
 

 

 

 
 

 



 

 

 

Пояснительная записка 

Рабочая программа  разработана на основе Федерального  государственного образовательного  стандарта  начального общего 

образования по физической культуре, на основе основной образовательной программы начального общего 

образования  авторской программы «Физическая  культура»  В.И. Лях (образовательная программа «Школа России»). 

 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная деятельность человека с общеразвивающей 

направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, 

осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. Целью 

программы по физической культуре является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, 

развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. Реализация данной цели связана с 

решением следующих образовательных задач: 

Реализация данной цели связана с решением следующих задач:  

 укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика  плоскостопия; содействие гармоническому физическому развитию, 

выработка устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды; 

 развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых 

параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, 

ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) 

способностей; 

 формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние  

здоровья. работоспособность и развитие двигательных способностей 

 выработку представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во 

время занятий; 

  приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями,   подвижными играми, использование их в 

свободное время на основе  формирования интересов к определенным видам двигательной активности и    выявления 

предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

 воспитание дисциплинированности,  доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости и смелости во 

время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, 

мышления и др.) в ходе двигательной деятельности. 

 



 

 

 

Основными принципами, идеями и подходами при формировании данной программы были следующие: 

Принцип демократизации выражается в обеспечении всем и каждому ученику одинакового  доступа к основам физической 

культуры, максимальном раскрытии способностей детей, построения преподавания на основе использования широких и 

гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем их двигательных и психических способностей, 

изменении сути педагогических отношений, переходе от подчинения к сотрудничеству. 

Принцип гуманизации заключается в учете  индивидуальных способностей личности каждого ребенка и педагога. Он 

строится в соответствии с личным опытом и уровнем достижений школьников, их интересами и склонностями. Учитель обязан 

предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал программы. 

Осуществление принципов демократизации и гуманизации  возможно на основе педагогики сотрудничества- идеи 

совместной развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и 

проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой деятельности. 

Деятельностный поход  заключается в ориентировании ученика не только на усвоение готовых знаний и умений, но и на 

овладение способами физкультурно- оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и 

творческого потенциала ребенка. Это отход от передачи готовой информации, пассивности учащихся на занятиях к активному 

усвоению знаний, умений и навыков. 

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и усилении мотивации занятий 

физической культурой и спортом, применении активных и творческих методов и форм обучения( проблемные, 

исследовательские, сопряженного развития развития кондиционных и координационных  способностей, методики 

программно- алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, круговая тренировка и др.); в развитии 

навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других новых технических средств. 

 Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности 

изучаемых явлений и процессов в сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения  межпредметных 

связей из области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии, музыки и др. 

Общая характеристика учебного предмета. 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная активность  человека с общеразвивающей 

направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, 

осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Эффективность урока зависит от степени рациональной организации плотности занятий, оптимальной дозировки нагрузки, 

учёта индивидуальных особенностей обучающихся. В зависимости от этих факторов уроки  могут проводиться с помощью 

различных форм организации обучения. 



 

 

 

Фронтальная форма организации - выполнение учащимися всего класса одинакового для всех задания под руководством 

учителя. 

Ведущее место при этом отводится совместной работе. Все учащиеся слушают объяснения учителя или наблюдают за его 

действиями, или выполняют физические упражнения, т.е. возникают специфические коммуникативные отношения между 

учителем и коллективом класса 

Педагог осуществляет прямое, непосредственное психоэмоциональное воздействие на коллектив класса, побуждает ответную 

реакцию (мысли, чувства, переживания, практические действия). Здесь учитель имеет возможность взаимодействовать со всем 

классом. 

Групповая форма организации - временное деление коллектива класса на несколько групп (команд, звеньев, отделений) и 

выполнение каждой группой «своих» заданий по указанию учителя. 

Положительные моменты: стимулируется самостоятельная работа школьников, которая содействует формированию у них 

потребности в самообразовании, что наиболее важно на данном этапе.  

Индивидуальная форма организации - каждый ученик выполняет индивидуальное задание независимо от других. 

Такая форма организации деятельности отвечает способностям и возможностям отдельных учащихся (и хорошо успевающих, и 

среднеуспевающих, и слабоуспевающих), позволяет отрегулировать темп выполнения заданий в соответствии с 

индивидуальными учебными возможностями учащихся при решении одних и тех же задач. 

Педагогическая ценность данной формы в том, что она содействует активизации деятельности каждого учащегося. 

Круговая тренировка - наиболее развитая ступень групповой формы организации.    Занятия физической культурой и спортом 

проходят одновременно в группе и как индивидуальная форма организации взаимодействия педагога (тренера, учителя) и 

занимающихся. 

Для школьного урока физической культуры эта форма приобретает особое значение, так как позволяет организовать учебную 

деятельность одновременно всего коллектива класса с относительной самостоятельностью и использованием большого 

количества оборудования и инвентаря. 

Место предмета «Физическая культура» в учебном плане 

Согласно базисному (образовательному) плану образовательных учреждений РФ всего на изучение физической культуры в 

начальной школе выделяется 405 ч, из них в 1 классе 99 ч(3 ч в неделю, 33 учебные недели), по 102 ч во 2, 3 и 4 классах (3 ч в 

неделю, 34 учебные недели в каждом классе). 

Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введен приказом Минобрнауки от 30 августа 

2010 года № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение 

двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания» 



 

 

 

«Новизна» программы по предмету, в сравнении с примерной программой и авторской, заключается в отличительных 

особенностях: 

1. С целью осуществления индивидуально-дифференцированного подхода  содержание материала представлено двумя шрифтами в 

соответствии с уровнями освоения программы, которые будут достигнуты по окончанию каждого, конкретного класса. Обычным 

шрифтом передано содержание материала, определенное ФГОС НОО и подлежащим усвоению каждым учеником, т.е. уровень 

актуального развития. Курсивом передано содержание материала, частично предоставленного в примерных и авторских 

программах по предмету. 

2. Конкретизированы требования к уровню усвоения учебного материала обучающимися по разделом программы, 

детализированные дидактические единицы; в соответствии с ФГОС НОО определены планируемые личностные, метапредметные 

и предметные результаты освоения образовательной программы в соответствии с ФГОС НОО. 

 

Планируемые результаты освоения программы 

У выпускника будут сформированы: 

Личностные УУД.  

-  положительное отношение к занятиям физкультурой, интерес к отдельным видам спортивно-оздоровительной деятельности;  

 интерес к различным видам физкультурно-спортивной и оздоровительной деятельности; 

 способность к самооценке на основе критериев успешности учебной и физкультурной деятельности посредством определения 

уровня развития физических качеств; 

    эмоциональное восприятие образа Родины, представление о ее героях-спортсменах; 

 чувство сопричастности и гордости за свою Родину через знакомство с современными олимпийскими играми и спортивными 

традициями; 

 основа для развития чувства прекрасного через знакомство с эстетическими видами спорта; 

 уважение к чувствам и настроениям другого человека, доброжелательное отношение к людям через командные упражнения и 

подвижные игры; 

 представления о физической красоте человека через знакомство с физкультурно-оздоровительной деятельностью; 

 формирование эстетических идеалов, чувства прекрасного; умения видеть красоту, используя методы определения качества 

техники выполнения движений; 

 установка на здоровый образ жизни; 

 знание основных моральных норм и ориентация на их выполнение в игровых видах спортивной деятельности; 



 

 

 

 первоначальные представления о строении и движениях человеческого тела; 

представление об оздоровительном воздействии физических упражнений как факторе, позитивно влияющим на здоровье. 

Метапредметные. 

Регулятивные УУД.  Обучающийся научится: 

 принимать и сохранять учебную задачу, в том числе задачи, поставленные на урок и задачи по освоению двигательных 

действий; 

 принимать технологию или методику обучения и воспитания физических качеств указанную учителем, в учебном процессе; 

 принимать и учитывать методические указания учителя в процессе повторения ранее изученных движений и в процессе 

изучения нового материала; 

 планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей, учитывая свои возможности и условия её реализации; 

 осуществлять контроль за техникой выполнения упражнений физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 оценивать правильность выполнения движений и упражнений спортивно-оздоровительной деятельности на уровне оценки 

соответствия их техническим требованиям и правилам безопасности;  

 адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей; 

 проводить самоанализ выполненных упражнений на основе знаний техники упражнения; 

 вносить необходимые коррективы в действие, учитывая характер сделанных ошибок; 

 различать способ и результат собственных и коллективных действий. 

 Познавательные УУД.   Обучающийся научится: 

 осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с использованием учебной литературы, 

энциклопедий, справочников (включая электронные, цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе 

контролируемом пространстве Интернета;  

 использовать знаково-символические средства, в том числе модели и схемы для составления и записи общеразвивающих 

упражнений и комплексов зарядки; 

 осуществлять запись о состоянии своего здоровья и самочувствия до и после выполнения физических упражнений; 

 читать простое схематическое изображение упражнения и различать условные обозначения; 

 строить сообщения в устной и письменной форме, используя правила записи и терминологию общеразвивающих упражнений; 

 ориентироваться в разнообразии подготовительных упражнений для разных видов физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 



 

 

 

 осуществлять анализ объектов, проводить сравнение и классификацию изученных упражнений и элементов по заданным 

критериям; 

 осуществлять синтез при составлении комплексов разминки или утренней зарядки, подбирая необходимые общеразвивающие 

упражнения; 

 устанавливать причинно-следственные различных подготовительных упражнений с оздоровительными задачами. 

Коммуникативные УУД.   Обучающийся научится: 

 адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для решения различных коммуникативных задач 

игровой и групповой деятельности; 

 использовать речь для регуляции своего действия, и действий партнера; 

 допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе отличной от его собственной, и 

ориентироваться на позицию партнёра в общении и взаимодействии; 

 разрабатывать единую тактику в игровых действиях, учитывая мнения партнеров по команде; 

 отстаивать свое мнение, формулируя собственную позицию; 

 договариваться и приходить к общему решению в совместной игровой и спортивной деятельности, уважая соперника; 

 контролировать свои действия в коллективной работе; 

 во время подвижных и спортивных игр строить тактические действия, взаимодействуя с партером и учитывая его реакцию на 

игру; 

 следить за действиями других участников в процессе групповой или игровой деятельности; 

 контролировать действия партнёра во время выполнения групповых упражнений и упражнений в парах; 

 соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

задавать вопросы для уточнения техники упражнений или правил игры. 

Предметные результаты освоения программы по окончанию 4 класса 

Выпускник научится: 
- узнавать роль и значение регулярных занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья человека; 

- правила и последовательность выполнения упражнений утренней гимнастики, физкультпауз (физкультминуток), простейших 

комплексов для развития физических качеств и формирования правильной осанки; 

- правила поведения на занятиях физической культуры. 

Выпускник получит возможность научится: 
-  передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях; 



 

 

 

-  выполнять простейшие акробатические и гимнастические упражнения; 

-  выполнять комплексы утренней зарядки и дыхательной гимнастики, упражнения для профилактики нарушений зрения и 

формирования правильной осанки; 

- осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх; выполнять специальные упражнения, направленные 

на закрепление элементов техники футбола (мини-футбола), баскетбола (мини-баскетбола) (абзац в редакции приказа 

Минобрнауки России от 3 июня 2008 года N 164; 

- выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для развития основных физических качеств (силы, 

быстроты, гибкости, ловкости, координации и выносливости). 

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для: 

- выполнения ежедневной утренней гимнастики, корригирующих упражнений и закаливающих процедур; 

- преодоления безопасными способами естественных и искусственных препятствий; 

- соблюдения правил и норм поведения в индивидуальной и коллективной двигательной деятельности; 

- наблюдения за собственным физическим развитием и физической подготовленностью; 

- самостоятельной организации активного отдыха и досуга 

Личностные , метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета  по годам 

                                                   

В соответствии с требованиями, обозначенными в ФГОС начального общего образования у выпускников будут 

сформированы личностные, регулятивные, познавательные и коммуникативные универсальные учебные действия как основа 

умения учиться. 

1 класс 

 

Личностные универсальные учебные действия 

 

У обучающегося будут сформированы: 

 положительное отношение к занятиям физкультурой, интерес к отдельным видам спортивно-оздоровительной деятельности;  

  интерес к различным видам физкультурно-спортивной и оздоровительной деятельности; 

 основа для развития чувства прекрасного через знакомство с эстетическими видами спорта; 

 уважение к чувствам и настроениям другого человека, доброжелательное отношение к людям через командные упражнения и 

подвижные игры; 
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 представления о физической красоте человека через знакомство с физкультурно-оздоровительной деятельностью; 

 формирование эстетических идеалов, чувства прекрасного; умения видеть красоту, используя методы определения качества 

техники выполнения движений; 

 установка на здоровый образ жизни; 

 знание основных моральных норм и ориентация на их выполнение в игровых видах спортивной деятельности; 

 первоначальные представления о строении и движениях человеческого тела; 

представление об оздоровительном воздействии физических упражнений как факторе, позитивно влияющим на здоровье. 

Обучающийся получит возможность для формирования: 

    -понимания значения физической культуры в жизни человека; 

 представления о рациональной организации режима дня, самостоятельных физкультурных занятий; 

 представления об организации мест занятий физическими упражнениями и использовании приемов самостраховки; 

 выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации к занятиям физической культурой; 

 устойчивого следования моральным нормам и этическим требованиям в поведении учащихся в игровой и соревновательной 

деятельности; 

 осознание элементов здоровья, готовность следовать в своих действиях и поступках нормам здоровьесберегающего 

поведения; 

 осознанного понимания чувств других людей и сопереживания им, выражающееся в оказании помощи и страховки при 

выполнении упражнений. 

Метапредметные результаты: 

Регулятивные универсальные учебные действия 

 

Обучающийся научится: 

 принимать и сохранять учебную задачу, в том числе задачи, поставленные на урок и задачи по освоению двигательных 

действий; 

 принимать и учитывать методические указания учителя в процессе повторения ранее изученных движений и в процессе 

изучения нового материала; 

 адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей; 

 вносить необходимые коррективы в действие, учитывая характер сделанных ошибок; 

  Обучающийся получит возможность научиться: 



 

 

 

 вместе с учителем ставить новые учебные задачи, учитывая свои физические возможности и психологические особенности; 

 проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве в качестве помощника учителя при организации 

коллективных действий; 

 самостоятельно осваивать новые упражнения по схеме представленной учителем;  

 

Познавательные универсальные учебные действия 

 

Обучающийся научится: 

 осуществлять  поиск  необходимой  информации  для  выполнения  учебных  заданий  с  использованием  учебной  литературы 

 осуществлять анализ объектов, проводить сравнение и классификацию изученных упражнений и элементов по заданным 

критериям; 

 осуществлять синтез при составлении комплексов разминки или утренней зарядки, подбирая необходимые общеразвивающие 

упражнения; 

 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 самостоятельно достраивать и восполнять недостающие компоненты при составлении комплексов ОРУ и акробатических 

упражнений; 

 произвольно и осознанно владеть общими приёмами для решения задач в процессе подвижных игр 

 

 

                                 Коммуникативные универсальные учебные действия 

 

Обучающийся научится: 

 адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для решения различных коммуникативных задач 

игровой и групповой деятельности; 

 использовать речь для регуляции своего действия, и действий партнера; 

 допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе отличной от его собственной, и 

ориентироваться на позицию партнёра в общении и взаимодействии; 

 разрабатывать единую тактику в игровых действиях, учитывая мнения партнеров по команде; 



 

 

 

 отстаивать свое мнение, формулируя собственную позицию; 

 договариваться и приходить к общему решению в совместной игровой и спортивной деятельности, уважая соперника; 

 контролировать свои действия в коллективной работе; 

 во время подвижных и спортивных игр строить тактические действия, взаимодействуя с партером и учитывая его реакцию на 

игру; 

 следить за действиями других участников в процессе групповой или игровой деятельности; 

 контролировать действия партнёра во время выполнения групповых упражнений и упражнений в парах; 

 соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 учитывать в своих действиях позиции других людей, и координировать деятельность, не смотря на различия во мнениях; 

 продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учёта интересов и позиций партнеров и соперников; 

 задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и выполнения упражнений с партнёром; 

 осуществлять взаимный контроль и взаимопомощь при выполнении групповых или парных упражнений, а также осуществлять 

страховку при выполнении акробатических элементов; 

 адекватно использовать речевые средства для эффективного решения разнообразных коммуникативных задач. 

 

Предметные результаты 

Обучающийся научится: 

 организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении; 

 измерять показатели физического развития и физической подготовленности; 

 вести систематические наблюдения за их динамикой; 

 отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки в соответствии с     изученными правилами. 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом 

воздухе); 

 соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями; 

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

 характеризовать роль и значение утренней зарядки, уроков физической культуры, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных систем организма 



 

 

 

 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, 

физического развития и физической подготовленности; 

 выявлять связь физической культуры с трудом. 

 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, общеразвивающих 

упражнений для индивидуальных занятий; 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств. 

2-й  класс 

 

Личностные УУД.  

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и 

национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего; 

• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания 

чувствам других людей; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать 

конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.  

Метапредметные  

Регулятивные УУД.   Обучающийся научится или получат возможность: 

 принимать и сохранять учебную задачу, в том числе задачи, поставленные на урок и задачи по освоению двигательных 

действий; 

 принимать технологию или методику обучения и воспитания физических качеств указанную учителем, в учебном процессе; 



 

 

 

 принимать и учитывать методические указания учителя в процессе повторения ранее изученных движений и в процессе 

изучения нового материала; 

 планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей, учитывая свои возможности и условия её реализации; 

 осуществлять контроль за техникой выполнения упражнений физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 оценивать правильность выполнения движений и упражнений спортивно-оздоровительной деятельности на уровне оценки 

соответствия их техническим требованиям и правилам безопасности;  

 адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей; 

 проводить самоанализ выполненных упражнений на основе знаний техники упражнения; 

 вносить необходимые коррективы в действие, учитывая характер сделанных ошибок; 

 различать способ и результат собственных и коллективных действий. 

 вместе с учителем ставить новые учебные задачи, учитывая свои физические возможности и психологические особенности; 

 оценивать технику выполнения упражнения одноклассника, проводить анализ действий игроков во время игры; 

 проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве в качестве помощника учителя при организации 

коллективных действий; 

 самостоятельно осваивать новые упражнения по схеме представленной учителем; 

 осуществлять контроль физического развития, использую тесты для определения уровня развития физических качеств; 

 проводить самоанализ выполняемых упражнений и по ходу действий вносить необходимые коррективы, учитывая характер 

сделанных ошибок. 

Познавательные УУД.  Обучающийся научится или получат возможность: 

 осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с использованием учебной литературы, 

энциклопедий, справочников (включая электронные, цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе 

контролируемом пространстве Интернета;  

 использовать знаково-символические средства, в том числе модели и схемы для составления и записи общеразвивающих 

упражнений и комплексов зарядки; 

 осуществлять запись о состоянии своего здоровья и самочувствия до и после выполнения физических упражнений; 

 читать простое схематическое изображение упражнения и различать условные обозначения; 

 строить сообщения в устной и письменной форме, используя правила записи и терминологию общеразвивающих упражнений; 



 

 

 

 ориентироваться в разнообразии подготовительных упражнений для разных видов физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

 осуществлять анализ объектов, проводить сравнение и классификацию изученных упражнений и элементов по заданным 

критериям; 

 осуществлять синтез при составлении комплексов разминки или утренней зарядки, подбирая необходимые общеразвивающие 

упражнения; 

 устанавливать причинно - следственные различных подготовительных упражнений с оздоровительными задачами. 

 осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и Интернета; 

 осуществлять запись о состоянии своего здоровья и самочувствия до и после выполнения физических упражнений;  

 осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме используя терминологию, правила записи и 

названия общеразвивающих упражнений; 

 осуществлять выбор наиболее эффективных способов подбора упражнений в зависимости от конкретных условий; 

 самостоятельно достраивать и восполнять недостающие компоненты при составлении комплексов ОРУ и акробатических 

упражнений; 

 произвольно и осознанно владеть общими приёмами для решения задач в процессе подвижных игр; 

 анализировать технику игры или выполнения упражнений, строя логичные рассуждения, включающие установление причинно-

следственных связей; 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью. 

Коммуникативные УУД. 

Обучающийся научится или получат возможность: 

 адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для решения различных коммуникативных задач 

игровой и групповой деятельности; 

 использовать речь для регуляции своего действия, и действий партнера; 

 допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе отличной от его собственной, и 

ориентироваться на позицию партнёра в общении и взаимодействии; 

 разрабатывать единую тактику в игровых действиях, учитывая мнения партнеров по команде; 

 отстаивать свое мнение, формулируя собственную позицию; 

 договариваться и приходить к общему решению в совместной игровой и спортивной деятельности, уважая соперника; 



 

 

 

 контролировать свои действия в коллективной работе; 

 во время подвижных и спортивных игр строить тактические действия, взаимодействуя с партером и учитывая его реакцию на 

игру; 

 следить за действиями других участников в процессе групповой или игровой деятельности; 

 контролировать действия партнёра во время выполнения групповых упражнений и упражнений в парах; 

 соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

задавать вопросы для уточнения техники упражнений или правил игры. 

 учитывать в своих действиях позиции других людей, и координировать деятельность, не смотря на различия во мнениях; 

 при столкновении интересов уметь обосновывать собственную позицию, учитывать разные мнения; 

 аргументировать свою позицию и согласовывать её с позициями партнёров по команде при выработке общей тактики игры;  

 продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учёта интересов и позиций партнеров и соперников; 

 последовательно, точно и полно передавать партнёру необходимую информацию для выполнения дальнейших действий; 

 задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и выполнения упражнений с партнёром; 

 осуществлять взаимный контроль и взаимопомощь при выполнении групповых или парных упражнений, а также осуществлять 

страховку при выполнении акробатических элементов; 

 адекватно использовать речевые средства для эффективного решения разнообразных коммуникативных задач. 

 

Предметные результаты. 

Ученик научится: 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе); 

 соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями; 

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

 характеризовать роль и значение утренней зарядки, уроков физической культуры, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных систем организма; 

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и социальное 

развитие; 

   характеризовать  основные физические качества и различать их между собой; 



 

 

 

  использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального 

отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и 

дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять 

ошибки и своевременно устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, 

контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и 

проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического 

развития и физической подготовленности; 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его 

работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств 

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

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его 

работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств 

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

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно 

чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов. 

Ученик получит возможность научиться: 



 

 

 

 планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, 

физического развития и физической подготовленности; 

 выявлять связь физической культуры с трудом. 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского 

движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принёсших славу 

российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь 

между развитием физических качеств и основных систем организма 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического 

развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских 

походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в 

показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

  осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

3-й  класс 

                                        

Личностные УУД.  
• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и 

национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего; 

• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания 

чувствам других людей; 



 

 

 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать 

конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.  

