтаблицей

иустанавливаютсостояниеосанки;ведутнаблюдениязадина

микойпоказателейосанкивтечениеучебногогодаивыявляю

т, 
вкакойучебнойчетвертипроисходятеёизменения. 

 

2.4 Оказаниепервойп

омощи

 на

занятиях 

физической

культурой 

1 Обсуждают рассказучителя о возможных 

травмахиушибах на уроках физической культуры, 

анализируютпризнаки лёгких и тяжёлых травм, 

приводят 

причиныихвозможногопоявления;разучиваютправилао

казанияпервойпомощипритравмахиушибах,приёмыиде

йствиявслучаеихпоявления(всоответствиисобразцамиу

чителя):лёгкиетравмы(носовое кровотечение; порезы и 

потёртости; 

небольшиеушибынаразныхчастяхтела;отморожениепал

ьцев 
рук);тяжёлыетравмы(вывихи;сильныеушибы). 

 

3 Физическое 
совершенствовани 
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 е    

3.1 Оздоровительная 

физическая

культура. 

2  https://resh.edu.ru/ 

3.1.1 Упражнения

 для

профилактикинар

ушенияосанки 

1 Оценка

 состояния

осанки, упражнения 

дляпрофилактики её 

нарушения

 (на

расслаблениемышцспин

ы  и 

предупреждение

сутулости). 

Упражнения    

 дляснижениямас

сытелазасчёт

 упражнений 

 свысокой

 активностьюраб

оты    

 большихмышеч

ных    

 групп.Закалива

ющиепроцедуры: 

 купание

 вестественных 

 водоёмах;солнеч

ныеивоздушные 

процедуры. 

Выполняют комплекс упражнений на расслабление 

мышцспины; выполняют комплекс

 упражнений на 

предупреждение развития сутулости;

 выполняюткомплекс 

упражненийдляснижениямассытела. 

 

3.1.2 Закаливание

организма 

1 Разучивают правила закаливания во время купания 

вестественных водоёмах, при проведении воздушных 

исолнечныхпроцедур,приводятпримерывозможныхнег

ативных последствий их нарушения; обсуждают 

ианализируютспособыорганизации,проведенияисодерж

анияпроцедурзакаливания. 

 

3.2 Спортивно- 

оздоровительная

физическая 
культура. 
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3.2.1.1 Предупреждениет

равмназанятияхлё

гкойатлетикой» 

1 Предупреждениетравма

тизма во время 

выполнения 

Обсуждают возможные травмы при

 выполнениилегкоатлетическихупражнен

ий,анализируютпричины 

их появления, приводят примеры по способам 

 



 

 
 

   легкоатлетических

упражнений. 

Общеразвивающие

упражнения. 

Прыжок в длину

 сразбега. 

Прыжокввысотусразбег

а

 способом

перешагивания. 

Технические 

 действияп

рискоростномбегепосоре

вновательнойдистанции:

низкийстарт;стартовое

 ускорение,

финиширование. 

Длительный бег

 вравном

ерномтемпе. 

Метаниемалогомячанад

альностьстоянаместе. 

профилактикиипредупреждения(привыполнениибегов

ых и прыжковых упражнений, бросках и 

метанииспортивныхснарядов);разучиваютправилапроф

илактикитравматизмаивыполняютихна 

занятияхлёгкойатлетикой. 

 

3.2.1.2 Упражнениявпры

жках в 

высотусразбега 

4 Наблюдают и анализируют образец техники прыжка 

ввысотуспособом«перешагивание»,выделяютегооснов

ные фазы и описывают технику их 

выполнения(разбег,отталкивание,полётиприземление);

выполняютподводящиеупражнениядляосвоениятехник

и прыжка в высоту способом 

«перешагивание»:толчокоднойногойсместаидоставание

мдругойногойподвешенного предмета; толчок одной 

ногой с разбега 

идоставаниемдругойногойподвешенногопредмета;пере

шагиваниечерезпланкустоябокомнаместе;перешагиван

ие через планку боком в движении; стоябоком к планке 

отталкивание с места и переход 

черезнеё;выполняютпрыжокввысотусразбегаспособом 

«перешагивание»вполнойкоординации. 

 

3.2.1.3 Беговыеупр
ажнения 

6 Наблюдаютиобсуждаютобразецбегапосоревновательнойд

истанции,обсуждаютособенностивыполненияегоосновны

хтехническихдействий;выполняют низкий старт в 

последовательности команд 

«На старт!», «Внимание!», «Марш!»; выполняют бег 

подистанции 30 м. с низкого и высокого старта; 

выполняютфинишированиевбегенадистанцию30м;выполн

яют 

скоростнойбегпосоревновательнойдистанции. 

