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ПЛАНИРУЕМЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения  образовательной программы начального образования 

Федерального государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. №1897) данная рабочая программа для 1-4 классов направлена на 

достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

 

Личностные результаты освоения рабочей программы для 1-4-го класса по учебному предмету «Физическая 

культура» оцениваются по следующим направлениям:  

Освоение социальной роли ученика проявляется в: 

 соблюдении школьных правил (выполнять на уроке команды учителя); 

 старательности, стремлении быть успешным в физических упражнениях; 

 подчинении дисциплинарным требованиям на уроках физкультуры; 

 адекватной эмоциональной реакции на похвалу и порицание учителя; 

 бережном отношении к школьному имуществу, используемому на уроках физкультуры. 

Сформированность знаний об окружающем природном и социальном мире проявляется в: 

 умении одеваться в соответствии с погодными условиями (например, при занятиях физкультурой на улице); 

 вовлеченности в спортивные события (в масштабах школы). 

Овладение социально-бытовыми умениями, используемыми в повседневной жизни) проявляется в: 

 попытках содержать в порядке спортивную форму (аккуратно складывать, просить взрослых выстирать); 

 стремлении к доступному физическому совершенствованию (позитивное отношение к урокам физкультуры, 

занятиям спортом, физическим упражнениям; 

 ориентации на здоровый образ жизни: знания о причинах болезней и их профилактике, вербальном и 

поведенческом негативном отношении к вредным привычкам; 

 различении потенциально опасных ситуаций и прогнозировании их последствий (залезать на спортивные снаряды 

без достаточной подготовки и пр.).: 

 



Сформированность самосознания, в т.ч. адекватных представлений о собственных возможностях и 

ограничениях проявляется в: 

 осознании разных результатов выполнения заданий (сформированность самооценки в деятельности); 

 осознании своего состояния (заболел бок от бега, закружилась голова и пр.); 

 осознании затруднений (не получается определенное упражнение); 

 разграничении ситуаций, требующих и не требующих помощи педагога; 

 способности осознавать факторы и ситуации, ухудшающие физические и психологические возможности; 

 возможности анализировать причины успехов и неудач. 

Сформированность речевых умений проявляется в: 

 умении транслировать правила подвижной игры, давать команды при работе в подгруппах и пр. 

Сформированность навыков продуктивной межличностной коммуникации проявляется в: 

 возможности согласованно выполнять необходимые действия в паре и в малой группе (например, в эстафете); 

 возможности контролировать импульсивные желания; 

 умении проявлять терпение, корректно реагировать на чужие оплошности и затруднения; 

Сформированность социально одобряемого (этичного) поведения проявляется в: 

 умении не употреблять обидные слова по отношению к другим людям; 

 умении проявить сочувствие при чужих затруднениях и неприятностях. 

 

Примеры оценки личностных результатов (параметр, дескрипторы, критерии оценки): 

Овладение социально-бытовыми умениями, используемыми в повседневной жизни:  

Стремление к доступному физическому совершенствованию (позитивное отношение к урокам физкультуры, занятиям 

спортом, физическим упражнениям):  

0 баллов – отношение негативное или равнодушное; 

1 балл – периодически проявляющиеся попытки физического самосовершенствования;  

2 балла – систематические достаточно успешные попытки (например, ходит в секцию или делает зарядку. 

Ориентация на здоровый образ жизни: знания о причинах болезней и их профилактике, вербальное и поведенческое 

негативное отношение к вредным привычкам:  

0 баллов – не отмечалось; 



1 балл – были отдельные высказывания о вреде каких-либо продуктов (например, чипсов) или неумеренного 

сидения перед компьютером, телевизором и пр., занятия чем-либо здоровьесберегающим отсутствуют;  

2 балла – поведенческие привычки, свидетельствующие об ориентации на ЗОЖ (например, зарядка по утрам, 

закаливающие процедуры, занятия физкультурой и спортом). 

 

В данной программе планируемые результаты в первую очередь личностные результаты, отражаются в готовности 

обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения 

учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя основные направления воспитательной деятельности: 

 

1. Гражданского воспитания: 

готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализацииего прав, уважение прав, свобод и законных интересов 

других людей;  

активное участие в жизни семьи, организации, местного сообщества, родного края, страны;  

неприятие любых форм экстремизма, дискриминации; понимание роли различных социальных институтов в жизни 

человека;  

знание и понимание роли государства в противодействии основным вызовам современности: терроризму, экстремизму, 

незаконному распространению наркотических средств, неприятие любых форм экстремизма, дискриминации, 

формирование веротерпимости, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, 

развитие способности к конструктивному диалогу с другими людьми; готовность к разнообразной совместной 

деятельности, стремление к взаимопониманию и взаимопомощи, активное участие в школьном самоуправлении; 

готовность к участию в гуманитарной деятельности (волонтёрство, помощь людям, нуждающимся в ней); активное 

участие в физкультурно- оздоровительных и спортивно-массовых мероприятиях образовательной организации, района, 

родного края, страны как в качестве участника, так и в качестве судьи, волонтера. 

2. Духовно-нравственного воспитания: 

ориентация на моральные ценности и основные нормы, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных 

традициях народов России; 

придерживаться социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах;  

осознание ценности духовно- нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к физической 

культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры;  



пропагандировать и поощрять этические нормы организации честной, справедливой игры в спорте, что исключает акты 

насилия, обмана, использования запрещенных стимуляторов (допингов), а также любых форм эксплуатации в попытке 

добиться победы; повышение духовно-нравственного поведения, связанного с проявлением в спорте таких 

общечеловеческих моральных ценностей, как  честность, справедливость, благородство. 

3. Эстетического воспитания: 

формирование эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и культуры тела;  

понимание ценности здорового и безопасного образа жизни;  

формирование гармоничной личности, развитие способности воспринимать, ценить и создавать прекрасное в 

повседневной жизни;  

осознание важности физической культуры и спорта как средства коммуникации и самовыражения. 

4. Физического воспитания, формирования культуры здоровья и эмоционального благополучия: 

осознание ценности жизни; ответственное отношение к своемуздоровью и установка на здоровый образ жизни (здоровое 

питание, соблюдение гигиенических правил, сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная физическая 

активность);  

осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм 

вреда для физического и психического здоровья;  

соблюдение правил безопасности, в том числе навыков безопасного поведения в интернет-среде;  

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям и меняющимся социальным, информационным и природным 

условиям, в том числе осмысляя собственный опыт и выстраивая дальнейшие цели; 

умение  принимать себя и других, не осуждая; умение осознавать эмоциональное состояние себя и других, умение 

управлять собственным эмоциональным состоянием;  

сформированность навыка рефлексии, признание своего права на ошибку и такого же права другого человека. 

5.Трудового воспитания: 

установка на активное участие в решении практических задач (в рамках семьи, Организации, города, края) 

технологической и социальной направленности, способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять 

такого рода деятельность;  

интерес к практическому изучению профессий и труда спортивной индустрии;  

осознание важности обучения на протяжении всей жизни для успешной профессиональной деятельности и развитие 

необходимых умений для этого;  



готовность адаптироваться в профессиональной среде; уважение к труду и результатам трудовой деятельности; 

осознанный выбор и построение индивидуальной траектории образования и жизненных планов с учетом личных и 

общественных интересов и потребностей. 

6. Экологического воспитания: 

экологически целесообразного отношения к природе как источнику жизни на Земле, основе её существования, 

понимания ценности здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к собственному физическому и 

психическому здоровью, осознания ценности соблюдения правил безопасного поведения при использовании 

спортивного инвентаря и оборудования в спортивных залах и на открытых спортивных площадках;  

способности применять знания, получаемые при изучении предмета «Физическая культура», для решения задач, 

связанных с окружающей природной средой, повышения уровня экологической культуры, осознание глобального 

характера экологических проблем и путей их решения посредством участия в экологических проектах сферы 

физической культуры и спорта. 

7. Ценности научного познания: 

ориентация в деятельности на современную систему научных представлений об основных закономерностях развития 

человека, природы и общества, взаимосвязях человека с природной и социальной средой;  

овладение языковой и читательской культурой как средством познания мира;  

овладение основными навыками исследовательской деятельности в области физической культуры и спорта;  

использование доступного объема специальной терминологии. 

 

Метапредметные результаты освоения рабочей программы для 1-4-го класса по учебному предмету 

«Физическая культура» включают осваиваемые обучающимися универсальные учебные действия (познавательные, 

регулятивные и коммуникативные), обеспечивающие овладение ключевыми компетенциями, составляющими основу 

умения учиться.  