Метапредметные  

Регулятивные УУД.   Обучающийся научится или получат возможность: 

 принимать и сохранять учебную задачу, в том числе задачи, поставленные на урок и задачи по освоению двигательных 

действий; 

 принимать технологию или методику обучения и воспитания физических качеств указанную учителем, в учебном процессе; 

 принимать и учитывать методические указания учителя в процессе повторения ранее изученных движений и в процессе 

изучения нового материала; 

 планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей, учитывая свои возможности и условия её реализации; 

 осуществлять контроль за техникой выполнения упражнений физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 оценивать правильность выполнения движений и упражнений спортивно-оздоровительной деятельности на уровне оценки 

соответствия их техническим требованиям и правилам безопасности;  

 адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей; 

 проводить самоанализ выполненных упражнений на основе знаний техники упражнения; 

 вносить необходимые коррективы в действие, учитывая характер сделанных ошибок; 

 различать способ и результат собственных и коллективных действий. 

 вместе с учителем ставить новые учебные задачи, учитывая свои физические возможности и психологические особенности; 

 оценивать технику выполнения упражнения одноклассника, проводить анализ действий игроков во время игры; 

 проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве в качестве помощника учителя при организации 

коллективных действий; 

 самостоятельно осваивать новые упражнения по схеме представленной учителем; 

 осуществлять контроль физического развития, использую тесты для определения уровня развития физических качеств; 

 проводить самоанализ выполняемых упражнений и по ходу действий вносить необходимые коррективы, учитывая характер 

сделанных ошибок. 



 

 

 

Познавательные УУД.  Обучающийся научится или получат возможность: 

 осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с использованием учебной литературы, 

энциклопедий, справочников (включая электронные, цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе 

контролируемом пространстве Интернета;  

 использовать знаково-символические средства, в том числе модели и схемы для составления и записи общеразвивающих 

упражнений и комплексов зарядки; 

 осуществлять запись о состоянии своего здоровья и самочувствия до и после выполнения физических упражнений; 

 читать простое схематическое изображение упражнения и различать условные обозначения; 

 строить сообщения в устной и письменной форме, используя правила записи и терминологию общеразвивающих упражнений; 

 ориентироваться в разнообразии подготовительных упражнений для разных видов физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

 осуществлять анализ объектов, проводить сравнение и классификацию изученных упражнений и элементов по заданным 

критериям; 

 осуществлять синтез при составлении комплексов разминки или утренней зарядки, подбирая необходимые общеразвивающие 

упражнения; 

 устанавливать причинно-следственные различных подготовительных упражнений с оздоровительными задачами. 

 осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и Интернета; 

 осуществлять запись о состоянии своего здоровья и самочувствия до и после выполнения физических упражнений;  

 осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме используя терминологию, правила записи и 

названия общеразвивающих упражнений; 

 осуществлять выбор наиболее эффективных способов подбора упражнений в зависимости от конкретных условий; 

 самостоятельно достраивать и восполнять недостающие компоненты при составлении комплексов ОРУ и акробатических 

упражнений; 

 произвольно и осознанно владеть общими приёмами для решения задач в процессе подвижных игр; 

 анализировать технику игры или выполнения упражнений, строя логичные рассуждения, включающие установление причинно-

следственных связей; 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью. 

Коммуникативные УУД. 



 

 

 

Обучающийся научится или получат возможность: 

 адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для решения различных коммуникативных задач 

игровой и групповой деятельности; 

 использовать речь для регуляции своего действия, и действий партнера; 

 допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе отличной от его собственной, и 

ориентироваться на позицию партнёра в общении и взаимодействии; 

 разрабатывать единую тактику в игровых действиях, учитывая мнения партнеров по команде; 

 отстаивать свое мнение, формулируя собственную позицию; 

 договариваться и приходить к общему решению в совместной игровой и спортивной деятельности, уважая соперника; 

 контролировать свои действия в коллективной работе; 

 во время подвижных и спортивных игр строить тактические действия, взаимодействуя с партером и учитывая его реакцию на 

игру; 

 следить за действиями других участников в процессе групповой или игровой деятельности; 

 контролировать действия партнёра во время выполнения групповых упражнений и упражнений в парах; 

 соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

задавать вопросы для уточнения техники упражнений или правил игры. 

 учитывать в своих действиях позиции других людей, и координировать деятельность, не смотря на различия во мнениях; 

 при столкновении интересов уметь обосновывать собственную позицию, учитывать разные мнения; 

 аргументировать свою позицию и согласовывать её с позициями партнёров по команде при выработке общей тактики игры;  

 продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учёта интересов и позиций партнеров и соперников; 

 последовательно, точно и полно передавать партнёру необходимую информацию для выполнения дальнейших действий; 

 задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и выполнения упражнений с партнёром; 

 осуществлять взаимный контроль и взаимопомощь при выполнении групповых или парных упражнений, а также осуществлять 

страховку при выполнении акробатических элементов; 

 адекватно использовать речевые средства для эффективного решения разнообразных коммуникативных задач. 

Предметные результаты. 

Ученик научится: 

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



 

 

 

 характеризовать роль и значение утренней зарядки, уроков физической культуры, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных систем организма; 

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и социальное 

развитие; 

 характеризовать основные физические качества и различать их между собой; 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные 

направления и формы её организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным 

физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими 

упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и 

формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы 

одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями; 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального 

отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и 

дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять 

ошибки и своевременно устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, 

контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 



 

 

 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и 

проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития 

и физической подготовленности; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности 

в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств; 

 выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно 

чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину). 

Ученик получит возможность научиться: 

 планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, 

физического развития и физической подготовленности; 

 выявлять связь физической культуры с трудом; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принёсших славу 

российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь 

между развитием физических качеств и основных систем организма. 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического 

развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских 

походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 



 

 

 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массаж; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в 

показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в 

показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

4-й  класс 

                                        

  Личностные универсальные учебные действия 

 

У обучающегося будут сформированы: 

 

 положительное отношение к занятиям физкультурой, интерес к отдельным видам спортивно-оздоровительной деятельности;  

 интерес к различным видам физкультурно-спортивной и оздоровительной деятельности; 

 способность к самооценке на основе критериев успешности учебной и физкультурной деятельности посредством определения 

уровня развития физических качеств; 

 эмоциональное восприятие образа Родины, представление о ее героях-спортсменах; 

 чувство сопричастности и гордости за свою Родину через знакомство с современными олимпийскими играми и спортивными 

традициями; 

 основа для развития чувства прекрасного через знакомство с эстетическими видами спорта; 

 уважение к чувствам и настроениям другого человека, доброжелательное отношение к людям через командные упражнения и 

подвижные игры; 

 представления о физической красоте человека через знакомство с физкультурно-оздоровительной деятельностью; 



 

 

 

 формирование эстетических идеалов, чувства прекрасного; умения видеть красоту, используя методы определения качества 

техники выполнения движений; 

 установка на здоровый образ жизни; 

 знание основных моральных норм и ориентация на их выполнение в игровых видах спортивной деятельности; 

 первоначальные представления о строении и движениях человеческого тела; 

      представление об оздоровительном воздействии физических упражнений как факторе,       позитивно влияющим на здоровье. 

 

Обучающийся получит возможность для формирования: 
    -понимания значения физической культуры в жизни человека; 

 первоначальной ориентации на оценку результатов собственной физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности; 

 представления о рациональной организации режима дня, самостоятельных физкультурных занятий; 

 представления об организации мест занятий физическими упражнениями и использовании приемов самостраховки; 

 выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации к занятиям физической культурой; 

 адекватного понимания причин успешного или неуспешного развития физических качеств и освоения учебного материала; 

 устойчивого следования моральным нормам и этическим требованиям в поведении учащихся в игровой и соревновательной 

деятельности; 

 осознание элементов здоровья, готовность следовать в своих действиях и поступках нормам здоровьесберегающего 

поведения; 

 осознанного понимания чувств других людей и сопереживания им, выражающееся в оказании помощи и страховки при 

выполнении упражнений. 

Метапредметные результаты: 

                                 Регулятивные универсальные учебные действия 

 

Обучающийся научится: 

 принимать и сохранять учебную задачу, в том числе задачи, поставленные на урок и задачи по освоению двигательных 

действий; 

 принимать технологию или методику обучения и воспитания физических качеств указанную учителем, в учебном процессе; 

 принимать и учитывать методические указания учителя в процессе повторения ранее изученных движений и в процессе 

изучения нового материала; 



 

 

 

 планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей, учитывая свои возможности и условия её реализации; 

 осуществлять контроль за техникой выполнения упражнений физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 оценивать правильность выполнения движений и упражнений спортивно-оздоровительной деятельности на уровне оценки 

соответствия их техническим требованиям и правилам безопасности;  

 адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей; 

 проводить самоанализ выполненных упражнений на основе знаний техники упражнения; 

 вносить необходимые коррективы в действие, учитывая характер сделанных ошибок; 

 различать способ и результат собственных и коллективных действий. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 вместе с учителем ставить новые учебные задачи, учитывая свои физические возможности и психологические особенности; 

 оценивать технику выполнения упражнения одноклассника, проводить анализ действий игроков во время игры; 

 проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве в качестве помощника учителя при организации 

коллективных действий; 

 самостоятельно осваивать новые упражнения по схеме представленной учителем; 

 осуществлять контроль физического развития, использую тесты для определения уровня развития физических качеств; 

 проводить самоанализ выполняемых упражнений и по ходу действий вносить необходимые коррективы, учитывая характер 

сделанных ошибок.  

 

                               Познавательные универсальные учебные действия 

 

Обучающийся научится: 

 осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с использованием учебной литературы, 

энциклопедий, справочников (включая электронные, цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе 

контролируемом пространстве Интернета;  

 использовать знаково-символические средства, в том числе модели и схемы для составления и записи общеразвивающих 

упражнений и комплексов зарядки; 

 осуществлять запись о состоянии своего здоровья и самочувствия до и после выполнения физических упражнений; 

 читать простое схематическое изображение упражнения и различать условные обозначения; 



 

 

 

 строить сообщения в устной и письменной форме, используя правила записи и терминологию общеразвивающих упражнений; 

 ориентироваться в разнообразии подготовительных упражнений для разных видов физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

 осуществлять анализ объектов, проводить сравнение и классификацию изученных упражнений и элементов по заданным 

критериям; 

 осуществлять синтез при составлении комплексов разминки или утренней зарядки, подбирая необходимые общеразвивающие 

упражнения; 

 устанавливать причинно-следственные различных подготовительных упражнений с оздоровительными задачами. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и Интернета; 

 осуществлять запись о состоянии своего здоровья и самочувствия до и после выполнения физических упражнений;  

 осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме используя терминологию, правила записи и 

названия общеразвивающих упражнений; 

 осуществлять выбор наиболее эффективных способов подбора упражнений в зависимости от конкретных условий; 

 самостоятельно достраивать и восполнять недостающие компоненты при составлении комплексов ОРУ и акробатических 

упражнений; 

 произвольно и осознанно владеть общими приёмами для решения задач в процессе подвижных игр; 

 анализировать технику игры или выполнения упражнений, строя логичные рассуждения, включающие установление 

причинно-следственных связей; 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью. 

 

                                 Коммуникативные универсальные учебные действия 

 

Обучающийся научится: 

 адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для решения различных коммуникативных задач 

игровой и групповой деятельности; 

 использовать речь для регуляции своего действия, и действий партнера; 

 допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе отличной от его собственной, и 

ориентироваться на позицию партнёра в общении и взаимодействии; 



 

 

 

 разрабатывать единую тактику в игровых действиях, учитывая мнения партнеров по команде; 

 отстаивать свое мнение, формулируя собственную позицию; 

 договариваться и приходить к общему решению в совместной игровой и спортивной деятельности, уважая соперника; 

 контролировать свои действия в коллективной работе; 

 во время подвижных и спортивных игр строить тактические действия, взаимодействуя с партером и учитывая его реакцию на 

игру; 

 следить за действиями других участников в процессе групповой или игровой деятельности; 

 контролировать действия партнёра во время выполнения групповых упражнений и упражнений в парах; 

 соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

задавать вопросы для уточнения техники упражнений или правил игры. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 учитывать в своих действиях позиции других людей, и координировать деятельность, не смотря на различия во мнениях; 

 при столкновении интересов уметь обосновывать собственную позицию, учитывать разные мнения; 

 аргументировать свою позицию и согласовывать её с позициями партнёров по команде при выработке общей тактики игры;  

 продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учёта интересов и позиций партнеров и соперников; 

 последовательно, точно и полно передавать партнёру необходимую информацию для выполнения дальнейших действий; 

 задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и выполнения упражнений с партнёром; 

 осуществлять взаимный контроль и взаимопомощь при выполнении групповых или парных упражнений, а также осуществлять 

страховку при выполнении акробатических элементов; 

 адекватно использовать речевые средства для эффективного решения разнообразных коммуникативных задач. 

 

Предметные результаты 

Обучающийся научится: 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом 

воздухе); 

 соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями; 

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



 

 

 

 характеризовать роль и значение утренней зарядки, уроков физической культуры, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных систем организма; 

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и социальное 

развитие; 

характеризовать основные физические качества и различать их между собой. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, 

физического развития и физической подготовленности; 

 выявлять связь физической культуры с трудом. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (1-4 классы) 

 

 

 

№ 

п\п 

 

 

Вид программного 

материала 

Количество часов (уроков) 

класс 

I II III IY 

1 2 3 4 5 6 

1 Базовая часть 77 78 78 78 

1.1 Основы знаний о 

физической культуре 

В процессе уроков 

1.2 Подвижные игры 20 18 18 18 

1.3 Гимнастика с элементами 

акробатики 

17 18 18 18 

1.4 Лёгкоатлетические 

упражнения 

21 21 21 21 

1.5 Лыжная подготовка 19 21 21 21 

2 Вариативная часть 22 24 24 24 

2.1 Подвижные игры с 

элементами баскетбола 

22 24 24 24 

 Итого 99 102 102 102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Распределение учебного материала по физической культуре 1 класс 
№ Вид программного 

материала 

 

 

 

Количество часов (уроков) 

Четверти  

 Рабочая I II III IY 

1 Базовая часть 77     

1.1 Основы знаний о физической 

культуре  
     

1.2 Подвижные игры  20 6 4  10 

1.3 Гимнастика с элементами 

акробатики  
17  17   

1.4 Легкая атлетика  21 14   7 

1.5 Лыжная подготовка 19   19  

2 Вариативная часть 22     

2.1 Подвижные игры с 

элементами баскетбола  
22 7  9 6 

 Итого 99 27 21 28 23 

       

       

 

 Содержание учебного материала 

                                                          1 класс  

Базовая часть (77часов) 

Знания о физической культуре  ( в процессе уроков) 

Физическая культура -1час 

       Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Возникновение физической 

культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы 



 

 

 

передвижения человека. Режим дня и личная гигиена. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

      Правила личной гигиены (соблюдение чистоты тела, волос, ногтей и полости рта, смена нательного белья). Игра «Проверь 

себя» на усвоение правил личной гигиены. Игра «Проверь себя» на усвоение требований к одежде и обуви для занятий 

физическими упражнениями 

 

Из истории физической культуры (в процессе уроков) 

 

      История развития физической культуры и первых соревнований. 

     Сравнение  физкультуры и спорта  эпохи Античности с современными физкультурой и спортом. 

     

  Физические упражнения  ( в процессе уроков) 

     Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Характеристика основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая подготовка и её связь с развитием 

основных физических качеств.  

    Физические упражнения и подвижные игры на удлинённых переменах, их значение для активного отдыха, укрепления 

здоровья, повышения умственной и физической работоспособности, выработки привычки к систематическим занятиям 

физическими упражнениями.  

 

      Обучающийся научится: 

 соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями; 

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

 характеризовать роль и значение утренней зарядки, уроков физической культуры, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных систем организма 

 

 

   Обучающийся получит возможность научиться: 

 

 выявлять связь физической культуры с трудом 



 

 

 

 

Способы физкультурной деятельности –  в режиме дня 

Самостоятельные занятия  

  Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, оздоровительных занятии в режиме дня 

(утренняя        зарядка, физкультминутки), комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 

туловища, развития основных физических качеств. 

Игра «Проверь себя» на усвоение рекомендаций по соблюдению режима дня. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью  

     Умение правильно распределять время и соблюдать режим дня. Определять назначение утренней зарядки, физкультминуток, 

их роль и значение в организации здоровьесберегающей жизнедеятельности. 

Самостоятельные игры и развлечения   

    Организация и проведение подвижных игр и соревнований  (на спортивных площадках и в спортивных залах) 

Обучающийся научится: 

 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом 

воздухе); 

- организовывать и проводить подвижные игры  и соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении; 

 

 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, 

физического развития и физической подготовленности; 

 использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для: выполнения 

ежедневной утренней гимнастики, корригирующих упражнений и закаливающих процедур; 

Физкультурно-оздоровительная деятельность(в содержании соответствующих разделов программы) 

     Общеразвивающие упражнения из базовых видов спорта 

     Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции 

нарушений осанки. 

    



 

 

 

    Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Обучающийся научится: 

       -выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки; 

       -выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток, дыхательных упражнений, гимнастики для глаз 

Обучающийся получит возможность научиться: 

-выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для развития основных физических качеств (силы, 

быстроты, гибкости, ловкости, координации и выносливости). 

 

Физическое совершенствование 

Спортивно-оздоровительная деятельность  

Гимнастика с элементами акробатики (17 часов) 

 Программный материал по гимнастике с элементами  акробатики. 

    Акробатические упражнения 

    Группировка; перекаты в группировке, лёжа на животе и из упора стоя на коленях.  

   
    Лазанье по гимнастической стенке и канату; по наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях; Подтягивание  лёжа на 

животе по горизонтальной скамейке;  

   Перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку,  через гимнастического коня.  

  Равновесие       

    

    Стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке); ходьба  

по гимнастической скамейке; перешагивание через мячи; повороты на 90
0
; ходьба по рейке гимнастической скамейки.  

 

   

Строевые упражнения 

     Основная стойка; построение в колонну по одному и в шеренгу, в круг;  

перестроение по звеньям, по заранее установленным местам; размыкание на вытянутые в стороны руки; повороты направо, 

налево; команды «Шагом марш!», «Класс, стой!». 

 

Обучающийся научится: 



 

 

 

 выполнять  строевые, акробатические и гимнастические упражнения   

 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические упражнения; 

 

  

Легкоатлетические упражнения  (21 час) 

Программный материал по легкоатлетическим упражнениям. 

 

  

   Ходьба и бег  обычные, на носках, на пятках, в полуприседе .Сочетание различных видов ходьбы с коллективным подсчётом, с 

высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением 2-3 препятствий по разметкам. 

    Ходьба и бег: коротким, средним и длинным шагом. Бег в чередовании с ходьбой до 150 м. Бег с преодолением препятствий по 

размеченным участкам дорожки, челночный  

бег 3х5м, 3х 10м, эстафеты с бегом на скорость. Бег с изменением направления движения. 

     . 

     Равномерный, медленный бег до 3мин. Кросс по слабопересечённой местности до 1 км.              

    Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров», «Круговая » . 

Бег с ускорением до 10 м .Бег с ускорением до 15м. Соревнования (до 60м).  

      

     Прыжки На одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 90
0
; с продвижением вперёд на одной и на двух ногах; в длину с 

места, с высоты до 30 см; с разбега  с приземлением на обе ноги, с разбега и отталкивания одной ногой через плоские 

препятствия; через набивные мячи, верёвочку (высота 30-40см) с 3-4 шагов; через длинную неподвижную и качающуюся 

скакалку; многоразовые (от 3 до 6 прыжков). 

     Игры с прыжками с использованием скакалки. 

      



 

 

 

      Метание малого мяча с места на дальность, на заданное расстояние; Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную 

цель с  3-4 м. Бросок набивного мяча (0,5кг) двумя руками от груди вперёд-вверх  на дальность. 

Обучающийся научится: 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса и объёма) 

 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 

 

                              Лыжная подготовка (19часов) 

 

Программный материал по лыжной подготовке. 

      

    

    Переноска и надевание лыж. Ступающий  шаг. Скользящий шаг . Повороты переступанием. Подъёмы и спуски под уклон. 

Передвижение на лыжах до 1 км. Соревнования. 

 

 Обучающийся научится: 

 выполнять передвижения на лыжах разными способами 

 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 

 

 

                          Подвижные игры  (20 час) 

 Программный материал по подвижным играм   

       легкая атлетика: 

       «К своим флажкам», «Два мороза», «Пятнашки».  



 

 

 

        

      «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», «Лисы и  куры».  

         

       «Кто дальше бросит», «Точный расчёт», «Метко в цель». 

        баскетбол: 

      Ловля, передача, броски и ведение мяча индивидуально, в парах, стоя на месте и в шаге.                  

     Игры «Играй, играй, мяч не теряй», «Мяч водящему», «У кого меньше мячей», «Школа мяча», «Мяч в корзину», «Попади в 

обруч».  

 

      лыжная подготовка 

 «Солнышко», «Кто дальше?», «Лесенка», «Снежки», «Не уступлю горку». 

Обучающийся научится: 

    выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр. 

 

 

Обучающийся получит возможность научиться: 

играть в подвижные игры по правилам 

 

                               Вариативная часть- 22часов 

 

Подвижные игры с элементами  баскетбола (22 часа) 

 

баскетбол 

Ведение мяча в движении по прямой шагом. 

Обучающийся научится: 

    выполнять элементы спортивной  игры  и  игровые  действия   из  подвижных   игр  

Обучающийся получит возможность научиться: 

-осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх; выполнять специальные упражнения, направленные 

на  закрепление  элементов техники   баскетбола  



 

 

 

Распределение учебного материала по физической культуре 2 класс 
 

№ Вид программного 

материала 

 

 

 

Количество часов (уроков) 

Четверти  

 Рабочая I II III IY 

1 Базовая часть 78     

1.1 Основы  знаний       

1.2 Подвижные игры 18 6 3  9 

1.3 Гимнастика с элементами 

акробатики 

18  18   

1.4 Лёгкая  атлетика 21 14   7 

1.5 Лыжная  подготовка 21   21  

2 Вариативная часть 24     

2.1 Подвижные   игры  с 

элементами баскетбола  

24 7  9 8 

 Итого 102 27 21 30 24 

       

       

 

Учебно - тематический план для 2 класса.  

Содержание учебного материала 

2 класс 

 

Содержание программного материала уроков состоит из двух основных частей: базовый уровень и вариативная часть 

(дифференцированной). 

Освоение базовых основ физической культуры необходимо для каждого ученика. 

Базовый компонент составляет основу государственного стандарта общеобразовательной подготовки в области физической 

культуры. Вариативная часть физической культуры связана с учетом  индивидуальных способностей учащихся. 