 

3.2.1.4 Прыжоквдлинуср

азбега 

3 Наблюдают и анализируют образец техники прыжка 

вдлинусразбега,способомсогнувноги,обсуждаютособен

ностивыполнения отдельных его фаз  (разбег, 

отталкивание,    полёт,    приземление);    разучивают 

 



 

 
 

    подводящие упражнения к прыжку с разбега, 

согнувноги: 

1.  Спрыгиваниесгоркиматовсвыполнениемтехникип

риземления; 

2. Спрыгиваниесгоркиматовсосгибаниемиразгибание

многвколеняхвовремяполёта; 

3. Прыжки с места вперёд-верх толчком одной ногой 

сразведениемисведениемног вполёте; 

4. Прыжки с прямого разбега через планку 

толчкомоднойногойиприземлениемнадвеноги;вып

олняютпрыжоквдлинусразбега,согнувноги 

вполнойкоординации. 

 

3.2.1.5 Метание

 малого

мячанадальность 

3 Наблюдаютианализируютобразецметаниямалогомячан

адальностьсместа,выделяютегофазыиописываюттехник

уихвыполнения;разучиваютподводящие упражнения к 

освоению техники 

метаниямалогомячанадальностьсместа:выполнениепол

ожениянатянутоголука;имитацияфинальногоусилия;со

хранениеравновесияпослеброска;выполняютметаниема

логомячанадальностьпо 

фазамдвиженияивполнойкоординации. 

 

3.2.2 Гимнастика

 с

основамиакробати

ки. 
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3.2.2.1 Предупреждениет

равм

 при

выполнениигимна

стическихиакроба

тическихупражне

ний 

1 Предупреждениетравма

тизма

 при

выполнениигимнастиче

ских 

 иак

робатических 

упражнений. 

Общеразвивающие 

Обсуждаютвозможныетравмыпривыполнениигимнасти

ческихиакробатическихупражнений,анализируютприч

иныихпоявления,приводятпримерыпоспособампрофил

актикиипредупреждениятравм;разучиваютправилапро

филактикитравматизмаивыполняютихна 

занятиях. 

 



 

 
 

3.2.2.2 Акробатическая

комбинация 

4 упражнения. 

Акробатические 

комбинации из 

хорошоосвоенных 

упражнений.Опорный 

прыжок 

черезгимнастического 

козла сразбега

 способом

напрыгивания. 

Упражнениянанизкойги

мнастическойпереклади

не: висы

 иупоры,

 

 подъёмп

ереворотом. 

Обсуждаютправиласоставленияакробатическойкомбинац

ии,последовательностьсамостоятельногоразучиванияакро

батическихупражнений;разучиваютупражненияакробатич

ескойкомбинации:составляютиндивидуальнуюкомбинаци

юиз 6—9 хорошоосвоенных упражнений (домашнее  

задание);разучивают и выполняют самостоятельно 

составленнуюакробатическуюкомбинацию,контролируют

выполнение 

комбинацийдругимиучениками. 

 

3.2.2.3 Опорнойпрыжок 4 Наблюдают и обсуждают образец техники 

выполненияопорногопрыжкачерезгимнастическогокоз

ланапрыгиванием,выделяютегоосновныефазыианализи

руютособенностиихвыполнения(разбег,напрыгивание, 

опора на руки и переход в упор стоя наколенях, 

переход в упор присев, прыжок толчок 

двумяногамипрогнувшись,приземление);описываюттех

нику выполнения опорного прыжка и выделяют 

егосложныеэлементы;выполняютподводящиеупражнен

иядляосвоенияопорногопрыжкачерезгимнастическогок

озласразбеганапрыгиванием:прыжок с места вперёд-

вверх толчком двумя 

ногами;напрыгиваниенагимнастическиймостиктолчком

двумяногамисразбега;прыжокчерезгимнастическогокоз

лас  разбега  напрыгиванием(по 

фазамдвиженияивполнойкоординации). 

 

3.2.2.4 Упражнения

 на

гимнастическойпе

рекладине 

3 Знакомятсяспонятиями«вис»и«упор»,выясняютотличи

тельные признаки виса и упора, наблюдают 

заобразцамиихвыполненияучителем;знакомятсясоспос

обамихватазагимнастическуюперекладину,определяют 

их  назначение при  выполнении  висов и 

упоров(виссверху,снизу,разноимённый);выполняют 

 



 

 
 

    висынанизкойгимнастическойперекладинесразнымисп

особамихвата(висыстоянасогнутыхруках;лёжасогнувш

исьисзади;присевиприсевсзади);разучиваютупражнени

янанизкойгимнастической перекладине: подъём в упор 

с 

прыжка;подъёмвупорпереворотомизвисастоянасогнуты

х 

руках. 