С учетом индивидуальных возможностей и особых образовательных потребностей обучающихся с ЗПР 

метапредметные результаты могут быть обозначены следующим образом. 

Сформированные познавательные универсальные учебные действия проявляются в: 

 понимании групповой инструкции к задаче, поставленной учителем; 

 попытках сравнения и обобщения (например, эти упражнения на ловкость, а эти - на скорость); 



 умении вербализовать наглядно наблюдаемую причинно-следственную связь. 

Сформированные регулятивные универсальные учебные действия проявляются в: 

 способности выполнять учебные задания вопреки нежеланию, утомлению; 

 способности соотносить полученный результат с образцом и замечать несоответствия под руководством учителя и 

самостоятельно. 

Сформированные коммуникативные универсальные учебные действия проявляются в: 

 овладении умением обратиться к сверстнику с предложением, просьбой о помощи в преодолении затруднения, 

объяснением; 

 овладении умением обратиться к педагогу с просьбой о помощи в преодолении затруднения; 

 овладении умением работать в паре (помогать партнеру); 

 овладении умением работать в подгруппе (понимать, что победа в спорте зависит от согласованных действий и 

взаимопомощи); 

 овладении умением адекватно воспринимать критику. 

 

Пример оценки метапредметных результатов: 

познавательные универсальные учебные действия  

Умение вербализовать наглядно наблюдаемую причинно-следственную связь. 

0 балов – не может установить связь (ответить на вопрос учителя, например, зачем в бассейне резиновые коврики? 

Почему мы после бассейна принимаем душ? Почему перед занятиями физкультурой не надо кушать? Зачем в спортзале 

маты? И пр.). 

1 балл – иногда установить причинно-следственную связь получается, а иногда-нет. 

2 балла – в основном правильно устанавливает причинно-следственную связь. 

Предметные результаты.  

В конце 1-4 класса обучающийся должны: 

 понимать значение укрепления здоровья; • 

уметь:  

 выполнять различные упражнения в построении и перестроении, хорошо ориентируясь в пространстве;  



 выполнять основные виды движений рук, ног, туловища; выполнять комплексы упражнений ритмической 

гимнастики;  

 бросать и ловить мяч; прыгать в длину с места и метать малый мяч на дальность;  

 сохранять устойчивое равновесие на ограниченной опоре;  

 играть в подвижные игры, выполнять игровые задания с элементами баскетбола, пионербола; 

 передвигаться на лыжах в медленном темпе; 

 проплывать отрезки на ногах, держась за доску. 

 

Примеры контрольно-оценочных материалов и критериев оценки предметных результатов. 

Оценка предметных результатов осуществляется учителем традиционно по пятибалльной шкале в ходе промежуточной 

и итоговой аттестации (выполнение заданий по темам, разделам).  

Пример выполнения задания по разделу «Подвижные игры». Проводится по следующим параметрам (условная 

балльная оценка): 

Правильность выполнения упражнения: 

5 – двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко. 

4 - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно четко, наблюдается некоторая скованность движений, 

неточности. 

3 - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок. 

2 - двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечетко. Помощь и многократное 

повторение неэффективны. 

Соблюдение правил игры: 

5 – в играх учащийся соблюдает правила игры, учитывает их при достижении целей игры; 

4 – требуется некоторая помощь при соблюдении правил игры, корректировка, которая эффективна; 

3 – требуется существенная помощь и контроль при соблюдении правил игры; 

2 – неумение пользоваться изученными правилами. 

Задания для итоговой аттестации составляются из заданий промежуточной аттестации и оцениваются аналогично. 

Оценка комбинации освоенных элементов может складываться из параметров: 

- точность движений в пространстве и времени; 



- наличие/отсутствие ошибок при дифференцировании мышечных усилий; 

- ловкость и плавность движений; 

- наличие/отсутствие скованности и напряженности; 

- наличие/отсутствие ограничения амплитуды движений в ходьбе, беге, прыжках, метаниях и др.  

Рекомендуется при итоговом тестировании учитывать в большей степени наличие динамики успешности 

выполнения упражнений учеником, (в сопоставлении с результатами в начале учебного года), нежели нормативы по 

физической культуре для обучающихся с задержкой психического развития (например, по бегу, прыжкам, метанию).  

Оценка успеваемости за четверть выставляется на основании данных текущего контроля и итогового. При 

подведении итогов четверти (раздела) преимущественное значение имеет успешность выполнения основных 

упражнений (оценок за них), изучаемых в течение четверти, а не общие показатели физического развития 

обучающегося.  

 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

 

Программа начального общего образования по физической культуре составлена на основе модульной 

системы обучения. 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» представлено современной модульной системой обучения, 

которая создается для наиболее благоприятных условий развития личности, путем обеспечения гибкости содержания 

обучения, приспособления к индивидуальным потребностям обучающихся и уровню их базовой подготовки. Модули, 

включённые в данную программу, представляют собой относительно самостоятельные единицы, которые можно 

реализовывать в любом хронологическом порядке и адаптировать под любые условия организации учебного процесса.

 Содержание Программы строится по модульной системе обучения, с учетом региональных особенностей, условий 

образовательных организаций, а также с учетом вовлечения обучающихся с нарушением состояния здоровья. 

 

Знания о физической культуре (адаптивной) 

 

 



Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание 

как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, 

подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Самбо как элемент национальной культуры и обеспечения безопасной жизнедеятельности 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности 

физической культуры разных народов. Её связь с природными, географическими особенностями, традициями и 

обычаями народа. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

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

качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, 

комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных 

физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины 

и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в 

спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и 

коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 



Спортивно-оздоровительная деятельность 

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским 

физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО) ,  утвержденного распоряжением 

Правительства РФ от 30.06.2014г. № 1165-р внесены изменения в федеральный компонент государственных 

образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования, 

утверждённый приказом Министерства образования Российской Федерации от 5 марта 2004г. №1089 в ред. Приказа 

Минобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609. 

 

Модуль 1. Спортивные игры 

 

Раздел «Подвижные и спортивные игры. » 

 На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, 

упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

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

быстроту. 

Раздел «Футбол» 

удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. 

Раздел «Баскетбол» 

специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале 

        Раздел «Волейбол» 

подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

 

Модуль 2. Самбо 

 

Раздел «Гимнастика» 

Гимнастика с основами акробатики.  

Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки 

вперёд и назад; гимнастический мост. 



Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, 

переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, 

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

упор присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, 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 вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической 

стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по 

наклонной гимнастической скамейке. 

 

Раздел «Самбо (введение)». 

Специально-подготовительные упражнения Самбо. Приёмы самостраховки: на спину перекатом, на бок перекатом, 

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

выведения из равновесия, подножек, подсечек, бросков захватом ног. Упражнения для тактики: подвижные игры, игры-

задания. 

Изучение приёмов в положении лёжа. Удержания: сбоку, со стороны головы, поперек, верхом. Варианты уходов от 

удержаний. Учебные схватки на выполнение изученных удержаний. Переворачивания партнера, стоящего в упоре на 

руках и коленях: захватом рук сбоку, рычагом, скручиванием захватом руки и ноги (снаружи, изнутри), захватом шеи и 

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

с вариантами удержаний. 

Упражнения для подготовки к броскам. Выведение из равновесия: партнера стоящего на коленях рывком и 

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

партнера стоящего на одном колене рывков, скручиванием, толчком. Игры-задания и учебные схватки на выполнение 

изученных выведений из равновесия. 

 

 

 



Модуль 3. Лёгкая атлетика 

 

 Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорениемv с изменяющимся направлением 

движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и 

запрыгивание; 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

 

Адаптивная физическая реабилитация  

Общеразвивающие упражнения  

На материале гимнастики  
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба широким шагом, выпадами, в приседе, с махом ногой; 

наклоны; махи правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; индивидуальные комплексы 

по развитию гибкости.  

Развитие координации: преодоление простых препятствий; ходьба по гимнастической скамейке, игры на 

переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); перебрасывание 

малого мяча из одной руки в другую; упражнения на переключение внимания; упражнения на расслабление отдельных 

мышечных групп, передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по 

сигналу. Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной 

ходьбы под музыку; на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы 

упражнений для укрепления мышечного корсета. 