 

 

 

В базовую часть входят:  

Знания о физической культуре –  (в процессе  урока) 

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. История зарождения древних 

Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, 

быстрота, выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание). 

Ученик  научится 

 организовывать места занятий  физическими   

упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе); 

 соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями; 

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

 характеризовать роль и значение утренней зарядки, уроков физической культуры, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных систем организма;  

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и социальное 

развитие; 

 характеризовать основные физические качества и различать их между собой. 

Ученик получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского 

движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принёсших славу 

российскому спорту; 

 планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, 

физического развития и физической подготовленности; 

 выявлять связь физической культуры с трудом; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь 

между развитием физических качеств и основных систем организма. 

Способы физкультурной деятельности  - в режиме дня и процессе урока. 

 Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих процедур; выполнение упражнений, 

развивающих быстроту и равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими 

упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы тела. 



 

 

 

Ученик научится: 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального 

отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и 

дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять 

ошибки и своевременно устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, 

контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и 

проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития 

и физической подготовленности. 

Ученик получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического 

развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских 

походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность - в режиме дня и  процессе урока. 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений 

осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Физическое совершенствование  

Гимнастика с элементами  акробатики – 18часов 



 

 

 

 Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в 

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

Акробатические упражнения: из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в 

группировке; из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев.  

Гимнастические упражнения прикладного характера танцевальные упражнения, упражнения на низкой перекладине — вис на 

согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами, лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре 

стоя на коленях и лежа на животе, подтягиваясь руками, по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и 

перестановкой ног, перелезание через гимнастическое бревно, лазание по канату. 

Ученик научится: 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений. 

Ученик  получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в 

показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега. 

Легкая атлетика – 21 час 

Бег:  равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением частоты шагов. Бег с высоким 

подниманием бедра, с изменяющимися направлением движения (змейкой, по кругу, спиной в перед), из разных исходных 

положений и с разным положением рук. Бег с ускорение от 10 до 20 метров. Соревнование в беге до 60 метров. Медленный до 4 

минут. Кросс по слабопересеченной местности до 1 км. 

Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в высоту с прямого разбега; со скакалкой. В 

высоту с разбега способом «перешагивание». 

Метание: малого мяча правой и левой рукой на дальность из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену. 

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

Низкий старт. 

Стартовое ускорение. 

Финиширование. 

Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров», «Круговая эстафета». 

Ученик научится: 



 

 

 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности 

в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

Ученик  получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в 

показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

Лыжные гонки – 21 час 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!»; переноска лыж на плече и под рукой; 

передвижение в колонне с лыжами.  

Передвижения на лыжах:  ступающим и скользящим шагом; одновременным двухшажным ходом, с чередованием 

одновременного двухшажного с попеременным двухшажным, одновременный одношажный ход; чередование изученных ходов 

во время передвижения по дистанции.   

Повороты переступанием на месте. 

Спуски в основной стойке. 

Подъемы ступающим и скользящим шагом. 

Торможение падением. 

Ученик научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности 

в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно 

чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 



 

 

 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

Ученик  получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в 

показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

Подвижные игры - 18часов 

На материале раздела «Легкая атлетика»: Пустое место», « Белые медведи», « Космонавты», «Прыжки по полосам», « Волк 

во рву», «Удочка», « Кто дальше бросит», « Точный расчет», « Метко в цель» 

На материале спортивных игр: 

Баскетбол – 24 часов: 

 техническая подготовка: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг стоек 

(«змейкой»), ловля и передача мяча на месте и в движении ; тактическая подготовка: подвижные игры «Гонка мячей по кругу», 

«Вызови по имени», «Овладей мячом», «Подвижная цель», «Мяч ловцу», «Быстро и точно»,   «Борьба за мяч», игра в баскетбол 

по упрощенным правилам («Мини-баскетбол) 

Ученик научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности 

в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

 выполнять основные технические действия и приёмы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

Ученик  получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в 

показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 



 

 

 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

Вариативная часть: легкая атлетика –24 ЧАСА 

Контрольно-измерительные материалы для аттестации по итогам обучения 

Для определения уровня физической подготовленности обучающихся используются контрольные упражнения. Контроль за 

физической подготовленностью обучающихся проводится два раза в учебном году. 

Для каждой возрастной группы определены свои нормативы. По окончании ступени обучающиеся должны показывать 

уровень физической подготовленности не ниже среднего результатов, соответствующих обязательному минимуму содержания 

образования. 

 

2 класс 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

  Мальчики Девочки 

  высокий средний низкий высокий средний низкий 

Подтягивание 

на низкой 

перекладине 

из виса лежа, 

кол-во раз 

14 – 16 8 – 13 5 – 7 13 – 15 8 – 12 5 – 7 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

143 – 150 128 – 142 119 – 127 136 – 146 118 – 135 108 – 117 

Наклон 

вперед, не 

сгибая ног в 

коленях 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с 

высокого 

6,0 – 5,8 6,7 – 6,1 7,0 – 6,8 6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,0 – 6,8 



 

 

 

старта, с 

Бег 1000 м Без учета времени 

 

По окончании ступени обучающиеся должны показывать уровень физической подготовленности не ниже среднего 

результатов, соответствующих обязательному минимуму содержания образования. 

                                           Демонстрировать: 

 

 

 

 

 

Оценка успеваемости учащихся по предмету « 

Физическая культура» 

При оценивании успеваемости учитываются 

индивидуальные возможности, уровень 

физического развития и двигательные 

возможности, последствия заболеваний учащихся. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих 

на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в 

основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество 

выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 

 отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

 несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения 

упражнения. 

Физические 

способности 
     Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные 
Бег 30 м с высокого старта с опорой 

на руку (с)  
6.5 7.0 

Силовые 

Прыжок в длину с места (см) 

Сгибание рук в висе лёжа (кол-во 

раз)  

130 

5 

125 

4 

К 

выносливости 

Бег 1000 м 

 
Без учета времени 

К 

координации 
Челночный бег 3x10 м (с)  11.0 11.5 



 

 

 

 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных 

выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых 

ошибок. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Распределение учебного материала по физической культуре 3 класс 
 

№ Вид программного 

материала 

 

 

 

Количество часов (уроков) 

Четверти  

 Рабочая I II III IY 

1 Базовая часть 78     

1.1 Основы знаний  по  

физической  культуре 

     

1.2 Подвижные игры 18 6 3  9 

1.3 Гимнастика с  элементами  

акробатики 

18  18   

1.4 Лёгкая  атлетика 21 14   7 

1.5 Лыжная  подготовка 21   21  

2 Вариативная часть 24     

2.1 Подвижные  игры  с 

элементами  баскетбола 

24 7  9 8 

 Итого 102 27 21 30 24 

       

       

 

Учебно - тематический план для 3 класса.  

Содержание  учебного  материала 

3 класс 

Знания о физической культуре (в  процессе урока) 

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. Виды физических 

упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая 

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

 



 

 

 

Ученик  научится: 

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

 характеризовать роль и значение утренней зарядки, уроков физической культуры, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных систем организма; 

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и социальное 

развитие; 

 характеризовать основные физические качества и различать их между собой; 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные 

направления и формы её организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным 

физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими 

упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и 

формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы 

одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

Ученик  получит возможность научиться: 

 планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, 

физического развития и физической подготовленности; 

 выявлять связь физической культуры с трудом; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принёсших славу 

российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь 

между развитием физических качеств и основных систем организма. 

            Способы физкультурной деятельности – в режиме дня и в процессе урока 



 

 

 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных физических качеств. Освоение 

подводящих упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. 

Развитие выносливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения 

физических упражнений. Проведение элементарных соревнований. 

Ученик научится: 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального 

отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и 

дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять 

ошибки и своевременно устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, 

контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и 

проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития 

и физической подготовленности. 

Ученик получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического 

развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских 

походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в режиме дня и  процессе урока). 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений 

осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 



 

 

 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 

Физическое совершенствование 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

                      Гимнастика с элементами  акробатики - 18часов 

Акробатические упражнения: мост из положения лежа на спине, перекаты в группировке с последующей опорой руками за 

головой; 2-3 кувырка вперед; стойка на лопатках. Комбинация из освоенных элементов. 

  

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату  в два и три приема; передвижения и повороты на 

гимнастическом бревне, лазание по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в упоре лежа.       

 

Опорный прыжок: Опорный прыжок на горку из гимнастических матов. 

 

Ученик научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности 

в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

Ученик  получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в 

показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

                               Легкая атлетика – 21  час 

Бег: Эстафеты «Встречная », «Круговая »  



 

 

 

Бег с ускорением от 20 до 30 м. Соревнования в беге до 60 м. 

Равномерный, медленный до 5 мин. Кросс по слабопересеченной местности до 1 км. 

 

Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги. Многоразовые (до 10 прыжков); тройной и пятерной с мест 

 на Техника высокого старта 

 Выполнение беговой разминки 

 Метание, как на дальность, так  и  на  точность 

 Прыжки в длину с места и с разбега. 

 Преодолевать полосу препятствий. 

 Броски набивного мяча от груди, снизу из-за головы. 

Бег 1 км. 

 

Ученик научится: 

 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности 

в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

Ученик  получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в 

показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов  лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической  подготовке. 

Подвижные игры - 18 часов  

На материале раздела «Легкая атлетика»: Пустое место», « Белые медведи», « Космонавты», «Прыжки по полосам», « Волк 

во рву», «Удочка», « Кто дальше бросит», « Точный расчет», « Метко в цель» 



 

 

 

На материале спортивных игр: 

Баскетбол: техническая подготовка: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении 

вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча на месте и в движении ; тактическая подготовка: подвижные игры «Гонка мячей 

по кругу», «Вызови по имени», «Овладей мячом», «Подвижная цель», «Мяч ловцу», «Быстро и точно»,   «Борьба за мяч», игра в 

баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 

 

Ученик научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности 

в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

 выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

Ученик  получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в 

показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

                                          Лыжная подготовка-21 час 

 

-Попеременный двухшажный ход. Подъем «лесенкой». Спуски в высокой и низкой стойках. Прохождение дистанции до 2 км. 

 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности 

в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и координации); 



 

 

 

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно 

чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

Ученик  получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в 

показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

Вариативная часть:  24   
Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, 

игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 

 

 

 

 

 

 

. 

Ученик научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности 

в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину). 

Ученик  получит возможность научиться: 



 

 

 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в 

показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

 

Контрольно-измерительные материалы для аттестации по итогам обучения 

Для определения уровня физической подготовленности обучающихся используются контрольные упражнения. Контроль за 

физической подготовленностью обучающихся проводится два раза в учебном году. 

Для каждой возрастной группы определены свои нормативы. По окончании ступени обучающиеся должны показывать 

уровень физической подготовленности не ниже среднего результатов, соответствующих обязательному минимуму содержания 

образования. 

 

3 класс 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 

висе, кол-во раз 

5 4 3    

Подтягивание в 

висе лежа, 

согнувшись, 

кол-во раз 

   12 8 5 

Прыжок в длину 

с места, см 

150 – 

160 

131 – 

149 

120 – 

130 

143 – 

152 

126 – 

142 

115 – 

125 

Бег 30 м с 

высокого старта, 

5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 – 

6,4 

6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 

6,6 



 

 

 

с 

Бег 1000 м, мин. 

с 

5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

Ходьба на 

лыжах 1 км, 

мин. с 

8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

        По окончании ступени обучающиеся должны показывать уровень физической подготовленности не ниже среднего 

результатов, соответствующих обязательному минимуму содержания образования. 

                                         Демонстрировать: 

 

 

 

 

Оценка успеваемости учащихся по предмету « 

Физическая культура» 

При оценивании успеваемости учитываются 

индивидуальные возможности, уровень 

физического развития и двигательные 

возможности, последствия заболеваний учащихся. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих 

на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в 

основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество 

выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 

 отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

 несинхронность выполнения упражнения. 

Физические 

способности 
     Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные 
Бег 30 м с высокого старта с опорой 

на руку (с)  
6.5 7.0 

Силовые 

Прыжок в длину с места (см) 

Сгибание рук в висе лёжа (кол-во 

раз)  

130 

5 

125 

4 

К 

выносливости 

Бег 1000 м 

 
Без учета времени 

К 

координации 
Челночный бег 3x10 м (с)  11.0 11.5 



 

 

 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения 

упражнения. 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных 

выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых 

ошибок. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Распределение учебного материала  по физической культуре 4 класс  

 

№ Вид программного 

материала 

 

 

 

Количество часов (уроков) 

Четверти  

 Рабочая I II III IY 

1 Базовая часть 78     

1.1 Основы знаний  по  

физической  культуре 

     

1.2 Подвижные игры 18 6 3  9 

1.3 Гимнастика с  элементами  

акробатики 

18  18   

1.4 Лёгкая  атлетика 21 14   7 

1.5 Лыжная  подготовка 21   21  

2 Вариативная часть 24     

2.1 Подвижные  игры  с 

элементами  баскетбола 

24 7  9 8 

 Итого 102 27 21 30 24 

       

       

 

4 класс 

 

Знания о физической культуре 

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской 

армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов 

регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины 

отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма 

(воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах). 



 

 

 

 

Способы физкультурной деятельности 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение нагрузки во время 

выполнения утренней гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и 

гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. 

Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях. 

 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения лежа на спине, опуститься в 

исходное положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор 

присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на 

коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через гимнастического козла — с небольшого 

разбега толчком о гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя 

присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение 

через вис сзади согнувшись со сходом «вперед ноги». 

Легкая атлетика 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». 

Низкий старт. 

Стартовое ускорение. 

Финиширование. 

Лыжные гонки  

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных ходов во время передвижения по 

дистанции. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на координацию движений типа: «Веселые задачи», 

«Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела). 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». 

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два шага». 



 

 

 

На материале раздела «Плавание»: «Торпеды», «Гонка лодок», «Гонка мячей», «Паровая машина», «Водолазы», «Гонка 

катеров». 

На материале спортивных игр: 

 

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением 

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

Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу); передача мяча с собственным 

подбрасыванием на месте после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, 

игра в «Пионербол». 

 

Материально- техническое обеспечение образовательного процесса 

№ 

п/п 
Перечень информационных источников, средств обучения Количество 

1. Основная литература для  учителя   

1.1. Стандарт  начального общего образования по физической культуре Д 

1.2. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: 

Просвещение, 2011. 
Д 

1.3. Лях В.И. Мой друг – физкультура.  Учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы. Москва 

«Просвещение» 2006. 
Ф 

1.4. Рабочая программа по физической культуре  Д 

2. Дополнительная литература для учителя  

2.1. Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного предмета «физическая культура» Ф 

2.2. Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры. – М., Физкультура и спорт,  1998. Д 

2.3. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Практикум по теории  и методики физического воспитания 2001г. Д 



 

 

 

2.4. И. А. Винер, Н. М. Горбулина, О. Д. Цыганкова  Физическая культура :Гимнастика:    1- 4 классы - М.: 

«Просвещение», 2011г.(в двух частях). 
Д 

2.5. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для учителя, Москва, 1998. Д 

2.6. Г.А.Колодницкий, В.С.Кузнецов издательство «Дрофа».Ритмические  упражнения, хореография и игры.  

 
Д 

3. Дополнительная литература для обучающихся  

3.1. Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, олимпийскому движению. 

 
Д 

4. Технические средства обучения   

4.1. Музыкальный центр Д 

4.2. Аудиозаписи Д 

5. Учебно-практическое оборудование   

5.1. Бревно гимнастическое напольное  П 

5.2. Козел гимнастический П 

5.3. Канат для лазанья П 

5.4. Перекладина гимнастическая (пристеночная) П 

5.5. Стенка гимнастическая П 

5.6. Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м) П 

5.7. Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты) П 

5.8. Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч(мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные К 



 

 

 

5.9. Палка гимнастическая К 

5.10. Скакалка детская К 

5.11. Мат гимнастический П 

5.12. Гимнастический подкидной мостик Д 

5.13. Кегли К 

5.14. Обруч пластиковый детский Д 

5.15. Планка для прыжков в высоту Д 

5.16. Стойка для прыжков в высоту Д 

5.17. Флажки: разметочные с опорой, стартовые Д 

5.18. Лента финишная   

5.19. Рулетка измерительная К 

5.20. Набор инструментов для подготовки прыжковых ям   

5.21. Лыжи детские (с креплениями и палками) П 

5.22. Щит баскетбольный тренировочный Д 

5.23. Сетка для переноски и хранения мячей П 

5.24. Сетка волейбольная Д 

5.25 Аптечка Д 

 

 

 



 

 

 

Д – демонстрационный экземпляр (1экземпляр); 

К – полный комплект (для каждого ученика); 

Ф – комплект для фронтальной работы (не менее 1 экземпляра на 2 учеников); 

П – комплекс 

 

 

                                                                                           

 

Тематическое планирование 

1 класс 

Т
ем

а
 у

р
о

к
а
 

 

Тип и номер  

урока 

 

 

Элементы содержания 

 

 

 

 

Требования к уровню подготовки 

обучающихся 

В
и

д
 к

о
н

т
р

о
л

я
 

Дата проведения 

план факт 

  Лёгкая атлетика  11 часов.     

  
  

  
  

  
  

  
  
  

  
  
  

  
Х

о
д

ь
б

а 
и

 б
ег

 (
5

ч
) 

Вводный                 

 1          

Инструктаж по Т.Б. Ходьба под счёт. Ходьба на носках, на 

пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. Подвижная игра 

«Два мороза». Развитие скоростных качеств. 

Знать правила Т.Б. 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 30м) Т
ек

у
щ

и

й
 

  

Изучение 

нового   

материала              

2 

Ходьба под счёт. Ходьба на носках, на пятках. Обычный 

бег. Бег с ускорением. Бег 30м. Подвижная игра «Вызов 

номеров».понятие «короткая дистанция». Развитие 

скоростных качеств. 

Знать понятие «короткая дистанция». 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 30м) Т
ек

у
щ

и

й
 

  

Комбинирова

нный   

   3 

Ходьба под счёт. Ходьба на носках, на пятках. Обычный 

бег. Бег с ускорением. Бег 30м.,60м Подвижная игра «Гуси-

лебеди». Понятие «короткая дистанция. 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 30м, до 

60м.) 

Т
ек

у
щ

и
й

 

  

Комбинирова

нный  

   4 

Комбинирова

нный 

                             

  5 

Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Бег 60м. ОРУ. 

Ходьба с высоким подниманием бедра. Подвижная игра 

«Вызов номеров». 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 60м) 

Т
ек

у
щ

и

й
 

  



 

 

 

П
р

ы
ж

к
и

 (
3

ч
) 

    
Изучение 

нового 

материала              

 6 

Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с 

продвижением вперёд. ОРУ. Подвижная игра «Зайцы в 

огороде». 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в прыжках; приземляться в 

прыжковую яму на обе ноги 

те
к
у

щ
и

й
 

  

Комбинирова

нный 

  7 

Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с 

продвижением вперёд. ОРУ. Подвижная игра «Зайцы в 

огороде». Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в прыжках; приземляться в 

прыжковую яму на обе ноги Т
ек

у
щ

и
й

 

  

Комбинирова

нный                               

 8 

 

Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжок в длину с 

места. ОРУ. Подвижная игра «Лисы и куры». 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в прыжках; приземляться в 

прыжковую яму на обе ноги 

Т
ек

у
щ

и

й
 

  

Б
р

о
ск

и
 м

ал
о

го
 м

я
ч

а 
(3

ч
) 

       

Изучение 

нового 

материала             

 9 

Метание малого мяча из положения стоя грудью по 

направлению метания. Подвижная игра «К своим флажкам». 

ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей. 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения  в метании; метать различные 

предметы и мячи на дальность с места из 

различных положений. 

Т
ек

у
щ

и
й

   

Комбинирова

нный 

                           

 10 

Метание малого мяча из положения стоя грудью по 

направлению метания. Подвижная игра «Попади в мяч». 

ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей. 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения  в метании; метать различные 

предметы и мячи на дальность с места из 

различных положений. Т
ек

у
щ

и

й
 

  

Комбинирова

нный 

                             

11 

 

Метание малого мяча из положения стоя грудью по 

направлению метания на заданное расстояние. Подвижная 

игра «Кто дальше бросит». ОРУ. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

 

 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения  в метании; метать различные 

предметы и мячи на дальность с места из 

различных положений. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

  

  Подвижные игры 20 часов.     

П
о

д
в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 2

0
 ч

ас
о

в
 

Изучение 

нового 

материала             

12 

Инструктаж по Т.Б. ОРУ. Игры «К своим флажкам», «Два 

мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Знать: ТБ на подвижных играх.  

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Т
ек

у
щ

и

й
 

  

Совершенств

ования                                                                                      

13 

ОРУ. Игры «К своим флажкам», «Два мороза». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Т
ек

у

щ
и

й
   

Совершенств

ования 

14 

ОРУ. Игры «Класс, смирно!», «Октябрята». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Т
ек

у

щ
и

й
   

Совершенств

ования 

15 

ОРУ. Игры «Класс, смирно!», «Октябрята». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Т
ек

у

щ
и

й
   



 

 

 

Совершенств

ования 

16 

ОРУ. Игра «Метко в цель», «Погрузка арбузов». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Т
ек

у

щ
и

й
   

Совершенств

ования 

17 

ОРУ. Игра «Метко в цель», «Погрузка арбузов». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Т
ек

у

щ
и

й
   

Совершенств

ования 

18 

ОРУ. Игра «Через кочки и пенёчки», «Кто дальше бросит». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Т
ек

у

щ
и

й
   

Совершенств

ования 

19 

ОРУ. Игра «Через кочки и пенёчки», «Кто дальше бросит». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Т
ек

у

щ
и

й
   

Совершенств

ования 

20 

ОРУ. Игра «Волк во рву», «Посадка картошки». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Т
ек

у

щ
и

й
   

Совершенств

ования 

21 

ОРУ. Игра «Волк во рву», «Посадка картошки». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Т
ек

у

щ
и

й
   

Совершенств

ования 

22 

ОРУ. Игра «Капитаны», «Попрыгунчики воробушки». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Т
ек

у

щ
и

й
   

Комплексный  

23 

ОРУ. Игра «Капитаны», «Попрыгунчики воробушки». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей  

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Т
ек

у

щ
и

й
   

Совершенств

ования 

24  

ОРУ. Игра «Пятнашки», «Два мороза». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Т
ек

у

щ
и

й
   

Совершенств

ования 

25 

ОРУ. Игра «Пятнашки», «Два мороза». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Т
ек

у

щ
и

й
   

Комплексный  

26 

ОРУ в движении. Игры «Прыгающие воробушки», «Зайцы в 

огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Т
ек

у

щ
и

й
   

Совершенств

ования 

27 

ОРУ в движении. Игры «Прыгающие воробушки», «Зайцы в 

огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Т
ек

у

щ
и

й
   



 

 

 

 Совершенств

овании 

28 

 

29      

Комплексный 

ОРУ в движении. Игра «Лисы и куры», «Точный расчет». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

  

Совершенств

ования 

30 

Совершенств

ования 

31 

ОРУ в движении. Игра «Удочка», «Компас». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

 

 

 

Гимнастика 17 часов. 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

  

А
к
р

о
б

ат
и

к
а.