 

3.2.2.5 Лазаньепоканату 2 Наблюдают и анализируют образец техники лазанья 

поканату в три приёма, выделяют основные 

техническиеэлементы,определяюттрудностиихвыполне

ния;разучиваютивыполняютподводящиеупражнения(п

риседанияизвисастоянагимнастическойперекладине;пр

ыжкивверхсудерживаниемгимнастическогомячамежду

колен;подтягиваниетуловища двумя руками из 

положения лёжа на животена гимнастической 

скамейке; вис на 

гимнастическомканатесосгибаниемиразгибаниемногвк

оленях);разучиваюттехникулазаньяпоканату(пофазам 

движенияивполнойкоординации). 

 

3.2.3 Лыжная 
подготовка. 
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3.2.3.1 Предупреждениет

равмназанятияхл

ыжнойподготовко

й 

1 Предупреждениетравма

тизма во

 времязаня

тий 

 лыжнойп

одготовкой. 

Общеразвивающие

упражнения. 

Упражнения в 
передвижении

 на

лыжаходновременнымо

дношажнымходом. 

Обсуждаютвозможныетравмыпривыполненииупражне

нийлыжнойподготовки,анализируютпричиныихпоявле

ния,приводятпримерыспособовпрофилактикиипредупр

еждения(привыполненииспусков, подъёмов и 

поворотов); разучивают 

правилапрофилактикитравматизмаивыполняютихна 

занятияхлыжнойподготовкой. 

 

3.2.3.2 Передвижениенал

ыжаходновременн

ымодношажным 

5 Наблюдают и анализируют образец передвижения 

налыжаходновременнымодношажнымходом,сравнива

ют     его     с     разученными     способами 

передвижения  и  находят  общие  и  отличительные 

 



 

 
 

 ходом   особенности,выделяютосновныефазывтехникепередви

жения; выполняют имитационные 

упражнениявпередвиженииналыжах(упражнениебезлы

жипалок); выполняют скольжение с небольшого 

склона,стоя на лыжах и одновременно отталкиваясь 

палками;выполняютпередвижениеодношажнымодноврем

енным 

ходомпофазамдвижения ивполнойкоординации. 

 

3.2.3.3 Спуски 

иподъёмыналыжах 

4 Наблюдаютобразецспускаучителяснебольшогопологог

о склона в основной стойке, анализируют 

его,выделяют технические особенности (спуск без 

лыжныхпалокиспалками);разучиваютспускспологогоск

лонаинаблюдаютзаеговыполнениемдругимиучащимися

, выявляют возможные ошибки; 

наблюдаютобразецтехникиподъёмалесенкойучителем,а

нализируютивыделяюттрудныеэлементывеговыполнен

ии; обучаются имитационным упражнениямподъёма 

лесенкой (передвижения 

приставнымшагомбезлыжиналыжах,поровнойповерхно

сти,слыжнымипалкамиибезпалок);обучаютсяпередвиж

ению приставным шагом по пологому склонубез лыж с 

лыжными палками; разучивают подъём 

налыжахлесенкойнанебольшомпологомсклоне(пофазам 

движенияивполнойкоординации). 

 

3.2.3.4 Передвижениенал

ыжахдвухшажным

попеременнымход

ом 

4 Наблюдают и анализируют образец учителя, 

выделяютосновныеэлементыпередвижениядвухшажны

мпопеременнымходом,сравниваютихсэлементамисколь

зящегоиступающегошага;разучиваютимитационныеуп

ражнениявпередвижениидвухшажнымпопеременнымх

одом(скользящиепередвижения   без   лыжных   палок);   

разучивают 

передвижениедвухшажнымпопеременнымходом(пофазам

движенияивполнойкоординации); выполняют 

 



 

 
 

    передвижение двухшажным попеременным ходом с 
равномернойскоростьюпередвижения. 

 

3.2.4 Подвижные

 и

спортивныеигры 
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3.2.4.1 Предупреждениет

равматизма

 на

занятияхподвижн

ымииграми 

1 Предупреждениетравма

тизма назанятиях

 подвижными

играми. 

Общеразвивающие

упражнения. 

Подвижные

 игры

общефизической 

подготовки. 

Волейбол:

 нижняя

боковая подача; приём 

ипередачамячасверху;вы

полнениеосвоенныхтехн

ическихдействийвуслови

ях

 игровой

деятельности. 