 Развитие силовых способностей: динамические упражнения без отягощений (преодоление веса собственного 

тела), отжимания от повышенной опоры (гимнастическая скамейка).  

На материале лёгкой атлетики  
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков 

из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно.  

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта; 

челночный бег. 



Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом 

в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с 

сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); равномерный бег.  

Развитие силовых способностей: повторное преодоление препятствий (15—20 см); передача набивного мяча по 

кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей одной рукой и двумя руками из разных исходных 

положений; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд 

(правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в 

полуприседе и приседе.  

На материале лыжных гонок  
Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте); комплексы общеразвивающих 

упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух­трёх шагов; спуск с 

горы с изменяющимися стойками на лыжах.  

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности. 

На материале плавания  
Развитие выносливости: работа ног у вертикальной поверхности, проплывание отрезков на ногах, держась за 

доску. 

Коррекционно-развивающие упражнения  
Основные положения и движения головы, конечностей и туловища, выполняемые на месте: сочетание движений 

туловища, ног с одноименными движениями рук; комплексы упражнений без предметов на месте и с предметами (г/ 

палка, малый мяч, средний мяч, набивной мяч, средний обруч).  

Упражнения на дыхание: правильное дыхание в различных И.П. сидя, стоя, лежа; глубокое дыхание при 

выполнении упражнений без предметов; дыхание по подражанию ("понюхать цветок", "подуть на кашу", «согреть 

руки», «сдуть пушинки»), дыхание во время ходьбы с произношением звуков на выдохе, выполнение вдоха и выдоха 

через нос.  

Упражнения на коррекцию и формирование правильной осанки: упражнения у гимнастической стенки (различные 

движения рук, ног, приседы); сохранение правильной осанки при выполнении различных движений руками; ходьба с 

мешочком на голове; поднимание на носки и опускание на пятки с мешочком на голове; упражнения на укрепление 

мышц спины и брюшного пресса путем прогиба назад, упражнения для укрепления позвоночника путем поворота 

туловища и наклона его в стороны, упражнения на укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног.  



Упражнения на коррекцию и профилактику плоскостопия: сидя («каток», «серп», «окно», «маляр», «мельница», 

«кораблик», «ходьба», «лошадка», «медвежонок»); сидя: вращение стопами поочередно и одновременно вправо и влево, 

катание мяча ногами; ходьба приставными шагами и лицом вперед по канату со страховкой; ходьба на внутреннем и 

внешнем своде стопы; ходьба по массажной дорожке для стоп.  

Упражнения на развитие общей и мелкой моторики: со средними мячами, с малыми мячами (перекладывания из 

руки в руку, подбрасывание двумя, удары мяча в стену в квадраты и ловля с отскоком от пола двумя; удары мяча об пол 

одной рукой и ловля двумя); набивными мячами –1 кг (поднимание мяча вперед, вверх, вправо, влево).  

Упражнения на развитие точности и координации движений: построение в шеренгу и в колонну с изменением 

места построения; ходьба между различными ориентирами; бег по начерченным на полу ориентирам (все задания 

выполняются вместе с учителем); несколько поворотов подряд по показу, ходьба по двум параллельно поставленным 

скамейкам с помощью.  

Упражнения на развитие двигательных умений и навыков  

Построения и перестроения: выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «Шагом 

марш!», «Класс стой!» с помощью; размыкание в шеренге и в колонне; размыкание в шеренге на вытянутые руки; 

повороты направо, налево с указанием направления; повороты на месте кругом с показом направления.  

Ходьба и бег: ходьба на пятках, на носках; ходьба в различном темпе: медленно, быстро; бег в чередовании с 

ходьбой; ходьба и бег в медленном темпе с сохранением дистанции; бег в колонне по одному в равномерном темпе; 

челночный бег 3 Х 10 метров;  

Прыжки: прыжки на двух (одной) ноге на месте с поворотами на 180° и 360°; прыжки на одной ноге с 

продвижением вперед; прыжки в длину с места толчком двух ног; в длину с двух-трех шагов, толчком одной с 

приземлением на две. 

Броски, ловля, метание мяча и передача предметов: метание малого мяча правой (левой) рукой на дальность 

способом «из-за головы через плечо»; подбрасывание волейбольного мяча перед собой и ловля его; высокое 

подбрасывание большого мяча и ловля его после отскока от пола; броски большого мяча друг другу в парах двумя 

руками снизу; броски набивного мяча весом 1 кг различными способами: двумя руками снизу и от груди, из-за головы; 

передача и переноска предметов на расстояние до 20 метров (набивных мячей -1 кг, г/палок, больших мячей и т.д.).  

Равновесие: ходьба по г/скамейке с различными положениями рук; поворот кругом переступанием на г/скамейке; 

расхождение вдвоем при встрече на г/скамейке;  



Лазание, перелезание, подлезание: ползанье на четвереньках по наклонной г/скамейке с переходом на г/стенку; 

лазанье по г/стенке одновременным способом, не пропуская реек, с поддержкой; передвижение по г/стенки в сторону; 

подлезание и перелезание под препятствия разной высоты (мягкие модули, г/скамейка, обручи, г/скакалка, стойки и 

т.д.); перешагивание через предметы: кубики, кегли, набивные мячи, большие мячи; вис на руках полоса препятствий из 

5-6 заданий в подлезании, перелезании и равновесии.  

 

Работа с обучающимися с нарушением состояния  здоровья  на начальном уровне обучения. 

Основная работа на уроке физической культуры с данной категорией детей ведется с точки зрения 

индивидуализации педагогического процесса. Индивидуальный подход, означает учет особенностей, присущих одному 

человеку. Эти особенности касаются пола, возраста, телосложения, двигательного опыта, свойств характера, 

темперамента, волевых качеств, состояния сохранных функций — двигательных, сенсорных, психических, 

интеллектуальных. Основная задача учителя на уроке состоит в том, чтобы, опираясь на конкретные способности и 

возможности каждого ребенка, создать максимальные условия для его «собственного роста».  

Содержание Программы проходят по среднему уровню сложности выполняемых упражнений (комплексов), 

сокращением их длительности и количества повторений. Исключаются упражнения, связанные с большими мышечными 

напряжениями и задержкой дыхания. Ограничивается нагрузка в беге, прыжках, в упражнениях с отягощениями, с 

преодолением препятствий, в эстафетах. Осуществляется контроль нагрузки по пульсу, дыханию и внешним признакам 

утомления обучающихся. Знание признаков утомления позволяет определять и регулировать нагрузку в процессе 

занятия. 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 



Программа разработана на основе Физическая культура. Примерной рабочей программы В.И. Лях. Предметная 

линия учебников В.И. Ляха.1-4 классы: учебное пособие для общеобразовательных организаций / В.И. Лях – 7-е изд. – 

М.: Просвещение, 2019г., и Примерной рабочей программы учебного модуля «САМБО»  в рамках третьего урока в 

неделю по учебному предмету «Физическая культура» для образовательных организаций, реализующих проект «Самбо 

в школе» начального, основного и среднего общего образования 

Особое место в структуре программы  учебного предмета «Физическая культура»  занимает учебный модуль 

«Самбо» в рамках третьего урока  физкультуры в школе. В связи с приказом министерства образования, науки и 

молодежной политики Краснодарского края  от 10.06.2021 года №1930 « О реализации Всероссийского проекта «Самбо 

в школу». Школы Краснодарского края участвуют в апробации введения элементов борьбы самбо на уроках физической 

культуры как региональный компонент в рамках третьего часа в неделю. 

При планировании учебного материала ,  в программе  раздел «Все на лыжи» и «Плавание»  заменены на 

введение содержания модуля «Самбо» 

 
№  Разделы, темы Количество часов (уроков) 

Рабочие программы по классам 

1 класс 2 класс 3 класс 4 класс 

1 Знания о физической культуре 4 4 4 4 

2 Бег, ходьба, прыжки, метание 20 20 20 25 

3 Играем все! 23 25 25 20 

4 Бодрость, грация, координация 18 19 19 19 

5 Самбо 33 34 34 34 

 Подготовка и выполнение тестов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

 

В процессе уроков 

 

 Итого: 99 102 102 102 

 

 

 

 

1—4 классы  часов в неделю, всего 405ч . Общее число часов, отведённых на изучение учебного модуля «Самбо»: 



на уровне начального общего образования составляет 135 часов, из них: 1 класс – 33 часа; 2 класс – 34 часа; 

3 класс – 34 часа; 4 класс – 34 часа; 

 
Раздел Колич

ество 

часов 

темы Количество часов Основные виды деятельности 

обучающихся 

(на уровне универсальных 

учебных действий ) 

Основные 

направления 

воспитательной 

деятельности 
1 кл 2 кл 3 кл 4 кл 

Что 

надо 

знать 

4 чача 

1-4 кл 

 

Проведение аналогий  между движениями 

первобытных людей,  совершаемыми ими 

во время охоты (бег, прыжки, бросание 

камня, палки и т.д.), и движениями, 

составляющими основу физической 

культуры и спорта. Сведения первых 

Олимпийских играх. Информация о спорте 

как особом виде деятельности, 

появившемся в  результате древних 

состязаний 

 1   Сравнивают физкультуру и 

спорт эпохи Античности с 

современными физкультурой и 

спортом. Называют движения, 

которые выполняют 

первобытные люди на рисунке. 