 С
тр

о
ев

ы
е 

у
п

р
аж

н
е
н

и
я
 6

 ч
ас

о
в
. 

 

Изучение 

нового 

материала 

32 

Инструктаж по Т.Б. Основная стойка. Построение в колонну 

по одному. Группировка. Перекаты в группировке, лёжа на 

животе. Игра «Пройди бесшумно». Развитие 

координационных способностей. 

Знать: Т.Б. на гимнастике. Уметь: 

выполнять строевые команды и 

акробатические элементы раздельно и в 

комбинации. Т
ек

у
щ

и

й
 

  

Комплексный  

33 

 

Основная стойка. Построение в колонну по одному. 

Группировка. Перекаты в группировке, лёжа на животе. 

Игра «Пройди бесшумно». Развитие координационных 

способностей. Название основных гимнастических 

снарядов. 

Уметь: выполнять строевые команды и 

акробатические элементы раздельно и в 

комбинации. 

Т
ек

у
щ

и
й

   

Комплексный   

34 

Комплексный 

35 

 

Основная стойка. Построение в шеренгу. Группировка. 

Перекаты в группировке, лёжа на животе. ОРУ. Игра 

«Совушка». Развитие координационных способностей. 

Уметь: выполнять строевые команды и 

акробатические элементы раздельно и в 

комбинации. 

 

Т
ек

у
щ

и
й

   

Комплексный 

36   

Комплексный  

37 

Основная стойка. Построение в круг. Группировка.  

Перекаты в группировке из упора  стоя на коленях. ОРУ. 

Игра «Космонавты.  

Развитие координационных способностей. 

Уметь: выполнять строевые команды и 

акробатические элементы раздельно и в 

комбинации. 

Т
ек

у
щ

и

й
 

  

Р
ав

н
о

в
ес

и
е.

 С
тр

о
ев

ы
е 

у
п

р
аж

н
е
н

и
я
 6

 ч
ас

о
в
. 

     

Изучение 

нового 

материала 

38 

Комплексный  

39 

 

Комплексный  

40 

 

Перестроение по звеньям, по заранее установленным 

местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. ОРУ с 

обручами. Стойка на носках, на гимнастической скамейке. 

Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через 

мячи. Игра «Змейка». Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: выполнять строевые упражнения 

и упражнения в равновесии 

Т
ек

у
щ

и
й

 

  

Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты на 

право, налево. ОРУ с обручами. Стойка на носках на одной 

ноге на гимнастической скамейке. Игра «Не ошибись!». 

Развитие координационных способностей. 

Уметь: выполнять строевые упражнения 

и упражнения в равновесии 

Т
ек

у
щ

и
й

   



 

 

 

 

 

 

 

Совершенств

ования 41 

 

Совершенств

ования 42 

 

 

 

Совершенств

ования 43 

 

Повороты на право, налево. Выполнение команд «Класс, 

шагом марш!», «Класс, стой!». ОРУ с обручами. Ходьба по 

гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Игра 

«Не ошибись!». Развитие координационных способностей. 

Уметь: выполнять строевые упражнения 

и упражнения в равновесии 

Т
ек

у
щ

и

й
 

  

Повороты на право, налево. Выполнение команд «Класс, 

шагом марш!», «Класс, стой!». ОРУ с обручами. Ходьба по 

гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Игра 

«Заподня». Развитие координационных способностей. 

Уметь: выполнять строевые упражнения 

и упражнения в равновесии 

Т
ек

у
щ

и

й
 

  

Повороты на право, налево. Выполнение команд «Класс, 

шагом марш!», «Класс, стой!». ОРУ с обручами. Ходьба по 

гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Игра 

«Заподня». Развитие координационных способностей. 

Уметь: выполнять строевые упражнения 

и упражнения в равновесии 

Т
ек

у
щ

и
й

 

  

О
п

о
р

н
ы

й
 п

р
ы

ж
о

к
, 

л
аз

а
н

и
е 

5
 ч

ас
о

в
. 

 

Изучение 

нового 

материала 

44,  45 

Комплексный  

Лазание по гимнастической стенке. ОРУ в движении. 

Перелезание через коня. Игра «Ниточка и иголочка». 

Развитие силовых способностей 

Уметь: лазать по гимнастической стенке, 

канату; выполнять опорный прыжок 

Т
ек

у
щ

и
й

   

Комплексный 

46 

 

Лазание по канату. ОРУ в движении. Перелезание через 

коня. Игра «Фигуры». Развитие силовых способностей 

Уметь: лазать по гимнастической стенке, 

канату; выполнять опорный прыжок 

Т
ек

у

щ
и

й
   

Комплексный 

47 

Лазание по гимнастической стенке в упоре присев. 

Подтягивание, лёжа на животе на гимнастической скамейке. 

Перелезание через горку матов. ОРУ в движении. 

Перелезание через коня. Игра «Сфетофор». Развитие 

силовых способностей. 

Уметь: лазать по гимнастической стенке, 

канату; выполнять опорный прыжок 

Т
ек

у
щ

и
й

   

Комплексный 

48 

Подтягивание, лёжа на животе на гимнастической скамейке. 

Перелезание через горку матов. ОРУ в движении. 

Перелезание через коня. Игра «Три движения». Развитие 

силовых способностей. 

Уметь: лазать по гимнастической стенке, 

канату; выполнять опорный прыжок 

Т
ек

у
щ

и

й
 

  

Л
ы

ж
н

ая
 

п
о

д
го

то
в
к
а 

1
9

 

ч
ас

о
в
. 

 Лыжная подготовка 19 часов.     

Изучение 

нового 

материала 

49 

Инструктаж по Т.Б. Кратко рассказать о значении 

занятий на лыжах. Температурный режим. 

Учить построению с лыжами в руках, укладке лыж на 

снег и надеванию креплений. 

Разучить технике ступающего шага (без палок). 

Прохождение ступающим шагом до 500м. 

Уметь: передвигаться на лыжах 

ступающим и скользящим шагом без 

палок; спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и
й

 

  



 

 

 

Комплексный  

50 

Повторить построение с лыжами в руках и надевание 

креплений, проверить одежду и обувь.  

Научить обучению ступающим шагом. 

Пройти на лыжах ступающим, а кто может - 

скользящим шагом дистанцию до 1000м.  

Уметь: передвигаться на лыжах 

ступающим и скользящим шагом без 

палок; спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и
й

   

Комплексный  

51 

Повторить построение с лыжами в руках и надевание 

креплений, проверить одежду и обувь занимающихся. 

Закрепить обучение ступающему шагу. 

Пройти на лыжах ступающим, а кто может - 

скользящим шагом дистанцию до 1000м. 

Уметь: передвигаться на лыжах 

ступающим и скользящим шагом без 

палок; спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и
й

   

Комплексный  

52 

Учить поворотам на месте переступанием, игры «У кого 

лучше», «Ветер», «Солнышко». 

Учить одноопорному скольжению без палок с 

размашистым движением рук и попеременным 

скольжением. 

Пройти дистанцию до 1000м в медленном темпе с 

целью закрепления техники скользящего шага и 

движения рук.  

Уметь: передвигаться на лыжах 

ступающим и скользящим шагом без 

палок; спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и
й

 

  

Комплексный  

53 

Совершенствовать технику передвижения на лыжах 

скользящим шагом на учебном круге без палок. 

Повторить повороты на месте (вправо и влево) 

Пройти дистанцию до 1000м в медленном темпе с 

целью отработки техники скользящего шага и движения 

рук. 

Уметь: передвигаться на лыжах 

ступающим и скользящим шагом без 

палок; спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и
й

 

  

Комплексный  

54 

Научить косому подъему на склон 15 – 20гр. (без палок) 

и спуску в низкой стойке; подъем ступающим шагом. 

Совершенствовать скольжение без палок с ритмичной 

работой рук и хорошей  амплитудой. 

Уметь: передвигаться на лыжах 

ступающим и скользящим шагом без 

палок; спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и

й
 

  

Комплексный  

55 

Совершенствовать   технику скользящего шага  без 

палок. 

Закрепить технику выполнения подъемов и спусков со 

склона. 

Совершенствовать низкую стойку в момент спуска с 

горки. 

В медленном темпе пройти дистанцию до 1000м, 

совершенствуя скольжение с палками. 

Уметь: передвигаться на лыжах 

ступающим и скользящим шагом без 

палок; спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и
й

 

  



 

 

 

 

Совершенств

ования 

56 

Совершенствовать   технику скользящего шага  без 

палок. 

Повторить технику выполнения подъемов и спусков со 

склона. 

Совершенствовать низкую стойку в момент спуска с 

горки. 

В медленном темпе пройти дистанцию до 1000м, 

совершенствуя скольжение с палками. 

Уметь: передвигаться на лыжах 

ступающим и скользящим шагом без 

палок; спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и
й

 

  

Совершенств

ования 

57 

Повторить технику выполнения подъемов и спусков со 

склона. 

Совершенствовать низкую стойку в момент спуска с 

горки. 

В медленном темпе пройти дистанцию до 1000м, 

совершенствуя скольжение с палками. 

Уметь: передвигаться на лыжах 

ступающим и скользящим шагом без 

палок; спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и
й

 

  

Совершенств

ования 

58 

Совершенствовать технику  подъема и спуска  со склона 

с палками (положение палок на подъеме и спуске). 

Пройти дистанцию до 800 м с палками со средней 

скоростью. 

Различные эстафеты на совершенствования 

скользящего шага. 

Уметь: передвигаться на лыжах 

ступающим и скользящим шагом без 

палок; спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и
й

 

  

Совершенств

ования 

59 

Совершенствовать  технику подъемов и спусков. 

Провести эстафету с этапом до 50м с поворотами и 

передачей полок (или касанием  плеча следующего). 

Пройти дистанцию до 500м с палками. Задача: 

определить первых на финише. 

Уметь: передвигаться на лыжах 

ступающим и скользящим шагом без 

палок; спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и
й

   

Совершенств

ования 

60 

Совершенствовать технику передвижения скользящим 

шагом с палками. 

Повторить эстафету с поворотами 

Пройти в среднем темпе дистанцию до 1000м с 

палками. 

Уметь: передвигаться на лыжах 

ступающим и скользящим шагом без 

палок; спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и
й

   

Совершенств

ования 

61 

Совершенствовать технику передвижения скользящим 

шагом с палками. 

Провести эстафету со спуском и подъемом (поворот у 

подножия склона вокруг палки) 

Провести игру «Смелее с горки». 

Уметь: передвигаться на лыжах 

ступающим и скользящим шагом без 

палок; спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и
й

   

Совершенств

ования 

62 

Урок  игр – эстафет с этапом до 50 -80 м без палок; со 

спуском и подъемом. 

Уметь: передвигаться на лыжах 

ступающим и скользящим шагом без 

палок; спускаться с горки и подниматься; 

Текущ

ий 

  

Совершенств

ования 

63 

Урок  игр – эстафет с этапом до 50 -80 м без палок; со 

спуском и подъемом. 

Уметь: передвигаться на лыжах 

ступающим и скользящим шагом без 

палок; спускаться с горки и подниматься; 

Текущ

ий 

  



 

 

 

Совершенств

ования 

64 

 Разминка: эстафета с этапом до 50м (2 – 3 раза). 

Провести соревнования на дистанцию 500м с 

раздельным стартом через 10 – 20 сек. 

Уметь: передвигаться на лыжах 

ступающим и скользящим шагом без 

палок; спускаться с горки и подниматься; 

Текущ

ий 

  

Совершенств

ования 

65 

Провести свободное катание с горки. 

Организовать эстафету с этапом до 100м; эстафета 

круговая. 

Уметь: передвигаться на лыжах 

ступающим и скользящим шагом без 

палок; спускаться с горки и подниматься; 

Текущ

ий 

  

Совершенств

ования 

66 

Провести свободное катание с горки. 

Организовать эстафету с этапом до 100м; эстафета 

круговая. 

Уметь: передвигаться на лыжах 

ступающим и скользящим шагом без 

палок; спускаться с горки и подниматься; 

Текущ

ий 

  

   

Совершенств

ования 

67 

Урок  игр – эстафет с этапом до 50 -80 м без палок; со 

спуском и подъемом. 
 Текущ

ий 

  

П
о

д
в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 н

а 
о

сн
о

в
е 

б
ас

к
ет

б
о

л
а 

 2
2

 ч
ас

а.
 

Изучение 

нового 

материала 

68,  69 

Совершенств

ова-ния 

ТБ на баскетболе. Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча 

на месте. ОРУ. Игра «Бросай и поймай». Развитие 

координационных способностей. 

Знать: ТБ на баскетболе. Уметь: владеть 

мячом (держать, передавать на 

расстояние, ловля, ведение, броски) в 

процессе подвижных игр. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

  

Совершенств

ова-ния 

70,  71 

Комплексный  

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. 

Игра «Передача мячей в колоннах». Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе подвижных 

игр. Т
ек

у
щ

и

й
 

  

Совершенств

ова-ния 

72,  73 

Совершенств

ова-ния 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. 

Передача мяча снизу на месте. Эстафеты с мячами. Игра 

«Мяч соседу». Развитие координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе подвижных 

игр. 

Т
ек

у
щ

и
й

   

 

 

 

Совершенств

ова-ния 

74,  75 

Комплексный 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. 

Передача мяча снизу на месте. Эстафеты с мячами. Игра 

«Гонка мячей по кругу». Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе подвижных 

игр.  Т
ек

у
щ

и

й
 

  

Совершенств

ова-ния 

76,  77 

Совершенств

ова-ния 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля мяча на месте. 

Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. 

Игра «Передал-садись». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол 

Т
ек

у
щ

и
й

   

Совершенств

ова-ния 

78,  79 

Комплексный 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля мяча на месте. 

Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. 

Игра «Выстрел в небо». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол Т
ек

у
щ

и

й
 

  



 

 

 

Совершенств

ова-ния 

80,  81 

Совершенств

ова-ния 

 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля  и передача мяча 

снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Охотники и 

утки».  

Развитие координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол 

Т
ек

у
щ

и
й

 

  

Совершенств

ова-ния 

82,  83 

Комплексный 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля  и передача мяча 

снизу на месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с 

мячами. Игра «Охотники и утки».  

Развитие координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол Т
ек

у
щ

и

й
 

  

 

Комплексный 

84,  85 

Комплексный 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля  и передача мяча 

снизу на месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с 

мячами. Игра «Мяч в обруч».  

Развитие координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол Т
ек

у
щ

и

й
 

  

 

Комплексный 

85,  87 

Комплексный 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля  и передача мяча 

снизу на месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с 

мячами. Игра «Не давай мяч водящему».  

Развитие координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол Т
ек

у
щ

и

й
 

  

Комплексный 

88,  89 

Комплексный 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля  и передача мяча 

снизу на месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с 

мячами. Игра «Перестрелка».  

Развитие координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол Т
ек

у
щ

и

й
 

  

  Лёгкая атлетика 10 часов.     

Х
о

д
ь
б

а 
и

 б
ег

 4
 

ч
ас

а.
 

   

Комплексный  

90,  91 

Комплексный  

 

ТБ на л\а. Сочетание различных видов ходьбы. Бег с 

изменением направления, ритма и темпа. Бег 30м. ОРУ. 

Подвижная игра «Воробьи и вороны». Эстафеты. Развитие 

скоростных способностей. 

Знать: правила ТБ 

Уметь: правила выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью до 60м. Т
ек

у
щ

и

й
 

  

Комплексный  

92,  93 

Комплексный  

Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег 60м. 

ОРУ. Подвижная игра «День и ноч». Эстафеты. Развитие 

скоростных способностей. 

Уметь: правила выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью до 60м. Т
ек

у

щ
и

й
   

П
р

ы
ж

к
и

 3
 ч

ас
а.

  

 

Комплексный  

94 

 

Прыжок в длину с места. Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра 

«Парашютисты» 

 

 

Уметь: правила выполнять основные 

движения в прыжках; приземляться в 

прыжковую яму на две ноги. 

Т
ек

у
щ

и

й
 

  

Комплексный  

95 

 

Прыжок в длину с разбега с отталкиванием одной и 

приземлением на две ноги. Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра 

«Кузнечики». 

Уметь: правила выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью до 60м. Т
ек

у

щ
и

й
   

Комплексный  

96 

 

Прыжок в длину с места, с разбега с отталкиванием одной и 

приземлением на две ноги. Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра 

«Прыжок за прыжком». 

Уметь: правила выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью до 60м. Т
ек

у

щ
и

й
   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
  

  
М

ет
ан

и
е 

м
я
ч

а 
 3

 ч
ас

а.
 

Комплексный  

97 

 

Метание малого мяча в цель (2*2) с 3-4 метров. ОРУ. 

Подвижная игра «Попади в мяч». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

 

 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные 

предметы и мячи на дальность с места из 

разных положений; метание в цель. 

Т
ек

у
щ

и
й

   

Комплексный  

98 

 

ОРУ. Метание набивного мяча из разных положений. 

Подвижная игра «Защита укрепления». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные 

предметы и мячи на  Т
ек

у

щ
и

й
   

Комплексный  

99 

Метание малого мяча в цель (2*2) с 3-4 метров. Метание 

набивного мяча на дальность. ОРУ. Подвижная игра 

«Снайперы». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

дальность с места из различных 

положений; метание в цель; метание 

набивного мяча из различных положений 

Т
ек

у
щ

и

й
 

  



 

 

 

Тематическое планирование 2 класс 

  

Т
ем

а
 у

р
о

к
а
  

Тип и номер 

урока 

 

Элементы содержания 

Требования к уровню подготовки 

обучающихся 

 

 

В
и

д
 

к
о

н
т

р
о

л
я

 

 

Д\З 

Дата проведения 

план факт 

  Лёгкая атлетика 11 часов      

Х
о

д
ь
б

а 
и

 б
ег

 5
 ч

ас
о

в
. 

Вводный  

1 

Инструктаж по Т.Б. Разновидности ходьбы. Ходьба 

по разметкам. Ходьба с преодолением препятствий. 

Бег с ускорением (20м).  Игра «Пятнашки». ОРУ. 

 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в ходьбе и беге; 

бегать с максимальной скоростью 

(до60м) Т
ек

у
щ

и

й
  

 Прыжки со 

скакалкой  

  за 10 сек. 

Мал. 12  Дев. 20 

  

Комплексный  

2 

Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Бег с 

ускорением (30м).  Игра «Пятнашки». ОРУ. 

Челночный бег. Развитие скоростных и 

координационных способно. 

 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в ходьбе и беге; 

бегать с максимальной скоростью 

(до60м) 

Т
ек

у
щ

и
й

 Подтягивание из 

виса лежа  

Мал .6    Дев. 5 

  

Комплексный 

3 

Комплексный  

4 

Разновидности ходьбы. Ходьба с преодолением 

препятствий. Бег с ускорением (30м). игра «Пустое 

место» ОРУ. Челночный бег. 

Развитие скоростных и координационных 

способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в ходьбе и беге; 

бегать с максимальной скоростью 

(до60м) 

Т
ек

у
щ

и
й

 Приседание на 

одной ноге с 

поддержкой 

 Мал.  4    Дев. 2              

  

Комплексный 

5 

Разновидности ходьбы. Бег с ускорением (60м). игра 

«Вызов номеров». ОРУ. Развитие скоростных и 

координационных способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в ходьбе и беге; 

бегать с максимальной скоростью 

(до60м) Т
ек

у
щ

и

й
 

    

П
р

ы
ж

к
и

 3
 ч

ас
а.

 

Изучение 

нового 

материала   

6 

Прыжки с поворотом на 180 гр. Прыжок с места. 

ОРУ. Игра «К своим флажкам». Эстафеты. 

Челночный бег. Развитие скоростных и 

координационных способностей. 

 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в прыжках; 

правильно приземляться в яму на две 

ноги  

Т
ек

у
щ

и
й

 Прыжки в длину 

с места 

Мал. 125   

Дев.115 

  

Комплексный  

7 

Прыжок в длину с разбега в 3-5 шагов. ОРУ. Игра «К 

своим флажкам». Эстафеты. Челночный бег. Развитие 

скоростных и координационных способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в прыжках; 

правильно приземляться в яму на две 

ноги 

Т
ек

у
щ

и
й

 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре (высокая 

опора). 

Мал. 9     Дев. 7 

  

Комплексный  

8 

Прыжок с высоты (до 40см). ОРУ. Игра «Прыгающие 

воробушки». Эстафеты. Развитие скоростных и 

координационных способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в прыжках; 

правильно приземляться в яму на две 

ноги Т
ек

у
щ

и

й
 

   



 

 

 

М
ет

ан
и

е 
3

 ч
ас

а.
 

Изучение 

нового 

материала 

9 

Метание малого мяча в горизонтальную цель (2*2м) с 

расстояния 4-5м. ОРУ. Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей. Подвижная игра 

«Защита укрепления». 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в метании; метать 

различные предметы и мячи на 

дальность с места из различных 

положений. Т
ек

у
щ

и
й

 Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 5 

Дев. 5 

  

Комплексный  

10 

Метание малого мяча в вертикальную цель (2*2м) с 

расстояния 4-5м. метание набивного мяча. ОРУ. 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. Подвижная игра «Защита укрепления». 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в метании; метать 

различные предметы и мячи на 

дальность с места из различных 

положений. Т
ек

у
щ

и
й

 Прыжки со 

скакалкой за 10 

сек. 

Мал. 14   Дев. 

22 

  

Комплексный  

11 

Метание малого мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель (2*2м) с расстояния 4-5м. метание 

набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей.  

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в метании; метать 

различные предметы и мячи на 

дальность с места из различных 

положений. Т
ек

у
щ

и
й

    

 

  

Подвижные игры 18 часов. 

 

 

   

П
о

д
в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 1

8
ч

ас
о

в
  

Комплексный  

12 

 

 

Совершенство

вания     13 

Т.Б. на подвижных играх. ОРУ. Игра «К своим 

флажкам», «Два мороза». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Знать: Т.Б. на подвижных играх.  

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Подтягивание  

Мал. 7     Дев. 6 

 

Приседание на 

одной ноге с 

поддержкой 

Мал. 6     Дев. 4 

  

Совершенство

вания    14,  15 

Комплексный  

ОРУ. Игра «Прыгуны и пятнашки», «Невод». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием 

Т
ек

у
щ

и

й
 

Прыжки в длину 

с места 

Мал. 130Дев. 

120 

  

Совершенство

вания  16 

Совершенство

вания   17 

ОРУ. Игра «Гуси-лебеди», «Посадка картошки». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием 

Т
ек

у
щ

и
й

 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре (высокая 

опора). 