Баскетбол:бросокмячадв

умя руками от груди, 

сместа;

 выполнение

освоенныхтехническихде

йствийвусловияхигровой

деятельности. 

Футбол: 

 остановкака

тящегося  

Обсуждаютвозможныетравмыпривыполненииигровых 

упражнений в зале и на открытой 

площадке,анализируютпричиныихпоявления,приводят

примерыспособовпрофилактикиипредупреждения;разу

чиваютправилапрофилактикитравматизмаивыполняют

ихназанятияхподвижнымииспортивнымииграми. 

 

3.2.4.2 Подвижные

 игры

общефизическойп

одготовки 

3 Разучиваютправилаподвижныхигр,способыорганизаци

ииподготовкуместпроведения;совершенствуютранеера

зученныефизическиеупражнения и технические 

действия из подвижных 

игр;самостоятельноорганизовываютииграютв 

подвижныеигры. 

 

3.2.4.3 Технические 

действия

 игры

волейбол 

3 Наблюдаютианализируютобразецнижнейбоковойподач

и,обсуждаютеёфазыиособенностиихвыполнения; 

выполняют подводящие упражнения 

дляосвоениятехникинижнейбоковойподачи:нижняябок

овая подача без мяча (имитация 

подачи);нижняябоковаяподачавстенкуснебольшогорасс

тояния;нижняябоковаяподачачерезволейбольнуюсетку

снебольшого расстояния; выполняют нижнюю 

боковуюподачупоправиламсоревнований;наблюдаютиа

нализируют образец приёма и передачи мяча 

сверхудвумя руками, обсуждают её фазы и 

особенности 

ихвыполнения;выполняютподводящиеупражнениядля 

освоения техники приёма и передачи мяча сверху 

 



 мячавнутре

ннейсторонойстопы;

 выполнение

освоенныхтехнических 



 

 
 

   действий в

 условияхигр

овойдеятельности. 

двумя руками: передача и приём мяча двумя 

рукамисверху над собой, стоя и в движении; передача 

и приёммяча двумя руками сверху в парах; приём и 

передачамяча двумя руками сверху через 

волейбольную сетку;выполняют подачу,приёмы 

ипередачи мячавусловиях 

игровойдеятельности. 

 

3.2.4.4 Техническиедейст

вия

 игры

баскетбол 

3 Наблюдают и анализируют образец броска мяча 

двумярукамиотгруди,описываютеговыполнениесвыделен

иемосновныхфаздвижения;выполняютподводящиеупражн

енияитехническиедействияигрыбаскетбол: стойка 

баскетболиста с мячом в руках; бросокбаскетбольного 

мяча двумя руками от груди (по фазамдвижения и в 

полной координации); бросок мяча двумяруками от груди 

с места после его 

ловли;выполнениеброскамячадвумярукамиотгрудисместа

вусловиях 

игровойдеятельности. 

 

3.2.4.5 Техническиедейст

вия

 игры

футбол 

3 Наблюдают и анализируют образец техники 

остановкикатящегося футбольного мяча, описывают 

особенностивыполнения;разучиваюттехникуостановки

катящегося мяча внутренней стороной стопы после 

егопередачи;разучиваютударпомячусдвухшагов, 

послеегоостановки;выполняюттехнические 

действияигрыфутболвусловияхигровойдеятельности. 

 

4 Прикладно-ори-
ентированная 

физическая

культура 

 

2 

https://resh.edu.ru/ 

4.1 Подготовка

 к

выполнениюнорм

ативныхтребован

ий 

2 Упражненияфизическойпо

дготовкинаразвитиеоснов

ныхфизическихкачеств. 

Подготовкаквыполнению 

Знакомятся с правилами соревнований по комплексу 

ГТОисовместнообсуждаютегонормативныетребования,на

блюдают выполнение учителем тестовых 

упражненийкомплекса,     уточняют     правила     их     

выполнения; 

 



комплексаГТО совершенствуют     технику     тестовых     упражнений, 



 

 
 

   нормативныхтребованийко

мплекса ГТО. 

контролируют её элементы и правильность 

выполнениядругимиучащимися(работавпарахигруппах);р

азучиваютупражненияфизическойподготовкидлясамостоя

тельныхзанятий: 

- развитиесилы(спредметамиивесомсобственноготела); 

- развитиевыносливости(впрыжках,бегеиходьбе); 

- развитие равновесия (в статических позах

 ипередвиженияхпоограниченнойопоре); 

- развитиекоординации(броскималогомячавцель,перед

вижениянавозвышеннойопоре) 

Рефлексия: демонстрация прироста показателей 

физических качеств к нормативным

 требованиямкомплексаГТО. 
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