Изучают рисунки, на которых 

изображены античные атлеты, и 

называют виды соревнований, в 

которых они участвуют 

1,2,3 

Исторические сведения о развитии 

современных Олимпийских игр (летних и 

зимних). Роль Пьера де Кубертена в их 

становлении. Идеалы и символика 

Олимпийских игр. Олимпийские 

чемпионы по разным видам спорта 

1    Объясняют смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр. 

Определяют цель возрождения 

Олимпийских игр. Объясняют 

роль Пьера де Кубертена в 

становлении олимпийского 

движения. Называют известных 

российских и зарубежных 

чемпионов Олимпийских игр 

1,2,3 

Физическая культура как система 

регулярных занятий физическими 

упражнениями, выполнение закаливающих 

процедур, использование естественных 

сил природы.  Урок по физической 

культуре – основная форма занятий. Связь 

1    Раскрывают понятие 

«физическая культура» и 

анализируют положительное 

влияние её компонентов 

(регулярные занятия 

физическими упражнениями, 

1,6,3 



физической культуры с укреплением 

здоровья и влияние на развитие человека. 

Значение занятий физической культурой и 

поддержание хорошего здоровья для 

успешной учебы и социализации 

закаливающие процедуры, 

личная гигиена) на укрепление 

здоровья и развитие человека. 

Объясняют значение уроков по 

физической культуре и 

раскрывают их основное 

содержание. 
Определяют признаки 

положительного влияния 

занятий физкультурой на успехи 

в учёбе 

  Строение тела, основные формы движений 

(циклические, ациклические, 

вращательные), напряжение и 

расслабление мышц при их выполнении. 
Упражнения на улучшение осанки, для 

укрепления мышц живота и спины, для 

укрепления мышц стоп ног. 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил 

здорового образа жизни 

  1  Устанавливают связь между 

развитием физических качеств и 

основных систем организма. 
Характеризуют основные части 

тела человека, формы движений, 

напряжение и расслабление 

мышц при их выполнении, 

работу органов дыхания и 

сердечно – сосудистой системы 

во время двигательной 

деятельности. Выполняют 

упражнения на улучшение 

осанки, для укрепления мышц 

живота и спины, для укрепления 

мышц стоп ног. Узнают свою 

характеристику с помощью теста 

«Проверь себя» 

4,5 

Работа сердечно-сосудистой системы во 

время движений и передвижений человека. 

Укрепление сердца с помощью занятий 

физическими упражнениями 

 1   Устанавливают связь между 

развитием физических качеств и 

работой сердца и кровеносных 

сосудов.  

Объясняют важность занятий 

4,5 



физическими упражнениями 
 

Роль органов зрения и слуха во время 

движений и передвижений человека. 

Строение глаза. Специальные упражнения 

для органов зрения. 

Орган осязания – кожа. Уход за кожей 

1    Устанавливают связь между 

развитием физических качеств и 

органами чувств. Объясняют 

роль зрения и слуха при 

выполнении основных 

движений. 

Выполняют специальные 

упражнения для органов зрения. 

Анализируют советы, как беречь 

зрение, слух, как ухаживать за 

кожей. Дают ответы на вопросы 

к рисункам. Анализируют 

ответы своих сверстников 

4,5 

  Правила личной гигиены (соблюдение 

чистоты тела, волос, ногтей и полости рта, 

смена нательного белья) 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил 

личной гигиены 

1    Учатся правильному 

выполнению правил личной 

гигиены. Дают ответы на 

вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих 

сверстников. Дают оценку 

своему уровню личной гигиены с 

помощью тестового задания 

«Проверь себя» 

4,7 

Укрепление здоровья средствами 

закаливания. Правила проведения 

закаливающих процедур.  

Игра «Проверь себя» на усвоение правил 

закаливания 

 1 1  Узнают правила проведения 

закаливающих процедур. 

Анализируют правила 

безопасности при проведении 

закаливающих процедур. Дают 

оценку своему уровню 

закалённости с помощью 

тестового задания «Проверь 

себя». 

4,5 



 
 

Местонахождение головного и спинного 

мозга в организме человека. Центральная 

нервная система. Зависимость 

деятельности всего организма от 

состояния нервной системы. 

Положительные и отрицательные эмоции. 

Важная роль работы мозга и центральной 

нервной системы в физкультурной и 

спортивной деятельности. Рекомендации, 

как беречь нервную систему 

  1  Получают представление о 

работе мозга и нервной системы. 

Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы 

своих сверстников. 

Обосновывают важность 

рекомендаций, как беречь 

нервную систему 

4,5 

Роль органов дыхания во время движений 

и передвижений человека. Важность 

занятий физическими упражнениями и 

спортом для улучшения работы лёгких. 

Как правильно дышать при различных 

физических нагрузках 

  1  Получают представление о 

работе органов дыхания. 

Выполняют упражнения на 

разные виды дыхания (нижнее, 

среднее, верхнее, полное) 

4,5 

Вещества, которые человек получает 

вместе с пищей, необходимые для роста и 

развития организма и для пополнения 

затраченной энергии. Рекомендации по 

правильному усвоению пищи. 

Игра «Проверь себя» на усвоение 

рекомендаций правильного употребления 

пищи 

   1 Узнают, какие вещества, 

необходимые для роста 

организма и для пополнения 

затраченной энергии, получает 

человек с пищей. Дают ответы 

на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих 

сверстников. Обосновывают 

важность рекомендаций 

правильного употребления 

пищи. Дают оценку своим 

привычкам, связанным с 

приёмом пищи, с помощью 

тестового задания «Проверь 

себя» 

4,5,6 



 
 

  Питьевой режим при занятиях 

физическими упражнениями, во время 

тренировок и туристских походов 

    Усваивают азы питьевого 

режима во время тренировки и 

похода. Дают ответы на вопросы 

к рисункам. Анализируют 

ответы своих сверстников 

4,5,7 

Режим дня, его содержание и правила 

планирования. Утренняя зарядка и её 

влияние на самочувствие и 

работоспособность человека. 

Физкультминутки (физкультпаузы), их 

значение для профилактики утомления в 

условиях учебной и трудовой 

деятельности. Физические упражнения и 

подвижные игры на удлинённых 

переменах, их значение для активного 

отдыха, укрепления здоровья, повышения 

умственной и физической работоспо-

собности, выработки привычки к 

систематическим занятиям физическими 

упражнениями.  

Игра «Проверь себя» на усвоение 

рекомендаций по соблюдению режима дня 

   1 Учатся правильно распределять 

время и соблюдать режим дня. 

Определяют назначение 

утренней зарядки, 

физкультминуток, их роль и 

значение в организации 

здоровье-сберегающей 

жизнедеятельности. Дают ответы 

на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих 

сверстников. Дают оценку своим 

привычкам, связанным с 

режимом дня, с помощью 

тестового задания «Проверь 

себя» 

2,3,5 

Требования к одежде и обуви для занятий 

физическими упражнениями и спортом (в 

помещении, на открытом воздухе, при 

различных погодных условиях). 

Рекомендации по уходу за спортивной 

одеждой и обувью.  

Игра «Проверь себя» на усвоение 

требований к одежде и обуви для занятий 

   1 Руководствуются правилами 

выбора обуви и формы одежды в 

зависимости от времени года и 

погодных условий. Дают ответы 

на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих 

сверстников. С помощью 

тестового задания «Проверь 

4,6,7 



физическими упражнениями себя» оценивают собственное 

выполнение требований к 

одежде и обуви для занятий 

физическими упражнениями, а 

также рекомендаций по уходу за 

спортивной одеждой и обувью 
 

Понятие о физическом состоянии как 

уровне физического развития, физической 

готовности и самочувствия в процессе 

умственной, трудовой и игровой 

деятельности. Измерение роста, массы 

тела, окружности грудной клетки, плеча и 

силы мышц. Приёмы измерения пульса 

(частоты сердечных сокращений до, во 

время и после физических нагрузок). 