Мал. 10     Дев. 8 

  



 

 

 

Совершенство

вания   18 

 

 

Совершенство

вания   19 

ОРУ. Игра «Прыжки по полоскам», «Попади в мяч». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 7   Дев. 7 

 

Прыжки со 

 скакалкой  

за 10 сек. 

Мал. 16   Дев. 

24 

  

Совершенство

вания   20 

Совершенство

вания   21 

ОРУ. Игра «Верёвочка под ногами», «Вызов 

номеров». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием 

Т
ек

у
щ

и

й
 

Подтягивание  

Мал. 8 

Дев. 7 

  

Совершенство

вания   22 

Совершенство

вания   23 

ОРУ. Игра «Западня», «Конники-спортсмены». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием 

Т
ек

у
щ

и
й

 Приседание на 

одной ноге с 

поддержкой 

Мал. 8    Дев. 6 

 

  

Комплексный  

24 

Совершенство

вания   25 

ОРУ. Игра «Птица в клетке», «Салки на одной ноге». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием 

Т
ек

у
щ

и

й
 

Прыжки в длину 

с места 

Мал. 135 

Дев. 125 

  

Совершенство

вания 

26 

ОРУ в движении. Игра «Прыгающие воробушки», 

«Зайцы в огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием 

Т
ек

у
щ

и

й
 

Отжимание 

Мал. 11        

 Дев. 9 

 

  

Комплексный  

27 

ОРУ. Игра «Птица в клетке» «Салки на одной ноге». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием 

Т
ек

у

щ
и

й
 Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 9     Дев. 9 

  

Совершенство

вания   28 

Совершенство

вания   29 

ОРУ в движении. Игра «Лисы и куры», «Точный 

расчет». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием 

Т
ек

у
щ

и
й

 Прыжки со 

скакалкой 

 за 10 сек. 

Мал. 14  Дев. 22 

 

  

  Гимнастика 18 часов.      

А
к
р

о
б

ат
и

к
а.

 

С
тр

о
ев

ы
е 

у
п

р
аж

н
е
н

и
я
 

6
 ч

ас
о

в
 

Изучение 

нового 

материала 

30 

Инструктаж по Т.Б. Размыкание и смыкание 

приставными шагами. Кувырок вперёд, стойка на 

лопатках, согнув ноги. Кувырок в сторону. ОРУ. 

Подвижная игра «Запрещённое движение». Развитие 

координационных способностей. 

 

Знать: Т.Б. на гимнастике. 

Уметь: выполнять строевые команды; 

выполнять акробатические элементы 

раздельно и комбинации. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Подтягивание  

Мал. 7 

Дев. 6 

  



 

 

 

Совершенство

вания  

31 

Размыкание и смыкание приставными шагами. 

Кувырок вперёд, стойка на лопатках, согнув ноги. 

Кувырок в сторону. ОРУ. Подвижная игра 

«Запрещённое движение». Развитие 

координационных способностей. Название 

гимнастических снарядов. 

 

Уметь: выполнять строевые команды; 

выполнять акробатические элементы 

раздельно и комбинации. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

   

Совершенство

вания 

32 

 Размыкание и смыкание приставными шагами. 

Кувырок вперёд, стойка на лопатках, согнув ноги. 

Кувырок в сторону. ОРУ. Подвижная игра «Фигуры». 

Развитие координационных способностей. 

 

Уметь: выполнять строевые команды; 

выполнять акробатические элементы 

раздельно и комбинации. 

Т
ек

у
щ

и
й

 Приседание на 

одной ноге с 

поддержкой 

Мал. 6     Дев. 4 

  

Совершенство

вания 

33 

Перестроение из колонны по одному в колонну по 

два. Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат 

вперёд в упор присев. ОРУ. Подвижная игра 

«Фигуры». Развитие координационных способностей. 

 

Уметь: выполнять строевые команды; 

выполнять акробатические элементы 

раздельно и комбинации. 

Т
ек

у
щ

и
й

 Прыжки в длину 

с места 

Мал. 130 

Дев. 120 

  

Совершенство

вания 

34 

Комплексный  

35 

Перестроение из колонны по одному в колонну по 

два. Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат 

вперёд в упор присев. ОРУ. Подвижная игра 

«Светофор». Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: выполнять строевые команды; 

выполнять акробатические элементы 

раздельно и комбинации. 

Т
ек

у
щ

и
й

 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре (высокая 

опора). 

Мал. 10  Дев. 8 

  

В
и

сы
. 

С
тр

о
ев

ы
е 

у
п

р
аж

н
е
н

и
я
 6

 ч
ас

о
в
 Изучение 

нового 

материала   36 

Совершенство

вания    37 

Передвижение в колонне по одному по указанным 

ориентирам. Вис стоя и лёжа. ОРУ с гимнастической  

палкой. Игра «Змейка». Развитие силовых 

способностей. 

 

Уметь: выполнять висы, подтягивания 

в висе 

Т
ек

у
щ

и
й

 Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 7              

Дев. 7 

  

Совершенство

вания  

38 

Передвижение в колонне по одному по указанным 

ориентирам. Вис стоя и лёжа. ОРУ с гимнастической  

палкой. Игра «Слушай сигнал». Развитие силовых 

способностей. 

Уметь: выполнять висы, подтягивания 

в висе 

Т
ек

у
 

щ
и

й
 

 Прыжки со 

скакалкой за 10 

сек. 

Мал. 16 

Дев. 24 

  

Совершенство

вания 

39 

Выполнять команды «На два (четыре) шага 

разомкнись!». В висе спиной к гимнастической 

стенке поднимание согнутых и прямых ног. Вис на 

согнутых руках. ОРУ с предметами. Игра «Слушай 

сигнал». Развитие силовых способностей 

Уметь: выполнять висы, подтягивания 

в висе 

Т
ек

у
щ

и
й

 Подтягивание  

Мал. 8 

Дев. 7 

  



 

 

 

Совершенство

вания 

40 

Комбинирован

ный  

41 

Выполнять команды «На два (четыре) шага 

разомкнись!». В висе спиной к гимнастической 

стенке поднимание согнутых и прямых ног. Вис на 

согнутых руках. Подтягивание в висе. ОРУ с 

предметами. Игра «Ветер, дождь, гром, молния». 

Развитие силовых способностей 

 

Уметь: выполнять висы, подтягивания 

в висе 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Приседание на 

одной ноге с 

поддержкой 

Мал. 8             

Дев. 6 

  

О
п

о
р

н
ы

й
 п

р
ы

ж
о

к
, 

л
аз

а
н

и
е 

6
 ч

ас
о

в
 

Изучение 

нового 

материала 

42 

ОРУ в движении.  Лазание по наклонной скамейке в 

упоре присев, в упоре стоя на коленях. Игра 

«Иголочка и ниточка». Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный 

прыжок 

Т
ек

у
щ

и

й
 

Прыжки в длину 

с места 

Мал. 135         

Дев. 125 

  

Совершенство

вания  

43 

ОРУ в движении.  Лазание по наклонной скамейке в 

упоре присев, в упоре стоя на коленях лёжа на 

животе. Игра «Иголочка и ниточка». Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный 

прыжок 

Т
ек

у
щ

и

й
 

   

Комбинирован

ный 

44 

ОРУ в движении.  Лазание по наклонной скамейке в 

упоре присев, в упоре стоя на коленях и лёжа на 

животе. Игра «Кто приходил?». Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный 

прыжок 

Т
ек

у
щ

и
й

 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа. 

Мал. 11 

Дев. 9 

  

Комбинирован

ный 

45 

Перешагивание через набивные мячи. Стойка на двух 

ногах и одной ноге на бревне. ОРУ в движении. 

Лазание по гимнастической стенке с  

одновременным перехватом  и  перестановкой ног.  

Перелезание через коня, бревно. Игра «Кто 

приходил?». Развитие координационных 

способностей.  

Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный 

прыжок 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 9 

Дев. 9 

  

Комбинирован

ный 

46 

Перешагивание через набивные мячи. Стойка на двух 

ногах и одной ноге на бревне. ОРУ в движении. 

Лазание по гимнастической стенке с  

одновременным перехватом  и  перестановкой ног.  

Перелезание через коня, бревно. Игра «Слушай 

сигнал». Развитие координационных способностей. 

Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный 

прыжок 

Т
ек

у
щ

и
й

 

   

Совершенство

вания 

47 

Перешагивание через набивные мячи. Стойка на двух 

ногах и одной ноге на бревне. ОРУ в движении. 

Лазание по гимнастической стенке с  

одновременным перехватом  и  перестановкой ног.  

Перелезание через коня, бревно. Игра «Слушай 

сигнал». Развитие координационных способностей. 

Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный 

прыжок 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Прыжки со 

скакалкой за 10 

сек. 

Мал. 18 

Дев. 26 

  

  Лыжи 21 час      



 

 

 

Л
ы

ж
н

ая
 п

о
д

го
то

в
к
а 

2
1

 ч
ас

. 

Изучение 

нового 

материала 

48 

Т.Б. на уроках лыжной подготовке. 

Проверить умение надевать лыжи (подгонять 

крепление). 

На учебном круге повторить ступающий шаг, 

скольжение без палок и пройти скользящим шагом до 

1000м (медленно). 

Уметь: передвигаться на лыжах  

скользящим шагом  с палками; 

спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Подтягивание  

Мал.  9 

Дев. 8 

  

Совершенство

вания  

49 

На учебном круге повторить ступающий шаг, 

скольжение без палок и пройти скользящим шагом до 

1000м. 

Провести эстафету с обеганием  флажков на 

дистанцию до 40м. 

Уметь: передвигаться на лыжах  

скользящим шагом  с палками; 

спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и
й

     

Совершенство

вания  

50 

Совершенствовать технику скользящего шага (без 

палок) и поставить несколько оценок (наиболее 

подготовленным). 

Повторить повороты переступанием на месте и после 

движения вокруг флажка. 

Развивать скоростные способности в эстафете, с 

поворотами между командами, на дистанцию до 50м. 

Пройти  средним темпом дистанцию до 1000м. 

Уметь: передвигаться на лыжах  

скользящим шагом  с палками; 

спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Приседание на 

одной ноге с 

поддержкой 

Мал. 10            

Дев. 8 

  

Совершенство

вания  

51 

1. Совершенствовать скользящий шаг без палок с 

широкой амплитудой работы рук. Два, три раза 

провести круговую эстафету с палками с этапом до 

100м.  Развивать общую выносливость – пройти 

дистанцию до 1000м в среднем темпе. 

Уметь: передвигаться на лыжах  

скользящим шагом  с палками; 

спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и
й

 Прыжки  с места  

Мал. 140     

Дев.130 

  

Совершенство

вания  

52 

Совершенствовать технику скользящего шага с 

палками. 

Продолжить обучение технике подъема ступающим 

шагом на склон до 30гр. с палками и спуска в низкой 

стойке. 

Круговая эстафета с этапом до 100м.  Пройти  

средним темпом  дистанцию до 1000м. 

Уметь: передвигаться на лыжах  

скользящим шагом  с палками; 

спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и
й

 

   

Совершенство

вания  

53 

На учебном круге: совершенствовать технику 

скольжения с палками. Уделить внимание технике 

отталкивания палкой. Продолжить обучение 

подъемом и спуском и провести эстафету между 

двумя командами со спуском и подъемом на склон. 

Пройти  средним темпом дистанцию до 1000м. 

Уметь: передвигаться на лыжах  

скользящим шагом  с палками; 

спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа. 

Мал. 12          

Дев. 10 

  



 

 

 

Совершенство

вания  

54 

Провести учет умений по технике скольжения без 

палок. 

Совершенствовать умения в подъемах и спусках со 

склонов. 

Совершенствовать скоростные качества и умения в 

эстафете с поворотами у подножия склона. 

Пройти  средним темпом дистанцию до 1000м. 

Уметь: передвигаться на лыжах  

скользящим шагом  с палками; 

спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 11       

Дев. 11 

  

Учётный  

55 

Разминка на учебном круге (5-6мин). 

Оценить технику спусков и подъемов без палок. 

(выборочно) 

Пройти  средним темпом дистанцию до 1000м.                                  

Игра «Кто самый быстрый?» 

Уметь: передвигаться на лыжах  

скользящим шагом  с палками; 

спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и
й

    

Учётный  

56 

Разминка на учебном круге (5-6мин). 

Оценить технику спусков и подъемов без палок. 

(выборочно)   Пройти  средним темпом дистанцию до 

1000м.         Игра «Кто самый быстрый?» 

Уметь: передвигаться на лыжах  

скользящим шагом  с палками; 

спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и

й
 

 Прыжки со 

скакалкой за 10 

сек. 

Мал. 16  Дев. 24 

  

Совершенство

вания  

57 

Совершенствовать скольжение на учебном круге. 

Продолжить развитие скоростных качеств в эстафете 

с этапом до 150м. 

Пройти дистанцию до 1000м со средней скорости. 

Уметь: передвигаться на лыжах  

скользящим шагом  с палками; 

спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и

й
 

Подтягивание  

Мал. 8 

Дев. 7 

  

Совершенство

вания  

58 

Совершенствовать скольжение на учебном круге. 

Продолжить развитие скоростных качеств в эстафете 

с этапом до 150м. 

Пройти дистанцию до 1000м со средней скорости. 

Уметь: передвигаться на лыжах  

скользящим шагом  с палками; 

спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и

й
 

   

Совершенство

вания  

59 

Разминка на учебном круге (5-6мин). 

Техника спусков и подъемов без палок. 

Пройти  средним темпом дистанцию до 1500м. 

Игра «Кто самый быстрый?» 

Уметь: передвигаться на лыжах  

скользящим шагом  с палками; 

спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и

й
 

Приседание на 

одной ноге с 

поддержкой 

Мал. 8     Дев. 6 

  

Совершенство

вания  

60 

Совершенствовать скольжение на учебном круге. 

Продолжить развитие скоростных качеств в эстафете 

с этапом до 150м. 

Пройти дистанцию до 1500м со средней скорости. 

Уметь: передвигаться на лыжах  

скользящим шагом  с палками; 

спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и

й
 

Прыжки в длину 

с места 

Мал. 135     

Дев. 125 

  

Совершенство

вания  

61 

Разминка на учебном круге (5-6мин). 

Совершенствовать технику спусков и подъемов без 

палок.  

Игра «Кто дальше съедет с горы?» 

Уметь: передвигаться на лыжах  

скользящим шагом  с палками; 

спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и

й
 

   

Совершенство

вания  

62 

Разминка на учебном круге (5-6мин). 

Совершенствовать технику спусков и подъемов без 

палок.  

Игра «Кто дальше съедет с горы?» 

Уметь: передвигаться на лыжах  

скользящим шагом  с палками; 

спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и

й
 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа. 

Мал. 11    Дев. 9 

  



 

 

 

Совершенство

вания  

63 

Совершенствовать скользящий шаг с палками на 

учебном круге. Продолжить развитие скоростных 

качеств в эстафете с этапом до 150м. 

Пройти дистанцию до 1500м со средней скорости. 

Уметь: передвигаться на лыжах  

скользящим шагом  с палками; 

спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и

й
 

Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 9             

Дев. 9 

  

Совершенство

вания  

64 

Провести в виде разминки эстафету с этапом до 150м 

 (1-2раза).  Провести соревнования на дистанцию 

1000м. Выборочно оценить 

Уметь: передвигаться на лыжах  

скользящим шагом  с палками; 

спускаться с горки и подниматься; Т
ек

у

щ
и

й
    

Совершенство

вания  

65 

Разминка на учебном круге (5-6мин). 

Совершенствовать технику спусков и подъемов без 

палок.  

Игра «Кто дальше съедет с горы?» 

Уметь: передвигаться на лыжах  

скользящим шагом  с палками; 

спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и
й

  Прыжки со 

скакалкой за 10 

сек. 

Мал. 18   Дев. 

26 

  

Совершенство

вания  

66 

Разминка на учебном круге (5-6мин). 

Совершенствовать технику спусков и подъемов без 

палок.  

Игра «Кто дальше съедет с горы?» 

Уметь: передвигаться на лыжах  

скользящим шагом  с палками; 

спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и

й
 

Подтягивание  

Мал.  9        Дев. 

8 

  

Совершенство

вания  

67 

Разминка на учебном круге (5-6мин). 

Совершенствовать технику спусков и подъемов без 

палок.  

Игра «Кто дальше съедет с горы?» 

Уметь: передвигаться на лыжах  

скользящим шагом  с палками; 

спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и

й
 

   

 

Совершенство

вания  

68 

Провести в виде разминки эстафету с этапом до 150м 

(1-2раза).   Провести соревнования на дистанцию 

1000м. Выборочно оценить 

Уметь: передвигаться на лыжах  

скользящим шагом  с палками; 

спускаться с горки и подниматься; 

Т
ек

у
щ

и

й
 

Приседание на 

одной ноге с 

поддержкой 

Мал. 10   Дев. 8 

  

П
о

д
в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 н

а 
о

сн
о

в
е 

б
ас

к
ет

б
о

л
а 

2
4

 

ч
ас

а 

Изучение 

нового  

материала  69 

Инструктаж по Т.Б. Ловля и передача в движении. 

Броски в цель (мишень). ОРУ. Игра «Попади в 

обруч».  Развитие координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр Т
ек

у
щ

и

й
 

Прыжки в длину 

с места 

Мал. 140 Дев. 

130 

  

Комплексный  

70,  71 

Комплексный 

Ловля и передача в движении. Ведение на месте. 

Броски в цель (мишень). ОРУ. Игра «Попади в 

обруч».  Развитие координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр Т
ек

у
щ

и

й
 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа. 

Мал. 12  Дев. 10 

  

Комплексный 

72,  73 

Комплексный 

Ловля и передача в движении. Ведение на месте. 

Броски в цель (мишень). ОРУ. Игра «Попади в 

обруч».  Развитие координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр Т
ек

у
щ

и

й
 

Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 11             

Дев. 11 

  

Комплексный 

74,  75 

Комплексный 

Ловля и передача в движении. Ведение на месте. 

Броски в цель (мишень). ОРУ. Игра «Передал-

садись».  Развитие координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр 

Т
ек

у
щ

и
й

 Прыжки со 

скакалкой за 10 

сек. 

Мал. 20    Дев. 

28 

  



 

 

 

Комплексный 

76,  77 

Комплексный 

Ловля и передача в движении. Ведение на месте. 

Броски в цель (мишень). ОРУ. Игра «Мяч - 

среднему».  Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр Т
ек

у
щ

и

й
 

Подтягивание  

Мал.  10 

Дев. 9 

  

Комплексный 

78 

Ловля и передача в движении. Ведение на месте. 

Броски в цель (мишень). ОРУ. Игра «Мяч соседу».  

Развитие координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр 

Т
ек

у
щ

и
й

 Приседание на 

одной ноге с 

поддержкой 

Мал. 12     Дев. 

10 

  

Комплексный 

79,  80 

Комплексный 

Ловля и передача в движении. Ведение на месте 

правой (левой) рукой. Броски в цель (кольцо). ОРУ. 

Игра «Мяч соседу».  Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр Т
ек

у
щ

и

й
 

Прыжки в длину 

с места Мал. 145  

Дев. 135 

  

Комплексный 

81,  82 

Комплексный 

Ловля и передача в движении. Ведение на месте 

правой (левой) рукой. Броски в цель (кольцо). ОРУ. 

Игра «Передача мяча в колоннах». Эстафеты.  

Развитие координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр Т
ек

у
щ

и

й
 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа. 

Мал. 13   Дев. 11 

  

Комплексный 

83,  84 

Комплексный 

Ловля и передача в движении. Ведение на месте 

правой (левой) рукой. Броски в цель (кольцо, щит, 

мишень). ОРУ. Игра «Передача мяча в колоннах». 

Эстафеты. Игра в мини-баскетбол.  Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр 

Т
ек

у
щ

и
й

 Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 13            

Дев. 13 

  

Комплексный 

85 

Ловля и передача в движении. Ведение на месте 

правой (левой) рукой. Броски в цель (кольцо, щит, 

мишень). ОРУ. Игра «Мяч в корзину». Эстафеты. 

Игра в мини-баскетбол.  Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр 

Т
ек

у
щ

и
й

  Прыжки со 

скакалкой за 10 

сек.  Мал. 18       

Дев. 26 

  

Комплексный 

86 

Ловля и передача в движении. Ведение  правой 

(левой) рукой в движении. Броски в цель (кольцо, 

щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч в корзину».  Игра в 

мини-баскетбол.  Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр 

Т
ек

у
щ

и
й

 Подтягивание  

Мал.  9 

Дев. 8 

  

Комплексный 

87,  88 

Комплексный 

Ловля и передача в движении. Ведение правой 

(левой) рукой в движении. Броски в цель (кольцо, 

щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч в корзину».   

Развитие координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр 

Т
ек

у
щ

и
й

 Приседание на 

одной ноге с 

поддержкой 

Мал. 10      Дев. 

8 

  

Комплексный 

89 

Ловля и передача в движении. Ведение правой 

(левой) рукой в движении. Броски в цель (кольцо, 

щит, мишень). ОРУ. Игра «Школа мяча».   Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр Т
ек

у
щ

и

й
 

Прыжки  с места 

Мал. 140    

 Дев. 130 

  



 

 

 

Комплексный 

90 

Ловля и передача в движении. Ведение правой 

(левой) рукой на месте и в движении. Броски в цель 

(кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Школа мяча».   

Развитие координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр Т
ек

у
щ

и

й
 

   

Комплексный 

91,  92 

Комплексный 

Ловля и передача в движении. Ведение правой 

(левой) рукой в движении. Броски в цель (кольцо, 

щит, мишень). ОРУ. Игра «Гонка мячей по кругу».   

Развитие координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр Т
ек

у
щ

и

й
 

Отжимание  

Мал. 12       

 Дев. 10 

  

  Лёгкая атлетика 10 часов      

Х
о

д
ь
б

а 
и

 б
ег

 4
 ч

ас
а
 

Комплексный 

93,  94 

Комплексный 

Инструктаж по Т.Б. Разновидности ходьбы. Ходьба 

по разметкам. Бег с ускорением (30м). игра «Команда 

быстроногих». ОРУ. Челночный бег. Развитие 

скоростных и координационных способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения при ходьбе и беге; 

бегать с максимальной скоростью 

(до 60м) Т
ек

у
щ

и

й
 

Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 11           

Дев. 11 

  

Комплексный 

95,  96 

Комплексный 

Разновидности ходьбы. Ходьба с преодолением 

препятствий. Бег с ускорением (30м). игра «Вызов 

номеров». ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростных 

и координационных способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения при ходьбе и беге; 

бегать с максимальной скоростью 

(до 60м) 

Т
ек

у
щ

и
й

 Прыжки со 

скакалкой  

за 10 сек. 

Мал. 20    Дев. 

28 

  

П
р

ы
ж

к
и

 3
 ч

ас
а 

Комплексный 

97 

Инструктаж по Т.Б. Прыжки с поворотом на 180 гр. 

Прыжок с места. ОРУ. Игра «Волк во рву». 

Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и 

координационных способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в прыжках; 

правильное приземление в прыжковую 

яму на две ноги Т
ек

у
щ

и

й
 

Подтягивание  

Мал.  10 

Дев. 9 

  

Комплексный 

98 

Прыжок в длину с разбега в 3-5 шагов. Прыжок в 

высоту с разбега в 4-5 шагов. ОРУ. Игра «Удочка». 

Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и 

координационных способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в прыжках; 

правильное приземление в прыжковую 

яму на две ноги 

Т
ек

у
щ

и
й

 Приседание на 

одной ноге с 

поддержкой 

Мал. 12     Дев. 

10 

  

Комплексный 

99 

Прыжок в длину с разбега в 3-5 шагов. Прыжок в 

высоту с разбега в 4-5 шагов. ОРУ. Игра 

«Резиночка». Эстафеты. Челночный бег. Развитие 

скоростных и координационных способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в прыжках; 

правильное приземление в прыжковую 

яму на две ноги Т
ек

у
щ

и

й
 

Прыжки в длину 

с места 

Мал. 145 

Дев. 135 

  

М
ет

ан
и

е 
3

 ч
ас

а 

Комплексный 

100 

Метание малого мяча в горизонтальную мишень 

(2*2м) с расстояния в 4-5 м. ОРУ. Эстафеты. 

Подвижная игра «Кто дальше бросит». Развитие 

скоростно-силовых способностей.  

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в метании; метать 

различные предметы и мячи на 

дальность с места и из различных 

положений. Т
ек

у
щ

и
й

    

Комплексный 

101 

Метание малого мяча в вертикальную мишень (2*2м) 

с расстояния в 4-5 м. метание набивного мяча. ОРУ. 

Эстафеты. Игра «Кто дальше бросит». Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в метании; метать 

различные предметы и мячи на 

дальность с места и из различных 

положений. Т
ек

у
щ

и
й

 Отжимание  

Мал. 13            

Дев. 11 

  



 

 

 

Комплексный 

102 

Метание малого мяча на дальность отскока от пола и 

стены. Метание набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в метании; метать 

различные предметы и мячи на 

дальность с места и из различных 

положений. Т
ек

у
щ

и
й

 Из полуприседа 

прыжок вверх        

Мал. 13  Дев. 13 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Тематическое планирование 3 класс. 

 

Т
ем

а
 у

р
о

к
а
  

Тип и номер 

урока 

 

Элементы содержания 

 

Требования к уровню подготовки 

обучающихся 

 

 В
и

д
 

к
о

н
т

р
о

л
я

 

 

Д\З 

 

 

Дата проведения 

план факт 

  Лёгкая атлетика 11 часов      

Х
о

д
ь
б

а 
и

 б
ег

 5
 ч

ас
о

в
. 

Вводный  

1 

Инструктаж по Т.Б. Ходьба с изменением длины и 

частоты шага. Ходьба через препятствия. Бег с 

высоким поднимания бедра.  Бег в коридоре с 

максимальной скоростью. ОРУ.  Игра «Пустое 

место». Развитие скоростных способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

движения при ходьбе и беге. Пробегать  

с максимальной скоростью (60м) 

Текущий   Прыжки со 

скакалкой за 15 

сек. 

Мал. 24 

Дев.28 

  

Комплексный  

2 

Комплексный 

3 

Ходьба через несколько препятствий. Бег с 

максимальной скоростью (60м). игра «Белые 

медведи». Развитие скоростных способностей. 

Олимпийские игры: история возникновения. 

Уметь: правильно выполнять 

движения при ходьбе и беге. Пробегать  

с максимальной скоростью (60м) 

Текущий Подтягивание в 

висе        Мал.1 

Подтягивание из 

виса лежа Дев. 6 

  

Комплексный 

 4 

Ходьба через несколько препятствий. Бег с 

максимальной скоростью (60м). игра «Команда 

быстроногих». Развитие скоростных способностей. 

Олимпийские игры: история возникновения. 

Уметь: правильно выполнять 

движения при ходьбе и беге. Пробегать  

с максимальной скоростью (60м) 

Текущий Приседание на 

одной ноге  

 Мал.  4     Дев. 2              

  

Учётный  

5 

Бег на результат (30,60м) развитие скоростных 

способностей. Игра «Смена сторон». Понятия 

«эстафета», «старт», «финиш». 

Уметь: правильно выполнять 

движения при ходьбе и беге. Пробегать  

с максимальной скоростью (60м) 

Текущий Прыжки в длину с 

места 

Мал. 125 Дев. 115 

  

П
р

ы
ж

к
и

 3
 ч

ас
а.

 

Комплексный 

6 

Прыжок в длину с места, с разбега.    Прыжок с 

высоты 60см. Игра «Гуси лебеди». Развитие 

скоростно-силовых качеств. Влияние бега на 

здоровье. 

 

Уметь: правильно выполнять 

движения при  прыжке; прыгать в 

длину с места и с разбега. 

Текущий    

Комплексный 

7 

Прыжок в длину с места, с разбега.    Прыжок с 

высоты 60см. Игра «Лисы и куры». Развитие 

скоростно-силовых качеств.  

 

Уметь: правильно выполнять 

движения при  прыжке; прыгать в 

длину с места и с разбега. 

Текущий Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре (высокая 

опора). 

Мал. 9                    

Дев. 7 

  

Комплексный 

8 

Прыжок в длину с разбега (с зоны отталкивания). 

Многоскоки. Игра «Прыгающие воробушки». 

Развитие скоростно-силовых качеств. Правила 

соревнований в беге прыжках. 

Уметь: правильно выполнять 

движения при  прыжке; прыгать в 

длину с места и с разбега. 

Текущий Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 5    Дев. 5 

  



 

 

 

М
ет

ан
и

е 
м

я
ч

а 
3

 

ч
ас

а.
 

Комплексный 

9 

Комплексный 

10 

Метание малого мяча с места на дальность. Метание 

в цель с 4-5м. игра «Попади в мяч». Развитие 

скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в 

метании.  

Уметь: правильно выполнять 

движения при  метании различными 

способами; метать мяч в цель. 

Текущий  Прыжки со 

скакалкой 

 за 15 сек. 

Мал. 26  Дев. 30 

  

Комплексный 

11 

Метание малого мяча с места на заданное 

расстояние. Метание набивного мяча. Игра «Кто 

дальше бросит». Развитие скоростно-силовых 

качеств.  Современное Олимпийское движение. 

Уметь: правильно выполнять 

движения при  метании различными 

способами; метать мяч в цель. 

Текущий Подтягивание в 

висе   Мал. 2         

Подтягивание в 

висе лежа   Дев. 7 

  

  Подвижные игры 18 часов.      

П
о

д
в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 1

8
 ч

ас
о

в
. 

Комплексный 

12 

Совершенств

ования    13 

Инструктаж по Т.Б. ОРУ с обручами. Игра «Заяц без 

логова», «Удочка». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей.   

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Текущий Приседание на 

одной ноге  

Мал. 6             Дев. 

4 

  

Совершенств

ования   14 

Комплексный 

15 

ОРУ в движении. Игра «Кто обгонит», «Через кочки 

и пенёчки». Эстафеты с мячами. Развитие скоростно-

силовых способностей.   

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Текущий Прыжки в длину с 

места 

Мал. 130 

Дев. 120 

  

Совершенств

ования  

16 

ОРУ с мячами. Игра «Наступление», «Метко в цель». 

Эстафеты с мячами. Развитие скоростно-силовых 

способностей.   

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Текущий Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре (высокая 

опора).  Мал. 10                

Дев. 8 

  

Совершенств

ования   17, 

18 

Комплексный  

ОРУ. Игра «Кто дальше бросит», «Кто обгонит». 

Эстафеты с обручами. Развитие скоростно-силовых 

способностей.   

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Текущий Из полуприседа 

прыжок вверх   

Мал. 7     Дев. 7 

  

Совершенств

ования    19 

Совершенств

ования     20, 

21 

Комплексный 

ОРУ. Игра «Вызов номеров», «Защита укрепления». 

Эстафеты с гимнастическими палками. Развитие 

скоростно-силовых способностей.   

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Текущий  Прыжки со 

скакалкой за 15 

сек.   Мал. 28              

Дев. 32 

Подтягивание  

Мал. 3     Дев. 8 

  

Совершенств

ования   22 

 

 

Совершенств

ования   23 

ОРУ. Игра «Кто дальше бросит», «Волк во рву». 

Эстафеты.  Развитие скоростно-силовых 

способностей.   

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Текущий Приседание на 

одной ноге  

Мал. 8      Дев. 6 

 

Прыжки в длину с 

места  

Мал. 135 Дев. 125 

  



 

 

 

Совершенств

ования   24 

 

 

Совершенств

ования   25 

ОРУ. Игра «Пустое место», «К своим флажкам». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей.   

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Текущий  

 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа.    

Мал. 11 Дев. 9 

  

Совершенств

ования   26 

 

Совершенств

ования   27 

ОРУ. Игра «Кузнечики», «Попади в мяч». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей.   

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Текущий Из полуприседа 

прыжок вверх           

Мал. 9    Дев. 9 

  

Совершенств

ования   28 

 

 

 

 

Совершенств

ования   29 

ОРУ. Игра «Паровозики», «Наступление». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей.   

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Текущий  Прыжки со 

скакалкой за 15 

сек. 

Мал. 26  Дев. 30 

 

Подтягивание в 

висе 

Мал. 2         

Подтягивание в 

висе лежа   Дев. 7 

  

  Гимнастика 18 часов.       

А
к
р

о
б

ат
и

к
а.

  
С

тр
о

ев
ы

е 

у
п

р
аж

н
е
н

и
я
 6

 ч
ас

о
в
. 

Изучение 

нового 

материала 

30 

Инструктаж по Т.Б. Выполнение команд «Шире 

шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй 

рассчитайся!». Перекаты и группировка с 

последующей опорой руками за головой. 2-3 кувырка 

вперёд. ОРУ. Игра «Что изменилось?». Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: выполнять строевые команды; 

выполнять акробатические элементы 

раздельно и в комбинации. 

Текущий    

 

Комбинирова

нный 

31 

Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», 

«Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». 

Перекаты и группировка с последующей опорой 

руками за головой. 2-3 кувырка вперёд. Стойка на 

лопатках. Мост из положения лёжа на спине. ОРУ. 

Игра «Что изменилось?». Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: выполнять строевые команды; 

выполнять акробатические элементы 

раздельно и в комбинации. 

Текущий Приседание на 

одной ноге  

Мал. 6             Дев. 

4 

  



 

 

 

 

Комбинирова

нный 

32 

Комбинирова

нный    33 

Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», 

«Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». 

Перекаты и группировка с последующей опорой 

руками за головой. 2-3 кувырка вперёд. Стойка на 

лопатках. Мост из положения, лёжа на спине. ОРУ. 

Игра «Совушка». Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: выполнять строевые команды; 

выполнять акробатические элементы 

раздельно и в комбинации. 

Текущий Прыжки в длину с 

места 

Мал. 130 

Дев. 120 

  

 

Совершенств

ования 

34 

 

 

Учётный  

35 

Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», 

«Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». 

Комбинация из разученных элементов. Перекаты и 

группировка с последующей опорой руками за 

головой. 2-3 кувырка вперёд. Стойка на лопатках. 

Мост из положения, лёжа на спине. ОРУ. Игра 

«Западня». Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: выполнять строевые команды; 

выполнять акробатические элементы 

раздельно и в комбинации. 

Текущий 

Оценка 

техники 

выполнения 

комбинации 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре (высокая 

опора).Мал. 10                

Дев. 8 

 

Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 7    Дев. 7 

  

В
и

сы
. 

С
тр

о
ев

ы
е 

у
п

р
аж

н
е
н

и
я
 6

 ч
ас

о
в
 

 

Комплексный 

36 

Построение в две шеренги. Перестроение из двух 

шеренг в два круга. Вис стоя и лёжа. ОРУ с 

обручами. Подвижная игра «Маскировка в 

колоннах». Развитие силовых способностей. 

Уметь: выполнять строевые команды; 

выполнять висы, подтягивания в висе. 

Текущий 

 

   

 

Комплексный  

37 

Построение в две шеренги. Перестроение из двух 

шеренг в два круга. Вис стоя и лёжа. Упражнения в 

упоре лёжа на гимнастической скамейке. ОРУ с 

обручами. Подвижная игра «Маскировка в 

колоннах». Развитие силовых способностей. 

 

Уметь: выполнять строевые команды; 

выполнять висы, подтягивания в висе. 

Текущий 

 
 Прыжки со 

скакалкой за 15 

сек. 

Мал. 28 

Дев. 32 

  

 

Комплексный  

38 

Комплексный  

39 

Построение в две шеренги. Перестроение из двух 

шеренг в два круга. Вис на согнутых руках. 

Подтягивание в висе. Упражнения в упоре лёжа на 

гимнастической скамейке. ОРУ с обручами. 

Подвижная игра «Космонавты». Развитие силовых 

способностей. 

Уметь: выполнять строевые команды; 

выполнять висы, подтягивания в висе. 

Текущий 

 

Подтягивание  

Мал. 3          

 Дев. 8 

  

Совершенств

ования  

40 

 

Учётный  

41 

Построение в две шеренги. Перестроение из двух 

шеренг в два круга. Вис стоя и лёжа. Вис на 

согнутых руках. Подтягивание в висе.  Упражнения в 

упоре лёжа  и стоя на коленях и в упоре на 

гимнастической скамейке. ОРУ с предметами. 

Подвижная игра «Отгадай, чей голосок». Развитие 

силовых способностей. 

Уметь: выполнять строевые команды; 

выполнять висы, подтягивания в висе. 

Текущий 

Подтягиван

ия: м.:5-3-

1р.;д.: 16-

11-6р. 

Приседание на 

одной ноге  

Мал. 8      Дев. 6 

 

Прыжки в длину с 

места  Мал. 135 

Дев. 125 

  



 

 

 

О
п

о
р

н
ы

й
 п

р
ы

ж
о

к
, 

л
аз

а
н

и
е,

 у
п

р
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н
е
н

и
я
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 р
ав

н
о

в
ес

и
и

 

6
 ч

ас
о

в
 

Изучение 

нового 

материала 

42 

Передвижение по диагонали , противоходом, 

«змейкой». ОРУ. Ходьба приставными шагами по 

бревну (высота до 1м). Игра «Посадка картофеля». 

Развитие координационных способностей. 

Уметь: лазать по гимнастической 

стенке. 

Текущий 

 

   

Совершенств

ования 

43 

Совершенств

ования   44 

Передвижение по диагонали , противоходом, 

«змейкой». ОРУ. Ходьба приставными шагами по 

бревну (высота до 1м). Игра «Не ошибись!». 

Развитие координационных способностей. 

Уметь: лазать по гимнастической 

стенке. 

Текущий 

 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа. 

Мал. 11     Дев. 9 

Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 9        Дев. 9 

  

Совершенств

ования   45 

 

Комбинирова

нный    46 

Передвижение по диагонали , противоходом, 

«змейкой». ОРУ. Перелезание через гимнастического 

коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, 

подтягиваясь руками. Игра «Резиночка». Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: лазать по гимнастической 

стенке. 

Текущий 

 
 Прыжки со 

скакалкой за 15 

сек. 

Мал. 30 

Дев. 34 

  

Комбинирова

нный  

47 

Передвижение по диагонали , противоходом, 

«змейкой». ОРУ. Перелезание через гимнастического 

коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, 

подтягиваясь руками. Игра «Аисты». Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный 

прыжок. 

Текущий 

 

Подтягивание  

Мал.  4 

Дев. 9 

  

  Лыжи 21 час.      

Л
ы

ж
н

ая
 п

о
д

го
то

в
к
а 

2
1

 ч
ас

. 

Изучение 

нового 

материала 

48 

Т.Б. на уроках лыжной подготовки, о тепловом 

режиме (не ниже 12гр. без ветра), о дыхании при 

передвижении по дистанции. 

Учить поворотам на месте вокруг носков лыж. 

Пройти дистанцию 1000м с переменной скоростью. 

Уметь: передвигаться на лыжах  

попеременным двухшажным ходом; 

спускаться с горки в высокой и низкой 

стойках; подъём «лесенкой»; 

передвигаться на лыжах до 2 км. с 

равномерной скоростью. 

Текущий 

 

Приседание на 

одной ноге  

Мал. 10          

  Дев. 8 

  

Учётный  

49 

2. На учебном круге совершенствовать скользящий 

шаг без палок.  Проверить на оценку (несколько 

человек) технику ступающего шага.  Пройти 

дистанцию 1000м со средней скоростью без учета 

времени. 

Уметь: передвигаться на лыжах  

попеременным двухшажным ходом; 

спускаться с горки в высокой и низкой 

стойках; подъём «лесенкой»; 

передвигаться на лыжах до 2 км. с 

равномерной скоростью. 

Текущий 

 

Прыжки в длину с 

места 

Мал. 140 Дев. 130 

  

Комбинирова

нный  

50 

 

3. На учебном круге провести учет по технике 

выполнения скользящего шага с палками.  

Совершенствовать технику спуска в низкой стойке.  

Разучить технику подъема «лесенкой».  Пройти с 

раздельным  стартом дистанцию 1000м на время  

(выборочно). 

Уметь: передвигаться на лыжах  

попеременным двухшажным ходом; 

спускаться с горки в высокой и низкой 

стойках; подъём «лесенкой»; 

передвигаться на лыжах до 2 км. с 

равномерной скоростью. 

Текущий 

 

   



 

 

 

Комбинирова

нный  

51 

 

4. Разучить технику попеременно двухшажного хода 

без палок. Совершенствовать технику спуска в 

низкой стойке. 

5. Закрепить технику подъема «лесенкой». Пройти с 

раздельным стартом дистанцию 1000м (выборочно). 

Уметь: передвигаться на лыжах  

попеременным двухшажным ходом; 

спускаться с горки в высокой и низкой 

стойках; подъём «лесенкой»; 

передвигаться на лыжах до 2 км. с 

равномерной скоростью. 

Текущий 

 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа. 

Мал. 12   Дев. 10 

  

Учётный  

52 

На учебном круге посмотреть правильность 

выполнения скользящего шага и закрепить технику 

попеременно двухшажного хода без палок.  Оценить 

технику спуска в низкой стойке.  Совершенствовать 

технику подъема «лесенкой». Пройти с равномерной 

скоростью (средней) дистанцию 1,5 км. 

Уметь: передвигаться на лыжах  

попеременным двухшажным ходом; 

спускаться с горки в высокой и низкой 

стойках; подъём «лесенкой»; 

передвигаться на лыжах до 2 км. с 

равномерной скоростью. 

Текущий 

 

Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 11    Дев. 11 

  

Комбинирова

нный  

53 

 

На учебном круге посмотреть правильность 

выполнения скользящего шага и совершенствовать 

технику попеременно двухшажного хода без палок. 

Разучить технику спуска в высокой стойке. 

Оценить технику подъема «лесенкой» (выборочно). 

Провести игру «Пройди в ворота». 

Уметь: передвигаться на лыжах  

попеременным двухшажным ходом; 

спускаться с горки в высокой и низкой 

стойках; подъём «лесенкой»; 

передвигаться на лыжах до 2 км. с 

равномерной скоростью. 

Текущий 

 

   

Комбинирова

нный  

54 

На учебном круге посмотреть правильность 

выполнения  технику попеременно двухшажного 

хода без палок (выборочно оценить). Закрепить  

технику спуска в высокой стойке.  Совершенствовать 

технику  и скорость подъема на склон и спусков без 

палок и с палками во время игры «Пройди в ворота». 

Уметь: передвигаться на лыжах  

попеременным двухшажным ходом; 

спускаться с горки в высокой и низкой 

стойках; подъём «лесенкой»; 

передвигаться на лыжах до 2 км. с 

равномерной скоростью. 

Текущий 

 
 Прыжки со 

скакалкой за 15 

сек. 

Мал. 28 

Дев. 32 

  

Комбинирова

нный  

55 

Разучить технику попеременно двухшажного хода с 

палками.  Совершенствовать  технику спуска в 

высокой стойке и подъем «лесенкой». 

Совершенствовать технику  и скорость подъема на 

склон и спусков без палок и с палками во время игры 

«Пройди в ворота». 

Уметь: передвигаться на лыжах  

попеременным двухшажным ходом; 

спускаться с горки в высокой и низкой 

стойках; подъём «лесенкой»; 

передвигаться на лыжах до 2 км. с 

равномерной скоростью. 

Текущий 

 

Подтягивание  

Мал. 3 

Дев. 8 

  

Комбинирова

нный  

56 

Закрепить технику попеременно двухшажного хода с 

палками. 

Пройти дистанцию 1,5 км  в медленном темпе. 

Уметь: передвигаться на лыжах  

попеременным двухшажным ходом; 

спускаться с горки в высокой и низкой 

стойках; подъём «лесенкой»; 

передвигаться на лыжах до 2 км. с 

равномерной скоростью. 

Текущий 

 

   



 

 

 

Совершенств

ования 

57 

Совершенствовать технику попеременно 

двухшажного хода с палками. 

Пройти дистанцию 1,5 км со средней скоростью 

Уметь: передвигаться на лыжах  

попеременным двухшажным ходом; 

спускаться с горки в высокой и низкой 

стойках; подъём «лесенкой»; 

передвигаться на лыжах до 2 км. с 

равномерной скоростью. 

Текущий 

 

Приседание на 

одной ноге  

Мал. 8       Дев. 6 

  

Комбинирова

нный  

58 

Оценить технику попеременно двухшажного хода с 

палками.         Различные эстафеты. 

Пройти дистанцию 1,5 км со средней скоростью 

Уметь: передвигаться на лыжах  

попеременным двухшажным ходом; 

спускаться с горки в высокой и низкой 

стойках; подъём «лесенкой»; 

передвигаться на лыжах до 2 км. с 

равномерной скоростью. 

Текущий 

 

Прыжки в длину с 

места 

Мал. 135 Дев. 125 

  

Совершенств

ования 

59 

Совершенствовать  технику спуска в высокой стойке 

и подъем «лесенкой». Совершенствовать технику  и 

скорость подъема на склон и спусков без палок и с 

палками во время игры «Пройди в ворота». 

Уметь: передвигаться на лыжах  

попеременным двухшажным ходом; 

спускаться с горки в высокой и низкой 

стойках; подъём «лесенкой»; 

передвигаться на лыжах до 2 км. с 

равномерной скоростью. 

Текущий 

 

   

Совершенств

ования 

60 

Совершенствовать  технику спуска в высокой стойке 

и подъем «лесенкой». 

Совершенствовать технику  и скорость подъема на 

склон и спусков без палок и с палками во время игры 

«Пройди в ворота».   Различные эстафеты.                                                                          

Уметь: передвигаться на лыжах  

попеременным двухшажным ходом; 

спускаться с горки в высокой и низкой 

стойках; подъём «лесенкой»; 

передвигаться на лыжах до 2 км. с 

равномерной скоростью. 