Тестирование физических (двигательных) 

способностей (качеств): скоростных, 

координационных, силовых, вынос-

ливости' гибкости. Выполнение основных 

движений с различной скоростью, с 

предметами, из разных исходных 

положений (и. п.), на ограниченной 

площади опоры и с ограниченной 

пространственной ориентацией. Игра 

«Проверь себя» на усвоение требований 

самоконтроля 

   1 Учатся правильно оценивать 

своё самочувствие и 

контролируют, как их организмы 

справляются с физическими 

нагрузками. Определяют 

основные показатели 

физического развития и 

физических способностей и 

выявляют их прирост в течение 

учебного года. Характеризуют 

величину нагрузки по 

показателям частоты сердечных 

сокращений. Оформляют 

дневник самоконтроля по 

основным разделам 

физкультурно-оздоровительной 

деятельности и уровню 

физического состояния. 

Выполняют контрольные 

упражнения (отжимание, 

прыжки в длину и в высоту с 

места, подбрасывание 

теннисного мяча, наклоны). 

Результаты контрольных 

упражнений записывают в 

дневник самоконтроля. 

3,4 



Дают оценку своим навыкам 

самоконтроля с помощью 

тестового задания «Проверь 

себя» 

 

 

 
 

  Травмы, которые можно получить при 

занятиях физическими упражнениями 

(ушиб, ссадины и потёртости кожи, 

кровотечение).  

Игра «Проверь себя» на усвоение правил 

первой помощи. Подведение итогов игры 

 1   Руководствуются правилами 

профилактики травматизма. В 

паре со сверстниками 

моделируют случаи травматизма 

и оказания первой помощи. Дают 

оценку своим знаниям о 

самопомощи и первой помощи 

при получении травмы с 

помощью тестового задания 

«Проверь себя». Подводят итоги 

игры на лучшее ведение 

здорового образа жизни 

3,5,7 

Что 

надо 

уметь 

20ч 

1-2 кл 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 классы 

Освоение навыков ходьбы и развитие 

координационных способностей. Ходьба 

обычная, на носках, на пятках, в 

полуприседе, с различным положением 

рук, под счёт учителя, коротким, средним 

и длинным шагом. Сочетание различных 

видов ходьбы с коллективным подсчётом, 

с высоким подниманием бедра, в приседе, 

с преодолением 2—3 препятствий по 

разметкам. 
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Описывают технику выполнения 

ходьбы, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение упражнений в 

ходьбе. 

Применяют вариативные 

упражнения в ходьбе для 

развития координационных 

способностей. 

Выбирают индивидуальный темп 

3,4,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Освоение навыков бега, развитие 

скоростных и координационных 

способностей. Обычный бег, с изменением 

направления движения по указанию 

учителя, коротким, средним и длинным 

шагом. Обычный бег в чередовании с 

ходьбой до 150м, с преодолением 

препятствий (мячи, палки и т.п.). Обычный 

бег по размеченным участкам дорожки, 

челночный бег 3 × 5 м, 3 × 10м, эстафеты с 

бегом на скорость. 

Совершенствование навыков бега и 

развитие выносливости. Равномерный, 

медленный, до 3—4 мин, кросс по 

слабопересечённой местности до 1 км. 
Совершенствование бега, развитие 

координационных и скоростных 

способностей. Эстафеты «Смена сторон», 

«Вызов номеров», «Круговая эстафета» 

(расстояние 5 – 15 м). Бег с ускорением от 

10 до 15 м. Бег с ускорением от 10-15 м (в 

1 классе), от 10 до 20м (во 2 классе). 

Соревнования (до 60 м). 
Освоение навыков прыжков, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. На одной и на двух ногах 

на месте, с поворотом на 90°; с 

продвижением вперёд на одной и на двух 

ногах; в длину с места, с высоты до 30 см; 

с разбега (место отталкивания не 

обозначено) с приземлением на обе ноги, с 
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ходьбы, контролируют его по 

частоте сердечных сокращений. 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают 

ее самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 
 
 
 
 

Применяют беговые упражнения 

для развития координационных, 

скоростных способностей. 

Выбирают индивидуальный темп 

передвижения, контролируют 

темп бега по частоте сердечных 

сокращений. 
 
 
 
 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

освоения беговых и прыжковых 

упражнений, при этом 

соблюдают правила 

безопасности. 

Включают прыжковые 

упражнения в различные формы 

занятий по физической культуре. 
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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) на правой и левой ноге. На 

одной и на двух ногах на месте с 

поворотом на 180°, по разметкам, в длину 

с места, в длину с разбега, с зоны 

отталкивания 60-70 см, с высоты до 40 см, 

в высоту с 4-5 шагов разбега, с места и с 

небольшого разбега, с доставанием 

подвешенных предметов, через длинную 

вращающуюся и короткую скакалку, 

многоразовые (до 8 прыжков). 

Закрепление навыков прыжков, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Игры с прыжками с 

использованием скакалки. Прыжки через 

стволы деревьев, земляные возвышения и 

т. п., в парах. Преодоление естественных 

препятствий. 

 

Овладение навыками метания, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Метание малого мяча с 

места на дальность, из положения стоя 

грудью в направлении метания; на 

заданное расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (2 × 2м) с расстояния 

3—4 м. Бросок набивного мяча (0,5 кг) 

двумя руками от груди вперёд-вверх, из 

положения стоя ноги на ширине плеч, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

скоростно-силовых и 

координационных способностей 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Закрепляют в играх навыки 

прыжков и развивают скоростно-

силовые и координационные 

способности. 

 

 

 

 

Описывают технику выполнения 

метательных упражнений, 

осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 
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20 ч 

3кл 

 

25 ч 

4кл 

 

грудью в направлении метания; на 

дальность. Метание малого мяча с места, 

из положения стоя грудью в направлении 

метания на дальность и заданное 

расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (2 × 2м) с расстояния 

4-5 м, на дальность отскока от пола и от 

стены. Бросок набивного мяча (0,5 кг) 

двумя руками от груди вперёд-вверх, из 

положения стоя грудью в направлении 

метания; снизу вперёд-вверх из того же и. 

п. на дальность. 

Самостоятельные занятия. Равномерный 

бег (до 6 мин). Соревнования на короткие 

дистанции (до 30 м). Прыжковые 

упражнения на одной и двух ногах. 

Прыжки через небольшие (высотой 40 см) 

естественные вертикальные и 

горизонтальные (до 100 см) препятствия. 

Броски больших и малых мячей, других 

легких предметов на дальность и в цель 

(правой и левой рукой). 

 

3-4 классы 

Овладение знаниями. Понятия эстафета, 

команды «старт», «финиш», темп, 

длительность бега, влияние бега на 

состояние здоровья, элементарные 

сведения о правилах соревнований в беге, 

прыжках и метаниях, техника 

безопасности на занятиях. 

Освоение навыков ходьбы и развитие 

координационных способностей. Ходьба 
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Составляют комбинации из 

числа разученных упражнений и 

выполняют их. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Усваивают правила 

соревнований в беге, прыжках и 

метаниях. 

 

 

 

 

Демонстрируют вариативное 

выполнение в ходьбе. 
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обычная, на носках, на пятках, в 

полуприседе, с различным положением 

рук, под счёт учителя, коротким, средним 

и длинным шагом, с  изменением длины и 

частоты шагов, с перешагиванием через 

скамейки, в различном темпе под звуковые 

сигналы. Сочетание различных видов 

ходьбы с коллективным подсчётом, с 

высоким подниманием бедра, в приседе, с 

преодолением 3-4 препятствий по 

разметкам.  

 

 

 

Освоение навыков бега, развитие 

скоростных и координационных 

способностей. Обучение тем же 

элементом ходьбы, как в 1-2 классах. 

Обычный бег с изменением длины и 

частоты шагов, с высоким подниманием 

бедра, приставными шагами правым, 

левым боком вперед, с захлестыванием 

голени назад.  

Совершенствование навыков бега и 

развитие выносливости. Равномерный, 

медленный, до 5—8 мин, кросс по 

слабопересечённой местности до 1 км.  