Текущий 

 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа. 

Мал. 11         

Дев. 9 

  

Совершенств

ования 

61 

Совершенствовать  технику спуска в высокой стойке 

и подъем «лесенкой».Совершенствовать технику  и 

скорость подъема на склон и спусков без палок и с 

палками во время игры «Пройди в ворота».                                              

Различные эстафеты. 

Уметь: передвигаться на лыжах  

попеременным двухшажным ходом; 

спускаться с горки в высокой и низкой 

стойках; подъём «лесенкой»; 

передвигаться на лыжах до 2 км. с 

равномерной скоростью. 

Текущий 

 

Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 9        Дев. 9 

  

Совершенств

ования 

62 

На учебном круге повторение попеременно 

двухшажный ход.   Провести игру «Вызов номеров» 

с пробеганием дистанции (туда и обратно) до 50м (1-

2 раза). 

Медленно пройти дистанцию до 2км.  

Уметь: передвигаться на лыжах  

попеременным двухшажным ходом; 

спускаться с горки в высокой и низкой 

стойках; подъём «лесенкой»; 

передвигаться на лыжах до 2 км. с 

равномерной скоростью. 

Текущий 

 

   



 

 

 

Комбинирова

нный  

63 

На учебном круге повторение попеременно 

двухшажный ход.Провести игру «Вызов номеров» с 

пробеганием дистанции (туда и обратно) до 50м (1-2 

раза). 

Медленно пройти дистанцию до 2км.  

Уметь: передвигаться на лыжах  

попеременным двухшажным ходом; 

спускаться с горки в высокой и низкой 

стойках; подъём «лесенкой»; 

передвигаться на лыжах до 2 км. с 

равномерной скоростью. 

Текущий 

 
Скакалка за 15 

сек. Мал. 30   

          Дев. 34 

  

Совершенств

ования 

64 

На учебном круге повторение попеременно 

двухшажный ход. Провести игру «Вызов номеров» с 

пробеганием дистанции (туда и обратно) до 50м (1-2 

раза). 

Медленно пройти дистанцию до 2км.  

Уметь: передвигаться на лыжах  

попеременным двухшажным ходом; 

спускаться с горки в высокой и низкой 

стойках; подъём «лесенкой»; 

передвигаться на лыжах до 2 км. с 

равномерной скоростью. 

Текущий 

 

Подтягивание  

Мал.  4        Дев. 9 

  

Комбинирова

нный  

65 

Провести круговую эстафету с этапом не менее100м. 

Продолжить развитие скоростной выносливости – 

пройти дистанцию 2км со средней скоростью. 

Уметь: передвигаться на лыжах  

попеременным двухшажным ходом; 

спускаться с горки в высокой и низкой 

стойках; подъём «лесенкой»; 

передвигаться на лыжах до 2 км. с 

равномерной скоростью. 

Текущий 

 

   

Комбинирова

нный  

66 

Провести круговую эстафету с этапом не менее100м. 

Продолжить развитие скоростной выносливости – 

пройти дистанцию 2км со средней скоростью. 

Уметь: передвигаться на лыжах  

попеременным двухшажным ходом; 

спускаться с горки в высокой и низкой 

стойках; подъём «лесенкой»; 

передвигаться на лыжах до 2 км. с 

равномерной скоростью. 

Текущий 

 

Приседание на 

одной ноге  

Мал. 10      Дев. 8 

  

Совершенств

ования 

67 

Провести круговую эстафету с этапом не менее100м. 

Продолжить развитие скоростной выносливости – 

пройти дистанцию 2км со средней скоростью. 

Уметь: передвигаться на лыжах  

попеременным двухшажным ходом; 

спускаться с горки в высокой и низкой 

стойках; подъём «лесенкой»; 

передвигаться на лыжах до 2 км. с 

равномерной скоростью. 

Текущий 

 

Прыжки с места 

Мал. 140    

Дев. 130 

  

 

Контрольный  

68 

Провести разминку на учебном круге с палками. 

Провести контрольный забег на дистанцию 1000м . 

Подвести итоги занятий на  лыжах, сообщить, что 

следующий урок будет проходить в зале. 

 

 

 

Уметь: передвигаться на лыжах  

попеременным двухшажным ходом; 

спускаться с горки в высокой и низкой 

стойках; подъём «лесенкой»; 

передвигаться на лыжах до 2 км. с 

равномерной скоростью. 

Текущий 
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Комплексный  

69, 70 

Совершенств

ования  

Подвижные игры на основе баскетбола 24 часа. 
Инструктаж по Т.Б. Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте правой (левой) рукой в 

движении шагом. Броски в цель (щит). ОРУ. Игра 

«Передал-садись». Развитие координационных 

способностей. 

 

 

 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол. 

 

 

 

 

Текущий 

 

 

 

Отжимание  

Мал. 12    Дев. 10 

Из полуприседа 

прыжок вверх       

Мал. 11  Дев. 11 

  

Совершенств

ования  71 

Совершенств

ования  72 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте 

правой (левой) рукой в движении шагом. Броски в 

цель (щит). ОРУ. Игра «Мяч - среднему». Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол. 

Текущий 

 
 Прыжки со 

скакалкой за  

сек. 

Мал. 32   Дев. 36 

  

Совершенств

ования 

73, 74 

Комплексный  

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте 

правой (левой) рукой в движении бегом. Броски в 

цель. ОРУ. Игра «Борьба за мяч». Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол. 

Текущий 

 

Подтягивание  

Мал.  5        

 Дев. 10 

  

Совершенств

ования   75 

Совершенств

ования   76 

Ловля и передача мяча на месте в треугольниках.  

Ведение на месте правой (левой) рукой в движении 

шагом и бегом. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. 

Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол. 

Текущий 

 

Приседание на 

одной ноге  

Мал. 12   Дев. 10 

Прыжки в длину с 

места 

Мал. 145 Дев. 135 

  

Совершенств

ования  

77 

 

Ловля и передача мяча на месте в треугольниках. 

Ведение на месте правой (левой) рукой в движении 

бегом. Бросок двумя руками от груди. ОРУ.  Игра 

«Гонка мячей по кругу».  Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол. 

Текущий 

 

   

Комплексный 

Совершенств

ования  78, 79 

Совершенств

ования   80 

Ловля и передача мяча на месте в квадратах. Ведение 

на месте правой (левой) рукой в движении бегом. 

Бросок двумя руками от груди. ОРУ.  Игра «Обгони 

мяч», «Перестрелка».  Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол. 

Текущий 

 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа. 

Мал. 13  Дев. 11 

Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 13   Дев. 13 

  

Комплексный  

81 

Совершенств

ования    82 

Ловля и передача мяча на месте в круге. Ведение  

мяча с изменением направления. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ.  Игра «Перестрелка».  

Развитие координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол. 

Текущий 

 
Прыжки со 

скакалкой за 15 

сек. 

Мал. 30   Дев. 34 

  

Совершенств

ования   83 

Совершенств

ования    84 

Ловля и передача мяча на месте в круге. Ведение  

мяча с изменением направления. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ.  Игра «Школа мяча».  

Развитие координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол. 

Текущий 

 

Подтягивание  

Мал.  4    Дев. 9 

  



 

 

 

Комплексный  

Комплексный  

Комплексный  

85, 86, 87 

Ловля и передача мяча в движении в треугольниках. 

Ведение  мяча с изменением направления. Бросок 

двумя руками от груди. ОРУ.  Игра «Мяч - ловцу». 

Игра в мини – баскетбол. Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол. 

Текущий 

 

Приседание на 

одной ноге  

Мал. 10          

  Дев. 8 

  

Комплексный  

88 

Комплексный  

89 

Ловля и передача мяча в движении в квадратах. 

Ведение  мяча с изменением направления. Бросок 

двумя руками от груди. ОРУ.  Игра «Не дай мяч 

водящему». Игра в мини – баскетбол. Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол. 

Текущий 

 

Прыжки в длину с 

места 

Мал. 140 

Дев. 130 

  

Совершенств

ования 

90 

Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ.  Игра «Мяч соседу». Игра в 

мини – баскетбол. Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол. 

Текущий 

 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа. 

Мал. 12    Дев. 10 

  

Совершенств

ования 

91 

Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ.  Игра «Мяч соседу». Игра в 

мини – баскетбол. Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол. 

Текущий 

 

Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 11   Дев. 11 

  

Комплексный  

92 

Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ.  Игра «Играй, играй, мяч не 

давай». Игра в мини – баскетбол. Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловить, 

вести, бросать) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол. 

Текущий 

 

   

  Лёгкая атлетика 10 часов.      

Х
о

д
ь
б

а 
и

 б
ег

 4
 ч

ас
а.

 

Комплексный 

93 

Инструктаж по Т.Б. Ходьба через несколько 

препятствий. Встречная эстафета. Бег с 

максимальной скоростью (60м). игра «Белые 

медведи». Развитие скоростных способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

движения при ходьбе беге; бегать с 

максимальной скоростью (60м). 

Текущий 

 
 Прыжки со 

скакалкой за  15 

сек.    Мал. 32              

Дев. 36 

  

Комплексный 

Комплексный 

94,  95 

Ходьба через несколько препятствий. Встречная 

эстафета. Бег с максимальной скоростью (60м). игра 

«Эстафета зверей». Развитие скоростных 

способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

движения при ходьбе беге; бегать с 

максимальной скоростью (60м). 

Текущий 

 

Подтягивание  

Мал.  5 

Дев. 10 

  

Учётный  

96 

Бег на результат (30,60м). развитие скоростных 

способностей. Игра «Смена сторон». 

Уметь: правильно выполнять 

движения при ходьбе беге; бегать с 

максимальной скоростью (60м). 

Текущий 

 

Приседание на 

одной ноге  

Мал. 12    Дев. 10 

  

П
р

ы
ж

к
и

 3
 ч

ас
а 

Комплексный 

Комплексный 

97,  98 

Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. 

Многоскоки. Игра «Гуси – лебеди». Развитие 

скоростно – силовых  качеств. 

Уметь: правильно выполнять 

движения в прыжках; прыгать в длину с 

места и с разбега. 

Текущий 

 

Прыжки в длину с 

места 

Мал. 145            

Дев. 135 

  

Комплексный 

99 

Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны 

отталкивания. Многоскоки. Игра «Прыгающие 

воробушки». Развитие скоростно – силовых  качеств. 

Уметь: правильно выполнять 

движения в прыжках; прыгать в длину с 

места и с разбега. 

Текущий 

 

   



 

 

 

М
ет

ан
и

е 
м

я
ч

а 
3

 ч
ас

а.
 

Комплексный 

100 

Метание малого мяча с места на дальность и на 

заданное расстояние. Метание в цель с 4-5 м.  Игра 

«Зайцы в огороде».  Развитие скоростно – силовых  

качеств. 

Уметь: правильно выполнять 

движения в метании различными 

способами; метать мяч на дальность и 

на заданное расстояние 

Текущий 

 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа.  Мал. 

13  Дев. 11 

  

Комплексный 

101 

Метание малого мяча с места на дальность и на 

заданное расстояние. Метание набивного мяча.  Игра 

«Зайцы в огороде».  Развитие скоростно – силовых  

качеств. 

Уметь: правильно выполнять 

движения в метании различными 

способами; метать мяч на дальность и 

на заданное расстояние 

Текущий 

 

Из полуприседа 

прыжок вверх       

Мал. 13  Дев. 13 

  

Комплексный 

102 

Метание малого мяча с места на дальность и на 

заданное расстояние. Метание набивного мяча 

вперёд-вверх на дальность и на заданное расстояние.  

Игра «Дальние броски».    Развитие скоростно – 

силовых  качеств. 

Уметь: правильно выполнять 

движения в метании различными 

способами; метать мяч на дальность и 

на заданное расстояние 

Текущий 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 
Тематическое планирование в 4 классе. 

Т
ем

а
 у

р
о

к
а
  

Тип урока 

 

Элементы содержания 

Требования к уровню подготовки 

обучающихся 

 

 

В
и

д
 

к
о

н
т

р
о

л
я

 

 

Д\З 

Дата проведения 

план факт 

  Лёгкая атлетика 11 часов      

Х
о

д
ь
б

а 
и

 б
ег

 5
 ч

ас
о

в
. 

Вводный  

1 

Инструктаж по Т.Б. Ходьба с изменением длины и 

частоты шага. Бег с заданным темпе и скоростью. Бег 

на скорость в заданном коридоре. Игра «Смена 

сторон». Встречная эстафета. Развитие скоростных 

способностей. Комплексы упражнений на развитие 

физических качеств. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения при ходьбе и беге. 

Пробегать  с максимальной скоростью 

(60м) 

Текущий   Прыжки со 

скакалкой за 15 сек. 

Мал. 30             Дев.34 

  

Комплексный  

2 

 

 

Ходьба с изменением длины и частоты шага. Бег с 

заданным темпе и скоростью. Бег на скорость в 

заданном коридоре. Игра «Смена сторон». Встречная 

эстафета. Развитие скоростных способностей. 

Комплексы упражнений на развитие физических 

качеств. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения при ходьбе и беге. 

Пробегать  с максимальной скоростью 

(60м) 

Текущий  Подтягивание        

Мал.2 

Подтягивание из виса 

лежа Дев. 8 

  

Комплексный 

 3 

Комплексный 

4 

Бег на скорость (30,60м). Игра «Кот и мыши». 

Встречная эстафета. Развитие скоростных 

способностей. Комплексы упражнений на развитие 

физических качеств. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения при ходьбе и беге. 

Пробегать  с максимальной скоростью 

(60м) 

Текущий Приседание на одной 

ноге  

 Мал.  5           

  Дев. 3             

  

Учётный  

5 

Бег на результат (30,60м). круговая эстафета.  Игра 

«Невод». . Развитие скоростных способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

движения при ходьбе и беге. Пробегать  

с максимальной скоростью (60м) 

30м: 

м.:5,0-

5,5-6,0с.; 

д.: 5,2-

5,7-6,0с.; 

60м. 

М.:10,0с.

; 

Д.:10,5с. 

Прыжки в длину с 

места 

Мал. 130 

Дев. 125 

  

П
р

ы
ж

к
и

 3
 

ч
ас

а 

Комплексный 

 6 

 

Прыжки в длину по заданным ориентирам. Прыжок в 

длину с разбега на точность приземления. Игра 

«Зайцы в огороде». Развитие скоростно-силовых 

способностей. Комплексы упражнений на развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Уметь: правильно выполнять 

движения  в прыжках; правильно 

приземляться 

Текущий    



 

 

 

Комплексный 

 7 

 

Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной 

прыжок с места. Игра «Волк во рву». Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

движения  в прыжках; правильно 

приземляться 

Текущий Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре (высокая 

опора). 

Мал. 15                Дев. 

13 

  

Комплексный 

 8 

 

Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной 

прыжок с места. Игра «Шишки, желуди,  орехи». 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

движения  в прыжках; правильно 

приземляться 

Текущий Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 10         Дев. 8 

  

М
ет

ан
и

е 
3

 ч
ас

а 

Комплексный 

 9 

 

Бросок теннисного мяча  на дальность, на точность и 

на заданное расстояние. Бросок в цель с расстояния 

4-5 метров. Игра «Невод». Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Уметь: метать из различных 

положений на дальность и в цель 

Текущий    

Комплексный 

 10 

 

Бросок теннисного мяча  на дальность, на точность и 

на заданное расстояние. Бросок набивного мяча. Игра 

«Третий лишней». Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь: метать из различных 

положений на дальность и в цель 

Текущий  Прыжки со 

скакалкой за 15 сек. 

Мал. 32      Дев. 36 

  

Комплексный 

 11 

 

Бросок теннисного мяча  на дальность, на точность и 

на заданное расстояние. Бросок набивного мяча. Игра 

«Охотники и утки». Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь: метать из различных 

положений на дальность и в цель 

Метание 

в цель 

(из пяти 

попыток 

-три 

попадани

я) 

Подтягивание в висе           

Мал. 3 Подтягивание 

в висе лежа   Дев. 9 

  

  Подвижные игры 18 часов.      

П
о

д
в

и
ж

н
ы

е
 и

г
р

ы
 1

8
 ч

а
со

в
. 

Комплексный 

 12, 13 

Комплексный 

Инструктаж по Т.Б. ОРУ. Игры «Космонавты», 

«Разведчики и часовые». Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Текущий Приседание на одной 

ноге  

Мал. 7             Дев. 5 

  

Комплексный 

 14, 15 

Комплексный 

ОРУ. Игры «Космонавты», «Белые медведи». 

Эстафеты с обручами. Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Текущий Прыжки в длину с 

места 

Мал. 135   Дев. 130 

  

Комплексный 

 16, 17 

Комплексный 

ОРУ. Игры «Прыжки по полоскам», «Волк во рву». 

Эстафета «Верёвочка под ногами». Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Текущий Сгибание и разги -

бание рук в упоре 

(высокаяопора). 

Мал. 16   Дев. 14 

  

Комплексный 

 18, 19 

Комплексный 

ОРУ. Игры «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, 

Жучка». Эстафета «Верёвочка под ногами».Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием. 

Текущий Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 11       Дев. 9 

  

Комплексный 

 20, 21 

Комплексный 

ОРУ. Игры «Удочка», «Зайцы в городе». Эстафета 

«Верёвочка под ногами». Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Уметь: осуществлять индивидуальные 

и групповые действия в подвижных 

играх. 

Текущий  Прыжки со 

скакалкой за 15 

сек.Мал. 34  Дев.38 

  



 

 

 

Комплексный 

 22, 23 

Комплексный 

ОРУ. Игры «Удочка», «Мышеловка», «Невод». 

Развитие скоростных качеств. 

Уметь: осуществлять индивидуальные 

и групповые действия в подвижных 

играх. 

Текущий Подтягивание  

Мал. 4               

 Дев. 10 

  

Комплексный 

 24,  25 

Комплексный 

ОРУ. Игры «Эстафета зверей», «Метко в цель», 

«Кузнечики». Развитие скоростных качеств. 

Уметь: осуществлять индивидуальные 

и групповые действия в подвижных 

играх. 

Текущий Приседание на одной 

ноге  

Мал. 9             Дев. 7 

  

Комплексный 

 26, 27 

Комплексный 

ОРУ. Игры «Вызов номеров», «Кто дальше бросит», 

«Западня». Развитие скоростных качеств. 

Уметь: осуществлять индивидуальные 

и групповые действия в подвижных 

играх. 

Текущий Прыжки в длину с 

места 

Мал. 140     Дев. 135 

  

Комплексный 

 28,29 

Комплексный 

ОРУ. Эстафеты с предметами. Игра «Парашютисты». 

Развитие скоростных качеств.. 

Уметь: осуществлять индивидуальные 

и групповые действия в подвижных 

играх. 

Текущий    

  Гимнастика 18 часов.      

А
к
р

о
б

ат
и

к
а.

 С
тр

о
ев

ы
е 

у
п

р
аж

н
е
н

и
я
. 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 в

 р
ав

н
о

в
ес

и
и

 6
 

ч
ас

о
в
 

Комплексный 

30 

Инструктаж по Т.Б. ОРУ. Кувырок вперёд, кувырок 

назад. Выполнение команд «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по 

бревну большими шагами и выпадами.  

Уметь: выполнять строевые команды; 

выполнять акробатические элементы 

раздельно и комбинации. 

Текущий Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа. 

Мал. 17        Дев. 15 

  

Комплексный 

31 

Комплексный 

32 

ОРУ. Кувырок вперёд, кувырок назад. Кувырок назад 

и перекат, стойка на лопатках. Выполнение команд 

«Становись!», «Равняйсь!»,  

«Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну большими 

шагами, выпадами, на носках. Развитие 

координационных способностей. Игра «Что 

изменилось?» 

Уметь: выполнять строевые команды; 

выполнять акробатические элементы 

раздельно и комбинации. 

Текущий Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 12        Дев. 10 

  

Комплексный 

33 

Комплексный 

34 

ОРУ. Мост (с помощью и самостоятельно). Кувырок 

вперёд, кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну большими 

шагами, выпадами, на носках. Развитие 

координационных способностей. Игра «Точный 

поворот» 

Уметь: выполнять строевые команды; 

выполнять акробатические элементы 

раздельно и комбинации. 

Текущий  Прыжки со 

скакалкой за 15 сек. 

Мал. 32      Дев. 36 

  

Учётный  

35 

ОРУ. Мост (с помощью и самостоятельно). Кувырок 

вперёд, кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну большими 

шагами, выпадами, на носках. Развитие 

координационных способностей. Игра «Быстро по 

местам» 

Уметь: выполнять строевые команды; 

выполнять акробатические элементы 

раздельно и комбинации. 

Выполни

ть 

комбина

цию из 

разученн

ых 

элементо

в 

Подтягивание в 

висеМал. 3        

Подтягивание в висе 

лежа   Дев. 9 

  



 

 

 

В
и

сы
 6

 ч
ас

о
в
  

Комплексный 

36,  37 

Комплексный  

ОРУ с гимнастической палкой. Вис завесом,  вис на 

согнутых руках,  согнув ноги. Эстафеты. Игра 

«Посадка картофеля». Развитие силовых качеств. 

Уметь: выполнять висы и упоры. Текущий Приседание на одной 

ноге  

 Мал. 7            Дев. 5 

  

Комплексный 

38,39 

Комплексный  

ОРУ. На гимнастической стенке вис прогнувшись, 

поднимание ног в висе, подтягивания в висе. 

Эстафеты. Игра «Не ошибись!». Развитие силовых 

качеств. 

Уметь: выполнять висы и упоры. Текущий Прыжки в длину с 

места 

Мал. 135   Дев. 130 

  

Комплексный 

40 

ОРУ с мячами. На гимнастической стенке вис 

прогнувшись, поднимание ног в висе, подтягивания в 

висе. Эстафеты. Игра «Три движения». Развитие 

силовых качеств. 

Уметь: выполнять висы и упоры. Текущий Сгибание и разгиба -

ние рук в упоре 

(высокая опора). 

Мал. 16      Дев. 14 

  

Учётный  

41 

 

ОРУ с мячами. На гимнастической стенке вис 

прогнувшись, поднимание ног в висе, подтягивания в 

висе. Эстафеты. Игра «Три движения». Развитие 

силовых качеств. 

Уметь: выполнять висы и упоры, 

подтягивания в висе. 

Оценка 

техники 

выполне

ния 

висов: 

м.:5-3-1 

д.:12-8-2 

Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 11 

Дев. 9 
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Комплексный 

42, 43 

Комплексный  

ОРУ в движении. Лазание по канату в три приёма. 

Перелезание через препятствие. Игра «Прокати 

быстрее мяч». Развитие скоростно-силовых качеств. 

Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный 

прыжок. 

Текущий  Прыжки со 

скакалкой за 15 сек.   

Мал. 34 

Дев. 38 

  

Комплексный 

44 

ОРУ в движении. Лазание по канату в три приёма. 

Перелезание через препятствие. Игра «Лисы и куры». 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный 

прыжок. 

Текущий Подтягивание  

Мал. 4 

Дев. 10 

  

Комплексный 

45 

ОРУ в движении. Опорный прыжок на горку матов. 

Вскок в упор на коленях, соскок со взмахом рук.  

Игра «Лисы и куры». Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный 

прыжок. 

Текущий Приседание на одной 

ноге  

  Мал. 9           Дев. 7 

  

Комплексный 

46, 47 

Учётный  

ОРУ в движении. Опорный прыжок на горку матов. 

Вскок в упор на коленях, соскок со взмахом рук.  

Игра «Верёвочка под ногами». Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный 

прыжок. 

Текущий 

Оценка 

техники 

лазания 

по 

канату 

Прыжки в длину с 

места 

Мал. 140         

Дев. 135 

  

  Лыжи 21 час      



 

 

 

Л
ы

ж
и

 2
1

 ч
ас

. 

Комплексный 

48 

Рассказать об основных требованиях к одежде и 

обуви, правилах поведения на уроках лыжной 

подготовки. 

Совершенствовать технику подъемов и спусков на 

склонах с палками и без них разученных в 3 классе. 

Провести эстафету (вначале с палками, а потом без 

них) с использованием спусков и подъемов с 

поворотами вокруг палки (дистанция 30-40м). 

Уметь: передвигаться   попеременным 

двухшажным ходом; тормозить 

«плугом» и упором; подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой»; повороты переступанием 

в движении; проходить дистанцию до 

2,5 км.. 

Текущий 

 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа. 

 

Мал. 17         Дев. 15 

  

Комплексный 

49 

Разминка на учебном круге: попеременно 

двухшажный ход, скользящий ход.   Разучить 

технику торможения «плугом».  Совершенствовать 

технику спуска со склона в средней стойке с 

палками. 

Пройти дистанцию 1,5км со средней скоростью. 

Уметь: передвигаться   попеременным 

двухшажным ходом; тормозить 

«плугом» и упором; подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой»; повороты переступанием 

в движении; проходить дистанцию до 

2,5 км.. 

Текущий 

 

Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 12        Дев. 10 

  

Комплексный 

50 

 Разминка на учебном круге: попеременно 

двухшажный ход.    Закрепить технику торможения 

«плугом». 

Разучить технику поворота переступанием с горы. 

 Провести игру «Не задень». 

Уметь: передвигаться   попеременным 

двухшажным ходом; тормозить 

«плугом» и упором; подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой»; повороты переступанием 

в движении; проходить дистанцию до 

2,5 км.. 

Текущий 

 

   

Комплексный 

51 

Совершенствовать координацию работы рук и ног 

при попеременном двухшажном ходе с палками. 

Совершенствовать технику торможения «плугом». 

Закрепить технику поворота переступанием с горы. 

Оценить нескольких человек в умении преодолевать 

ворота.         Повторить игру «Не задень». 

Уметь: передвигаться   попеременным 

двухшажным ходом; тормозить 

«плугом» и упором; подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой»; повороты переступанием 

в движении; проходить дистанцию до 

2,5 км.. 

Текущий 

 
 Прыжки со 

скакалкой за 15 сек. 

Мал. 36        Дев. 40 

  

Учётный  

52 

Передвигаться на лыжах до 1,5км в медленном 

темпе. 

На учебном круге совершенствовать технику 

попеременного двухшажного хода. 

Оценить технику торможения «плугом» 

(выборочно). 

Провести катание с горки в разных стойках.  Сов-ть 

технику поворота переступанием в конце спуска. 

Уметь: передвигаться   попеременным 

двухшажным ходом; тормозить 

«плугом» и упором; подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой»; повороты переступанием 

в движении; проходить дистанцию до 

2,5 км.. 

Текущий  

Оценка 

техники 

торможе

ния 

«плугом» 

Подтягивание  

 

   Мал.  5          

   Дев. 11 

  



 

 

 

Учётный  

53 

На учебном круге повторить технику попеременного 

двухшажного хода и принять  на оценку. 

Учить подъему на склон «елочкой». 

Провести игру «Кто дальше». 

Уметь: передвигаться   попеременным 

двухшажным ходом; тормозить 

«плугом» и упором; подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой»; повороты переступанием 

в движении; проходить дистанцию до 

2,5 км.. 

Текущий  

Оценка 

техники 

попереме

нно двух 

-

шажного 

хода. 

   

Комплексный 

54 

Пройти дистанцию до 2 км в медленном темпе – 

разминка. 

 Закрепить технику подъема на склон «елочкой», 

сове-ть технику поворота переступанием в конце 

спуска. 

Провести игру «Кто дальше», катание с гор с 

палками. 

Уметь: передвигаться   попеременным 

двухшажным ходом; тормозить 

«плугом» и упором; подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой»; повороты переступанием 

в движении; проходить дистанцию до 

2,5 км.. 

Текущий Приседание на одной 

ноге  

Мал. 11       Дев. 9 

  

Учётный  

55 

Пройти дистанцию до 2км со средней скоростью. 

Оценить умение делать повороты переступанием в 

конце склона. 

Совершенствовать технику подъема елочкой.                            

Провести игру  по выбору детей. 

Уметь: передвигаться   попеременным 

двухшажным ходом; тормозить 

«плугом» и упором; подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой»; повороты переступанием 

в движении; проходить дистанцию до 

2,5 км.. 

Текущий 

Оценить 

умение 

делать 

поворот

ы 

пересту

панием 

в конце 

склона. 

Прыжки в длину с 

места 

Мал. 145 

Дев. 140 

  

Учётный  

56 

Пройти дистанцию до 2,5км в медленном темпе, 

можно с остановкой (девочки идут впереди 

мальчиков). 

Оценить технику подъема елочкой. 

Провести игру-эстафету  между командами с этапом 

до 50м без палок. 

Уметь: передвигаться   попеременным 

двухшажным ходом; тормозить 

«плугом» и упором; подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой»; повороты переступанием 

в движении; проходить дистанцию до 

2,5 км.. 

Текущий 

Оценить 

технику 

подъема 

елочкой. 

   

Комплексный 

57 

На учебном круге совершенствовать технику 

попеременно двухшажного хода.    На скорость 

провести эстафету с этапом до 50м (2-3 раза). Отдых. 

Пройти дистанцию 2,5км со средней скоростью. 

Уметь: передвигаться   попеременным 

двухшажным ходом; тормозить 

«плугом» и упором; подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой»; повороты переступанием 

в движении; проходить дистанцию до 

2,5 км.. 

Текущий Отжимание 

Мал. 18           Дев. 16 

  



 

 

 

Комплексный 

58 

На учебном круге совершенствовать технику 

попеременно двухшажного хода.      На скорость 

провести эстафету с этапом до 50м (2-3 раза). Отдых. 

Пройти дистанцию 2,5км со средней скоростью. 

Уметь: передвигаться   попеременным 

двухшажным ходом; тормозить 

«плугом» и упором; подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой»; повороты переступанием 

в движении; проходить дистанцию до 

2,5 км.. 

Текущий Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 13 

Дев. 11 

  

Комплексный 

59 

На учебном круге совершенствовать технику 

попеременно  двухшажного хода.    На скорость 

провести эстафету с этапом до 50м (2-3 раза). Отдых. 

Пройти дистанцию 2,5км со средней скоростью. 

Уметь: передвигаться   попеременным 

двухшажным ходом; тормозить 

«плугом» и упором; подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой»; повороты переступанием 

в движении; проходить дистанцию до 

2,5 км.. 

Текущий    

Комплексный 

60 

На учебном круге совершенствовать технику 

попеременно  двухшажного хода.       На скорость 

провести эстафету с этапом до 50м (2-3 раза). Отдых. 

Пройти дистанцию 2,5км со средней скоростью. 

Уметь: передвигаться   попеременным 

двухшажным ходом; тормозить 

«плугом» и упором; подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой»; повороты переступанием 

в движении; проходить дистанцию до 

2,5 км.. 

Текущий  Прыжки со 

скакалкой за 15 сек. 

Мал. 34       Дев. 38 

  

Комплексный 

61 

На скорость провести эстафеты с этапом до 50м. 

Совершенствовать спуски и подъемы (выборочно 

оценить). 

Уметь: передвигаться   попеременным 

двухшажным ходом; тормозить 

«плугом» и упором; подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой»; повороты переступанием 

в движении; проходить дистанцию до 

2,5 км.. 

Текущий Подтягивание  

Мал. 4 

Дев. 10 

  

Комплексный 

62 

На скорость провести эстафеты с этапом до 50м. 

Совершенствовать спуски и подъемы. 

Уметь: передвигаться   попеременным 

двухшажным ходом; тормозить 

«плугом» и упором; подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой»; повороты переступанием 

в движении; проходить дистанцию до 

2,5 км.. 

Текущий    

Комплексный 

63 

На скорость провести эстафеты с этапом до 50м. 

Совершенствовать спуски,  торможение, повороты и 

подъемы. 

Уметь: передвигаться   попеременным 

двухшажным ходом; тормозить 

«плугом» и упором; подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой»; повороты переступанием 

в движении; проходить дистанцию до 

2,5 км.. 

Текущий Приседание на одной 

ноге  

Мал. 9             Дев. 7 

  



 

 

 

Комплексный 

64 

На скорость провести эстафеты с этапом до 50м. 

Совершенствовать спуски,  торможение, повороты и 

подъемы (выборочно оценить). 

Уметь: передвигаться   попеременным 

двухшажным ходом; тормозить 

«плугом» и упором; подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой»; повороты переступанием 

в движении; проходить дистанцию до 

2,5 км.. 

Текущий Прыжки в длину с 

места 

Мал. 140 

Дев. 135 

  

Комплексный 

65 

На скорость провести эстафеты с этапом до 50м. 

Совершенствовать спуски,  торможение, повороты и 

подъемы. 

Уметь: передвигаться   попеременным 

двухшажным ходом; тормозить 

«плугом» и упором; подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой»; повороты переступанием 

в движении; проходить дистанцию до 

2,5 км.. 

Текущий    

Комплексный 

66 

На скорость провести эстафеты с этапом до 50м. 

Совершенствовать спуски,  торможение, повороты и 

подъемы. 

Уметь: передвигаться   попеременным 

двухшажным ходом; тормозить 

«плугом» и упором; подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой»; повороты переступанием 

в движении; проходить дистанцию до 

2,5 км.. 

Текущий Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа. 

Мал. 17       Дев. 15 

  

Комплексный 

67 

На учебном круге совершенствовать технику 

попеременно двухшажного хода.      На скорость 

провести эстафету с этапом до 50м (2-3 раза). Отдых 

(выборочно оценить). 

Пройти дистанцию 2,5км со средней скоростью. 

Уметь: передвигаться   попеременным 

двухшажным ходом; тормозить 

«плугом» и упором; подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой»; повороты переступанием 

в движении; проходить дистанцию до 

2,5 км.. 

Текущий Из полуприседа 

прыжок вверх   Мал. 

12   Дев. 10 

  

Учётный  

68 

Проверить готовность класса к соревнованиям: 

выдать номера, подготовить протоколы, разметку, 

секундомер и др.  Провести соревнования на 

дистанцию 1км с раздельным стартом. Девочки 

стартуют после мальчиков. 

Объявить результаты соревнований. Напомнить 

детям о переходе на занятия в спортивный зал 

(спортивная одежда и обувь). 

Уметь: передвигаться   попеременным 

двухшажным ходом; тормозить 

«плугом» и упором; подъём «лесенкой» 

и «ёлочкой»; повороты переступанием 

в движении; проходить дистанцию до 

2,5 км.. 

Текущий    

  Подвижные игры на основе баскетбола 24 часа.       

П
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Комплексный 

69 

Комплексный  

70 

Инструктаж по Т.Б. ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди на месте. Ведение мяча на 

месте с высоким отскоком. Игра «Гонка мячей по 

кругу». Развитие координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр; играть в мини-

баскетбол 

Текущий Скакалка за 15 сек.  

М-. 36  Д.40 

Подтягивание  

Мал.  5         Дев. 11 

  



 

 

 

Комплексный 

71 

ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди 

на месте. Ведение мяча на месте со средним 

отскоком. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр; играть в мини-

баскетбол 

Текущий    

Комплексный 

72 

ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в 

движении. Ведение мяча на месте со средним 

отскоком. Игра «Подвижная цель». Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр; играть в мини-

баскетбол 

Текущий Приседание на одной 

ноге    Мал. 11      Дев. 

9 

  

Комплексный 

73 

Комплексный 

74 

ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в 

движении. Ведение мяча на месте с низким отскоком. 

Игра «Подвижная цель». Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр; играть в мини-

баскетбол 

Текущий Прыжки в длину с 

места 

Мал. 145      Дев. 140 

  

Комплексный 

75 

Комплексный 

76 

ОРУ. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на 

месте. Ведение мяча правой (левой) рукой на месте. 

Эстафеты.  Игра «Овладей мячом». Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр; играть в мини-

баскетбол 

Текущий Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа. 

Мал. 18     Дев. 16 

  

Комплексный 

77 

Комплексный 

78 

ОРУ. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на 

месте. Ведение мяча правой (левой) рукой на месте. 

Эстафеты.  Игра «Подвижная цель». Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр; играть в мини-

баскетбол 

Текущий Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 13 

Дев. 11 

  

Комплексный 

79  

Совершенство

вания   80 

Совершенство

вания   81 

Комплексный 

82 

ОРУ. Ловля и передача мяча в круге. Ведение мяча 

правой (левой) рукой. Эстафеты.  Игра в мини-

баскетбол. Развитие координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр; играть в мини-

баскетбол 

Текущий  Прыжки со 

скакалкой за  сек.   

Мал. 38    Дев. 42 

 

Подтягивание  

Мал.  6 

Дев. 12 

  

Комплексный 

83 

Совершенство

вания   84 

ОРУ. Ловля и передача мяча в круге. Броски мяча в 

кольцо двумя руками от груди. Эстафеты. Игра 

«Попади в цель». Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр; играть в мини-

баскетбол 

Текущий Приседание на одной 

ноге   Мал. 13   Дев. 

11 

  



 

 

 

Совершенство

вания    85 

ОРУ. Ловля и передача мяча в круге. Броски мяча в 

кольцо двумя руками от груди. Эстафеты. Игра 

«Снайперы». Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр; играть в мини-

баскетбол 

Текущий Прыжки в длину с 

места 

Мал. 150     Дев. 145 

  

Совершенство

вания   86 

Совершенство

вания   87 

ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча 

в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. 

Тактические действия в защите и нападении. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр; играть в мини-

баскетбол 

Текущий Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа. 

Мал. 19     Дев. 17 

  

Комплексный 

88 

Совершенство

вания   89 

ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча 

в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. 

Игра «Перестрелка». Игра мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр; играть в мини-

баскетбол 

Текущий Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 14              

 Дев. 12 

  

Совершенство

вания 

90 

ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча 

в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. 

Тактические действия в защите и нападении. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр; играть в мини-

баскетбол 

Текущий  Прыжки со 

скакалкой за 15 сек. 

Мал. 36     Дев. 40 

  

Совершенство

вания 

91 

ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча 

в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. 

Тактические действия в защите и нападении. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр; играть в мини-

баскетбол 

Текущий Подтягивание  

Мал.  5 

Дев. 11 

  

Совершенство

вания 

92 

ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Эстафеты с 

мячами. Тактические действия в защите и нападении. 

Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр; играть в мини-

баскетбол 

Текущий Приседание на одной 

ноге  

Мал. 11       Дев. 9 

  

  Лёгкая атлетика 10 часов.      

Б
ег

 и
 х

о
д

ь
б

а 
4

 

ч
ас

а.
 

Комплексный  

93 

Инструктаж по Т.Б. Бег на скорость (30,60 м).  

Встречная эстафета. Игра «Кот и мыши».развитие 

скоростных способностей. Эмоции и регулирование 

их в процессе выполнения физических упражнений. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения при ходьбе и беге; 

бегать с максимальной скоростью 60м. 

Текущий Прыжки в длину с 

места 

Мал. 145 

Дев. 140 

  

Комплексный 

94,   95 

Комплексный  

 Бег на скорость (30,60 м).  Встречная эстафета. Игра 

«Бездомный заяц».  Развитие скоростных 

способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения при ходьбе и беге; 

бегать с максимальной скоростью 60м. 

Текущий  Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа. 

Мал. 18     Дев. 16 

  



 

 

 

Учётный  

96 

Бег на результат (30, 60 м). круговая эстафета игра 

«Невод».  Развитие скоростных способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения при ходьбе и беге; 

бегать с максимальной скоростью 60м. 

30 м: м.: 

5,0 -5,5-

6,0с.; 

д.:5,2-

5,7-6,0с.  

60м: 

М.:10,0с.

; 

Д.:10,5с. 

Из полуприседа 

прыжок вверх 

Мал. 13 

Дев. 11 

  

П
р

ы
ж

к
и

 3
 ч

ас
а.

 Комплексный 

97,  98 

Комплексный 

Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной 

прыжок с места. Игра «Волк во рву». Развитие 

скоростно-силовых способностей. Тестирование 

физических качеств. 

Уметь: правильно выполнять 

движения в прыжках; правильно 

приземляться в прыжковую яму. 

Текущий  Прыжки со 

скакалкой за  сек. 

Мал. 38     Дев. 42 

  

Комплексный 

99 

Прыжок в высоту с прямого разбега. Игра «Прыжок 

за прыжком».  Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

движения в прыжках; правильно 

приземляться/ 

Текущий Подтягивание  

Мал.  6    Дев. 12 

  

М
ет

ан
и

е 
м

я
ч

а 
3

 ч
ас

а.
 

Комплексный 

100 

Бросок теннисного мяча на дальность, точность и 

заданное расстояние. Бросок в цель с расстояния 4-5 

метров. Игра «Прыжок за прыжком». Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Уметь: метать мяч из различных 

положений на дальность и в цель. 

Текущий Приседание на одной 

ноге  

Мал. 13   Дев. 11 

  

Комплексный 

101 

Бросок теннисного мяча на дальность, точность и 

заданное расстояние. Бросок набивного мяча. Игра 

«Гуси - лебеди». Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь: метать мяч из различных 

положений на дальность и в цель. 

Текущий Прыжки в длину с 

места 

Мал. 150   Дев. 145 

  

Учётный  

102 

Бросок мяча в горизонтальную цель. Бросок мяча на 

дальность. Игра «Гуси - лебеди». Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Уметь: метать мяч из различных 

положений на дальность и в цель. 

Метание 

в цель 

(из пяти 

попыток- 

три 

попадани

я) 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа. 

Мал. 19               Дев. 

17 

  

 

 

 

  

 

 

 



 

 

 

Годовой план – график. 

 

1  класс 1 четверть 2 четверть 3 четверть 4 четверть 

Легкая атлетика 1 – 11 (11 ч)                            90 – 99 

(10ч) 

Гимнастика                        32 – 48 (17ч)   

Лыжная подготовка   49 – 67 (19ч)  

Подвижные игры с 

баскетболом 

                           68 – 

75(8ч) 

 76 – 89 (14ч) 

Подвижные игры                 12 – 27 

(16ч) 

28-31(4ч)                            

 

 

Годовой план – график. 

 

3 - 4  класс 1 четверть 2 четверть 3 четверть 4 четверть 

Легкая атлетика 1 – 11 (11 ч)                           93 – 102 

(10ч) 

Гимнастика                       30 - 47 (18ч)                       

Лыжная подготовка                                               

48 (1ч) 

49 - 68 (20ч)  

Подвижные игры с 

баскетболом 

                                                                                69 - 78 

(10ч) 

79 – 92 (14ч) 

Подвижные игры                      12-27 

(16ч) 

28 -29 (2 ч)                                 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

 

    Информационно-образовательная среда образовательного учреждения должна обеспечивать мониторинг здоровья учащихся. 

Для этого необходимо иметь в кабинете физкультуры компьютер, на котором можно было бы работать с программами, 

позволяющими следить за весо-ростовыми и другими показателями состояния учащихся, в том числе составлять графики и 

работать с диаграммами. 

    Кроме того, учитель физкультуры должен участвовать в постоянном дистанционном взаимодействии образовательного 

учреждения с другими организациями социальной сферы, в первую очередь с учреждениями здравоохранения и спорта. 

    Учителю физкультуры должна быть обеспечена информационная поддержка на основе современных информационных 

технологий в области библиотечных услуг (создание и ведение электронных каталогов и полнотекстовых баз данных, поиск 

документов по любому критерию, доступ к электронным учебным материалам и образовательным ресурсам Интернета). 

    Интерактивный электронный контент учителя физкультуры должен включать содержание предметной области «Физическая 

культура и основы безопасности жизнедеятельности», представленное текстовыми, аудио- и видеофайлами, графикой (картинки, 

фото, чертежи, элементы интерфейса). 

 

Наименование объектов и средств материально-

технического обеспечения 
Примечания 

Стандарт  начального  общего  образования по 

физической культуре 

 

Примерные программы по учебным предметам. 

Физическая культура. 1—4 классы 

Стандарт по физической культуре, примерные программы, авторские 

рабочие программы входят в состав обязательного программно-

методического обеспечения кабинета по физической культуре 

(спортивного зала) 

 



 

 

 

 

Учебник и пособия, которые входят в предметную 

линию В. И. Ляха. В. И. Лях. Физическая культура. 1 —4 

классы. Учебник для общеобразовательных учреждений. 

 

Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Мас-лов. 

Внеурочная деятельность учащихся. Лёгкая атлетика 

(Серия «Работаем по новым стандартам»). 

Г. А. Колодницкий,   В. С. Кузнецов.   Физическая 

культура. Учебно-наглядное пособие для учащихся 

начальной школы. 1—4 классы. 

 

Учебная,  научная,  научно-популярная литература по 

физической культуре,  спорту, олимпийскому движению 

 

Таблицы по стандартам физического развития и 

физической подготовленности 

 

Портреты выдающихся спортсменов, деятелей 

физической культуры, спорта и олимпийского движения 

 

Аудиовизуальные пособия по основным разделам и 

темам учебного предмета «Физическая культура» (на 

цифровых носителях) 

 

Аудиозаписи 

 

Плакаты методические 

 

Учебник, рекомендованный Министерством образования и науки 

Российской Федерации, и пособия входят в библиотечный фонд 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Учебно-практическое и учебно-лабораторное 

оборудование (Стенка гимнастическая, бревно 

гимнастическое, козел гимнастический, конь 

гимнастический, канат для лазанья, перекладина 

гимнастическая, скамейка гимнастическая, маты 

гимнастические, мячи, скакалки гимнастические, палки 

гимнастические, обручи гимнастические) 

 

Подвижные и спортивные игры 

 

Измерительные приборы 

 

Спортивный зал 

 

Пришкольный стадион (площадка) 

 

 

Комплекты плакатов по методике обучения двигательным действиям, 

гимнастическим комплексам, общеразвивающим и коррегирующим 

упражнениям 

 
 