Совершенствование бега, развитие 

координационных и скоростных 

способностей. Бег в коридоре 30-40 см из 

различных и.п. с максимальной скоростью 

до 60м, с изменением скорости, с 

прыжками через условные рвы под 
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Применяют вариативные 

упражнения в ходьбе для 

развития координационных 

способностей. 

Выбирают индивидуальный темп 

ходьбы, контролируют его по 

частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками и родителями в 

процессе совместных пеших 

прогулок. 

Включают упражнения в ходьбе 

в различные формы занятий по 

физической культуре. 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают 

ее самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения.  

 

 

 

 

 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 

 

Применяют беговые упражнения 

для развития координационных, 

скоростных способностей. 

Выбирают индивидуальный темп 

передвижения, контролируют 

 

 

 

 

4,5,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 



звуковые и световые сигналы.  «Круговая 

эстафета» (расстояние 15—30 м), 

«Встречная эстафета» (расстояние 10-20м). 

Бег с ускорением на расстояние от 20 до 30 

м (в 3 классе), от 40 до 60м (в 4 классе). 

Бег с вращением вокруг своей оси в 

полусогнутых ногах, зигзагом, в парах.  

 

 

 

 

 

Освоение навыков прыжков, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. На одной и на двух ногах 

на месте, с поворотом на 180°; по 

разметкам; в длину с места, стоя ицом, 

боком вместо приземления; длину разбега 

с зоны отталкивания 30-50 см; с высоты до 

60см; в высоту с прямого разбега, с 

хлопками в ладоши во время полета; в 

многоразовые(до 10 прыжков); тройной и 

пятерной с места. Прыжки на заданную 

длину по ориентирам; на расстояние 60-

110см в полосу приземления шириной 

30см; чередование прыжков в длину с 

места в полную силу и вполсилы (на 

точность приземления); с высоты до 70см 

с поворотом в воздухе 90-120* и с точным 

приземлением в кадрат; в длину с разбегом 

(согнуть ноги); в высоту с прямого и 

бокового разбега; многоскоки (тройной, 

пятерной, десятерной). 
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темп бега по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

освоения беговых упражнений, 

при этом соблюдают правила 

безопасности. 

Описывают технику выполнения 

прыжковых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, 

выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения.  

Демонстрируют вариативное 

выполнение прыжковых 

упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

координационных, скоростно-

силовых способностей, 

выбирают индивидуальный темп 

передвижения, контролируют 

физическую нагрузку по частоте 

сердечных сокращений. 
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Закрепление навыков прыжков, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Эстафеты с прыжками на 

одной ноге (до 10 прыжков). Игры с 

прыжками и осаливанием на площадке 

небольшого размера.  

Овладение навыками метания, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Метание малого мяча с 

места на дальность, из положения стоя  

грудью  в направлении метания, левая 

(правая) нога  впереди на дальность и  

заданное расстояние в горизонтальную и 

вертикальную цель (1,5х1,5) с расстояния 

4-5 м. Бросок набивного мяча  (1 кг) из 

положения стоя грудью в направлении 

метания двумя руками от груди, из-за 

головы вперед-вверх; снизу вперед-вверх 

на дальность и заданное расстояние. 

Метание теннисного мяча с места, из 

положения стоя боком в направлении 

метания, на точность, дальность, заданное 

расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (1,5 х 5м.) с расстояния 

5-6м. Бросок набивного мяча (1кг.) двумя 

руками из-за головы, от груди, снизу 

вперед-вверх, из положения стоя грудью в 

направлении метания, левая (правая) нога 

впереди с места; то же с шагом на 

дальность и заданное расстояние. 
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Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

освоения  

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности. Включают 

прыжковые упражнения в 

различные формы занятий по 

физической культуре. 

Описывают технику метания 

малого мяча разными способами, 

осваивают ее самостоятельно, 

выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют упражнения в 

метании малого мяча для 

развития координационных, 

скоростно-силовых 

способностей, контролируют 

физическую нагрузку по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

освоения метательных 

упражнений, соблюдают правила 

безопасности, 

Включают метательные 

упражнения в различные формы 
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Самостоятельное занятия. Равномерный 

бег до12 мин. Соревнования на короткие 

дистанции (до 60 м). Прыжковые 

упражнения на одной и двух ногах. 

Прыжки через небольшие (высотой 50 см) 

естественные вертикальные и 

горизонтальные (до 110 см) препятствия. 

Броски больших и малых мячей, других 

легких предметов на дальность и в цель 

(правой и левой рукой). 
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занятий по физической культуре. 

Включают беговые, прыжковые 

и метательные упражнения в 

различные формы занятий по 

физической культуре. 

 

Составляют комбинации из 

числа разученных упражнений и 

выполняют их. 
 

 

 

 

 

 

4,5,6 

Бодрос

ть, 

грация

, 

коорди

нация 

 

18 ч 

 1кл 

19 ч 

2 кл 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Названия снарядов и гимнастических 

элементов, правила безопасности во время 

занятий, признаки правильной ходьбы, 

бега, прыжков, осанки, значение 

напряжения и расслабления мышц, личная 

гигиена, режим дня, закаливание. 

 

 

1 – 2 классы 
Освоение общеразвивающих 

упражнений с предметами, 

развитие координационных, силовых 

способностей и гибкости. 

Общеразвивающие упражнения с 

большими и малыми мячами, 

гимнастической палкой, набивным 

мячом (1кг), обручем, флажками. 

Освоение акробатических упражнений и 

развитие координационных способностей. 

Группировка; перекаты в группировке, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Объясняют названия и 

назначение гимнастических 

снарядов, руководствуются 

правилами соблюдения 

безопасности. 

Осваивают комплексы 

упражнений утренней зарядки и 

лечебной физкультуры. 

 

 

Описывают состав и содержание 

общеразвивающих упражнений с 

предметами и составляют 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

 

 

Описывают технику 

акробатических упражнений с и 

составляют акробатические 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3,4,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

4,6 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

лежа на животе и из упора стоя на коленях. 

Кувырок вперед; стойка на лопатках 

согнув ноги; из стойки на лопатках согнув 

ноги перекат вперед в упор присев; 

кувырок в сторону. 

 

Освоение висов и упоров, развитие 

силовых и координационных 

способностей. Упражнения в висе 

стоя и лежа; в висе спиной к 

гимнастической стенке поднимание 

согнутых и прямых ног; вис на 

согнутых руках; подтягивание в 

висе лежа согнувшись, то же из седа 

ноги врозь и в висе на канате; 

упражнения в упоре лежа и стоя на 

коленях и в упоре на коне, бревне, 

гимнастической скамейке.  

 

 

Освоение навыков лазанья и перелезания, 

развитие координационных и силовых 

способностей, правильной осанки. Лазанье 

по гимнастической стенке и канату; по 

наклонной скамейке в упоре присев и стоя 

на коленях; подтягивание лежа на животе 

по горизонтальной скамейке; перелезание 

через горку матов и гимнастическую 

скамейку. Лазанье 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; 

3 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

 

 

 

 

Описывают технику 

гимнастических упражнений, 

предупреждая появление ошибок 

и соблюдая правила 

безопасности.  

Составляют гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам 

в освоении новых 

гимнастических упражнений, 

анализируют их технику. 

Предупреждают появление 

ошибок и соблюдают правила 

безопасности. 

Описывает технику упражнений 

в лазанье и перелезании, 

составляет комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам 

в освоении упражнений в 

лазанье и перелезании, 

анализируют их технику, 

выявляют ошибки и помогают в 

их исправлении.  

Осваивают технику упражнений 

в лазанье и перелезании, 

 

 

 

 

 

 

 

4,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

перелезание через гимнастическое бревно 

(высота до 60см); лазанье по канату. 

 

 

Освоение навыков в опорных 

прыжках, развитие 

координационных, скоростно-

силовых способностей. Перелезание 

через гимнастического коня. 

 

 

 

Освоение навыков равновесия. Стойка на 

носках, на одной ноге (на полу и 

гимнастической скамейке); ходьба по 

гимнастической скамейке; перешагивание 

через мячи; повороты на 90о; ходьба по 

рейке гимнастической скамейки. Стойка 

на двух и одной ноге с закрытыми глазами; 

на бревне (высота 60см) на одной и двух 

ногах; ходьба по рейке гимнастической 

скамейки и по бревну; перешагивание 

через набивные мячи и их переноска; 

повороты кругом стоя и при ходьбе на 

носках и на рейке гимнастической 

скамейки. 

 

 

 

 

 

Освоение танцевальных 

упражнений и развитие 
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3 
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предупреждают появление 

ошибок и соблюдают правила 

безопасности. 

 

Описывают технику опорных 

прыжков и осваивают ее, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам 

при освоении ими новых 

упражнений в опорных прыжках, 

анализируют их технику 

выполнения. 

Описывают технику упражнений 

на гимнастической скамейке и 

гимнастическом бревне. 

Составляет комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Осваивают технику упражнений 

на гимнастической скамейке и 

гимнастическом бревне, 

предупреждая появление ошибок 

и соблюдая правила 

безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам 

в освоении новых 

гимнастических упражнений, 

анализируют их технику, 

выявляют ошибки. 

 

 

Описывают технику 

танцевальных упражнений и 

 

 

 

 

 

4,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

координационных способностей. 

Шаг с прискоком; приставные шаги; 

шаг галопа в сторону. Стойка на 

двух и одной ноге с закрытыми 

глазами; на бревне (высота 60см) на 

одной и двух ногах; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки и по 

бревну; перешагивание через 

набивные мячи и их переноска; 

повороты кругом стоя и при ходьбе 

на носках и на рейке 

гимнастической скамейки. 

Освоение строевых упражнений. Основная 

стойка; построение в колонну по одному 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!». 

Размыкание и смыкание приставными 

шагами; перестроение из колонны по 

одному в колонну по два, из одной 

шеренги в две; передвижение в колонне по 

одному на указанные ориентиры; команда 

«На два (четыре) шага разомкнись!» 

 

Освоение общеразвивающих упражнений 

без предметов, развитие 

координационных способностей, силы и 

гибкости, а также правильной осанки. 

Основные положения и движения рук, ног, 

туловища, выполняемые на месте и в 

движении. Сочетание движений ног, 

1 
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3 
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составляют комбинации из их 

числа. 

Осваивают технику 

танцевальных упражнений, 

предупреждая появление ошибок 

и соблюдая правила 

безопасности.  

Оказывают помощь сверстникам 

в освоении новых танцевальных 

упражнений. 

 

 

Различают строевые команды. 

Точно выполняют строевые 

приемы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Описывают состав и содержание 

общеразвиваюших упражнений 

без предметов и составляют 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Предупреждают появление 

 

 

4,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3,4,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3,4,6 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

19ч 

3-4 кл 

туловища с одноименными и 

разноимёнными движениями рук. 

Комбинации (комплексы), 

общеразвивающих упражнений различной 

координационной сложности. 

 

3-4 классы 

Освоение акробатических упражнений и 

развития координационных способностей. 

Перекаты в группировке с последующей 

опоры руками  за головой; 2-3 кувырка 

вперед; стойка на лопатках; «мост» и 

положения, лежа на спине. Кувырок назад; 

кувырок вперед; кувырок назад и 

перекатом стойка на лопатках; «мост» с 

помощью и самостоятельно. 

Освоение висов и упоров, развитие 

силовых и координационных способностей. 

Вис завесом; вис на согнутых руках согнув 

ноги; на гимнастической стенке вис 

прогнувшись, подтягивание в висе, 

поднимание ног в висе.  

 

 

Освоение навыков лазанья и перелезания, 

развития по координационных и силовых 

способностей, правильной осанки. Лазанье 

по наклонной скамейке в упоре стоя на 

коленях, в упоре лежа, лежа на животе, 

подтягиваясь руками; по канату; 

перелезание через бревно, коня. Лазанье 

по канату в три приема; перелезание через 

препятствия.  
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3 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

ошибок и соблюдают правила 

безопасности. 

 

 

 

 

Описывают состав и содержание 

акробатических упражнений с 

предметами и составляют 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

 

 

 

 

Описывают технику на 

гимнастических снарядах, 

предупреждая появление ошибок 

и соблюдая правила 

безопасности. 

Составляют гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Описывает технику упражнений 

в лазанье и перелезании, 

составляет комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам 

в освоении упражнений в 

лазанье и перелезании, выявляют 

ошибки и помогают в их 

исправлении.  

Осваивают технику упражнений 

 

 

 

 

 

 

4,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4,6 

 

 

 

 

 

 

4,6 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Освоение навыков в опорных прыжках, 

развитие координационных, скоростно-

силовых способностей. Опорные прыжки 

на горку из гимнастических матов, на 

коня, козла; вскок в упор стоя на коленях и 

соскок взмахом рук. 

Освоение навыков равновесия. Ходьба 

приставными шагами; ходьба по бревну 

(высота до 1 м); повороты на носках и 

одной ноге; ходьба приставными шагами; 

приседания и переход в упор присев, упор 

стоя на колени, сед. Ходьба по бревну 

большими шагами и выпадами; ходьба на 

носках; повороты прыжком  на 90о и 180о; 

опускание в упор стоя на коленях (правом, 

левом). 

Освоение танцевальных упражнений и 

развитие координационных способностей. 

Шаги галопа и польки в парах; сочетание 

изученных танцевальных шагов; русский 

медленный шаг,I и II позиции ног; 

сочетание шагов галопа и польки в парах; 

элементы народных танцев. 
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2 

 

 

 

 

 

 

в лазанье и перелезании, 

предупреждают появление 

ошибок и соблюдают правила 

безопасности. 

Описывают и осваивают технику 

опорных прыжков и осваивают 

ее, соблюдают правила 

безопасности. 

 

 

Описывают и осваивают технику 

упражнений на гимнастической 

скамейке и гимнастическом 

бревне. 

Описывают технику упражнений 

на гимнастической скамейке и 

гимнастическом бревне.  

Составляет комбинации из числа 

разученных упражнений. 

 

Осваивают технику 

танцевальных упражнений, 

предупреждая появление ошибок 

и соблюдая правила 

безопасности.  

Оказывают помощь сверстникам 

в освоении новых танцевальных 

упражнений. 

Описывают технику 

осваиваемых танцевальных 

упражнений и составляют 

комбинации из их числа. 

 

 

 

 

 

 

 

4,6 

 

 

 

 

 

 

 

4,6, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4,6 

 

 

 

 

 

 

 

 



Освоение строевых упражнений. Команды 

«Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На 

первый-второй рассчитайсь!»; построение 

в две шеренги; перестроении из двух 

шеренг в два круга; передвижение по 

диагонали, противоходом, «змейкой». 

Команды «Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!»;  рапорт учителю; 

повороты кругом на месте; расчет по 

порядку; перестроение из одной шеренги в 

три уступами, из колонны по одному в 

колонну по три и четыре в движении с 

поворотом. 

Самостоятельные занятия. Выполнение 

освоенных общеразвивающих упражнений 

с предметами и без предметов, 

упражнений на снарядах, акробатических 

упражнений на равновесие, танцевальных 

упражнений. 
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2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

Различают строевые команды. 

Точно выполняют строевые 

приемы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Составляют комбинации из 

числа разученных упражнений и 

выполняют их. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

 

 

3,4,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4,6 

Самбо 34 ч 

1-4кл 

Специально-подготовительные 

упражнения Самбо 

ТБ и страховка во время занятий 

Единоборствами. Приёмы самостраховки: 

на спину перекатом, на бок перекатом, при 

падении вперед на руки, при падении на 

спину через мост, на бок кувырком. 

Упражнения для бросков: удержаний, 

выведения из равновесия, подножек, 

подсечек, бросков захватом ног. 

Упражнения для тактики: подвижные 

игры, игры-задания. 

 

Изучение приёмов в положении лёжа 

 

 

12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать и соблюдать технику 

безопасности на занятиях Самбо. 

Знать и уметь правильно 

выполнять основные 

технические элементы 

группировки, приемы 

самостраховки вразличных 

вариантах. 

 

 

 

Знать и уметь формулировать 

(называть) 

 

5,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5,6 



Удержания: сбоку, со стороны головы, 

поперек, верхом. Варианты уходов от 

удержаний. Учебные схватки на 

выполнение изученных удержаний. 

Переворачивания партнера, стоящего в 

упоре на руках скручиванием захватом 

руки и ноги (снаружи, изнутри), 

захватом шеи и руки с упором голенью в 

живот. Активные и пассивные защиты от 

переворачиваний. Комбинирование 

переворачиваний с вариантами удержаний 

 

Упражнения для подготовки к броскам. 

Выведение из равновесия: партнера 

стоящего на коленях рывком и 

скручиванием, партнера в приседе 

толчком, партнера стоящего на одном 

колене рывком, скручиванием, 

толчком. 

Игры-задания и учебные схватки на 

выполнение изученных выведений из 

равновесия. 

 

 

12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

12 
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12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 

12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 

основные техники 

самостраховки. Обладать 

сосредоточенностью, 

терпением, выдержкой и 

вниманием 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать и применять правила 

гигиены на занятиях. Уметь 

взаимодействовать с партнером, 

в команде. Уметь быстро 

координировать движения в 

соответствии с меняющейся 

ситуацией. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5,6 

 

Играе

м все! 

 

23 ч 

1 кл 

26 ч 

2 кл 

 

 

 

 

 

Названия и правила игр, инвентарь, 

оборудование, организация, правила 

поведения и безопасности. 

 

1-2 классы 

Закрепление и совершенствование 

навыков бега, развитие скоростных 

способностей, способности к 

ориентированию в пространстве. 
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Руководствуются правилами игр, 

соблюдают правила  

безопасности. 

 

 

Организовывают и проводят 

совместно со сверстниками 

подвижные игры, осуществляют 

судейство. 

 

 

 

 

 

 

5,6 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Подвижные игры «К своим флажкам», 

«Два мороза», «Пятнашки». 

 

 

Закрепление и совершенствование 

навыков в прыжках, развитие скоростно-

силовых способностей, ориентирование в 

пространстве. Подвижные игры 

«Прыгающие воробушки», «Зайцы в 

огороде», «Лисы и куры», «Кто быстрее» 

 

 

Закрепление и совершенствование 

метаний на дальность и точность, развитие 

способностей к дифференцированию 

параметров движений, скоростно-силовых 

способностей. 

Подвижные игры «Кто дальше бросит», 

«Точный расчёт», «Метко в цель». 

 

Закрепление и совершенствование 

освоенных гимнастических и 

акробатических упражнений, развитие 

способностей к ориентированию в 

пространстве, реакции, равновесия, 

согласования движений. Подвижные игры 

«Группировка», «Вороны и воробьи», « 

Ноги на весу», «Мышеловка» 

 

Овладение элементарными умениями в 

ловле, бросках, передачах и ведении мяча. 

Ловля, передача, броски и ведение мяча 

индивидуально, в парах, стоя на месте и в 
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4 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

3 
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Описывают технику игровых 

действий и приёмов, осваивают 

их самостоятельно, выявляют и 

устраняют типичные ошибки.  

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместной игровой 

деятельности. 

 

 

 

 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместной игровой 

деятельности. 

 

Соблюдают правила 

безопасности. 

 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместной игровой 

деятельности. 

 

 

 

 

 

Используют действия данных 

подвижных игр для развития 

координационных и 

кондиционных способностей.  

 

 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

5,6 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

26 ч 

3 кл 

20 ч 

4 кл 

шаге. Ловля и передача мяча в движении. 

Броски в цель (кольцо, щит, мишень, 

обруч). Ведение мяча (правой, левой 

рукой) в движении по прямой (шагом и 

бегом).  

Овладение элементарными умениями в 

ударах по неподвижному катящемуся мячу 

в футболе, остановках мяча ногой, ведении 

мяча 

Закрепление и совершенствование 

держания, ловли, передачи, броска и 

ведения мяча и развитие способностей к 

дифференцированию параметров 

движений, реакции, ориентированию в 

пространстве. Подвижные игры «Играй, 

играй, мяч не теряй», «Мяч водящему», «У 

кого меньше мячей», 

«Школа мяча», «Мяч в корзину», «Попади 

в обруч». 

Закрепление и совершенствование ударов, 

остановок и ведение мяча ногой, развитие 

способностей к дефференцированию 

параметров движений, реакции, 

ориентирование в пространстве. 

Подвижные игры " Быстро и точно", « 

Владение и удары по мячу ногой», «Мини 

футбол» двое против двоих, трое против 

троих 

 

3-4 классы 

Закрепление и совершенствование навыков 

бега, развитие скоростных способностей, 

способности к ориентированию в 
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Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом 

воздухе. 

 

 

Соблюдают правила 

безопасности 

 

 

 

Используют подвижные игры 

для активного отдыха. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом 

воздухе. 

 

 

 

 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместной игровой 

деятельности. 

 

 

 

 

 

 

 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместной игровой 

 

 

 

 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 



 пространстве. Подвижные игры «Пустое 

место», «Белые медведи», «Космонавты». 

Закрепление и совершенствование навыков 

в прыжках, развитие скоростно-силовых 

способностей, ориентирование в 

пространстве. Подвижные игры «Прыжки 

по полосам», «Волк во рву», «Удочка». 

Овладение элементарными умениями в 

ловле, бросках, передачах и ведении мяча. 

Ловля и передача мяча на месте и в 

движении в треугольниках, квадратах, 

кругах. Ведение мяча с изменением 

направления (баскетбол, гандбол). Броски 

по воротам с 3-4м (гандбол) и броски в 

цель (в ходьбе и медленном беге), удары 

по воротам в футболе. Ведение мяча с 

изменением направления  (баскетбол , 

гандбол). Броски по воротам с 3-4 м 

(гандбол) и броски в цель (в ходьбе и 

медленном беге) 

Закрепление и совершенствование 

держания, ловли, передачи, броска и 

ведения мяча и развитие способностей к 

дифференцированию параметров 

движений, реакции, ориентированию в 

пространстве. Подвижные игры «Гонка 

мячей по кругу», «Вызови по имени», 

«Овладей мячом», «Подвижная цель», 

«Мяч ловцу», «Охотники и утки», «Быстро 

и точно», «Снайперы», «Игры с ведением 

мяча». 

Овладение стойками волейболиста, 

перемещением, ходьбой и бегом, нижней 

1 
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4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

2 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

деятельности. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

Организовывают и проводят 

совместно со сверстниками 

данные игры, осуществляют 

судейство. 

 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместной игровой 

деятельности. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

Используют подвижные игры 

для активного отдыха. 

 

 

 

 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместной игровой 

деятельности. 

Используют подвижные игры 

для активного отдыха. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом 

воздухе. 

 

 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

 

5,6 
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5,6 

 

 

 

 

 

 



прямой подачей, передачей и прямой 

подачей, передачей и приемом мяча сверху 

двумя руками 

Закрепление и совершенствование 

освоенных волейбольных приемов в 

перемещениях владении мячом, развитие 

способностей к дефференцированию 

параметров движений, ориентирование в 

пространстве, реакции, согласования 

движений. Подвижные игры «Лапта через 

сетку», «Пионербол с одним мячом», 

«Эстафета с волейбольным мячом». 

 

Закрепление и совершенствование ударов 

по мячу в футболе.  Остановки мяча ногой, 

ведение мяча  с изменением направления и 

скорости и развитие способностей к 

дефференцированию параметров 

движений, реакции, согласованию 

движений с мячом и без мяча. Подвижные 

игры «Ведение и удары по мячу ногой», 

«Сбей городок», «Мини-футбол»,  трое 

против троих, четверо против четверых 

игроков. 

 

Комплексное развитие координационных и 

кондиционных способностей, овладение 

элементарными технико-тактическими 

взаимодействиями. Подвижные игры 

«Борьба за мяч», «Перестрелка», «Мини-

баскетбол», «Мини-гандбол», варианты 

игры в футбол, мини-волейбол. 
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совместной игровой 

деятельности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Соблюдение правила 

безопасности 

 

 

 

 

 

 

 

 

Используют действия данных 

подвижных игр для развития 

координационных и 

кондиционных способностей. 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом 

воздухе, используют подвижные 

игры для активного отдыха. 

 

 

 

 

5,6 
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5,6 

 

 

 

 

 

 

 

 



Самостоятельные занятия. Упражнения в 

бросках, ловле и передачах мяча, ударах и 

остановках мяча ногами, ведение мяча на 

месте, в ходьбе и беге, выполняемые 

обеими верхними и нижними 

конечностями. 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Включают упражнения с мячом в 

различные формы занятий по 

физической культуре. 

 

 

 

 

 

5,6 

 

Подгот

овка к 

выпол

нению 

ВФСК 

«ГТО» 

 

В 

процес

се  

урока 

Челночный  бег 3х10 м 

Бег 30м 

Смешанные передвижения  1000 м 

Подтягивание из виса на высокой  

перекладине 

подтягивание  на виса лежа на низкой 

перекладине 

Наклон в перед из положения стоя на 

гимнастической скамейке 

Метание теннисного мяча в цель 6м 

Поднимание туловища из положения из 

положения лежа на спине 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
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