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1. Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса «Физическая 

культура». 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения  основных образовательных про-

грамм начального общего  образования ФГОС программа направлена на достижение  

обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культу-

ре. 

Личностные результаты освоения программы начального общего образования достигаются 

в ходе обучения физической культуре в единстве учебной и воспитательной  

деятельности организации в соответствии с традиционными российскими социокультурными и 

духовно-нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и 

способствуют процессам самопознания, саморазвития и социализации обучающихся. 

           Личностные результаты освоения предмета «Физическая культура» в начальной школе 

должны отражать готовность обучающихся руководствоваться ценностями и приобретение пер-

воначального опыта деятельности на их основе. 

           Патриотическое воспитание: 

— ценностное отношение к отечественному спортивному, культурному, историческому и науч-

ному наследию, понимание значения физической культуры в жизни со- 

временного общества, способность владеть достоверной информацией о спортивных достижени-

ях сборных команд по видам спорта на международной спортивной арене, основных мировых и 

отечественных тенденциях развития физической культуры для блага человека, заинтересован-

ность в научных знаниях о человеке. 

             Гражданское воспитание: 

— представление о социальных нормах и правилах межличностных отношений в коллективе, го-

товность к разнообразной совместной деятельности при выполнении  

учебных, познавательных задач, освоение и выполнение физических упражнений, создание 

учебных проектов, стремление к взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной 

деятельности; готовность оценивать своё поведение и поступки своих товарищей с позиции 

нравственных и правовых норм с учётом осознания последствий поступков; оказание посильной 

помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжела-

тельное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения. 

 Духовно-нравственное воспитание:  

- формирование нравственного сознания (т.е. нравственных понятий, взглядов, суждений, оце-

нок), идейной убежденности и мотивов деятельности (в частности, физкультурной), согласую- 

щихся с нормами высокой морали;  

- формирование нравственных чувств (любви к Родине, гума- 

низма, чувства коллективизма, дружбы, чувства непримиримости к нарушениям нравственных 

норм и др.);  

- формирование нравственных качеств, привычек соблюдения этических норм, навыков обще-

ственно оправданного поведения (уважения к результатам труда и предметам духовной и мате- 

риальной культуры, уважения к родителям и старшим, честности, скромности, добросовестности 

и др.);  

- воспитание волевых черт и качеств личности (смелости, ре- 

шительности, мужества, воли к победе, самообладания и др.). 

Эстетическое воспитание:  

- воспитание эстетических чувств и вкусов в области физической культуры;  

- воспитание эстетической оценки тела и движений человека;  

- воспитание умений находить и оценивать прекрасное в по- 

ведении товарищей и в окружающей обстановке. 

             Формирование культуры здоровья и эмоционального благополучия: 

— осознание ценности своего здоровья для себя, общества, государства; ответственное отноше-

ние к регулярным занятиям физической культурой, в том числе освоению  

гимнастических упражнений и плавания как важных жизнеобеспечивающих умений; установка 
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на здоровый образ жизни, необходимость соблюдения правил безопасности при занятиях физи-

ческой культурой и спортом. 

Трудовое  воспитание:  

- воспитание трудолюбия;  

- формирование сознательного отношения к труду;  

- овладение элементарными трудовыми умениями и навыками. 

Экологическое воспитание: 

— экологически целесообразное отношение к природе, внимательное отношение к человеку, его 

потребностям в жизнеобеспечивающих двигательных действиях; ответственное отношение к 

собственному физическому и психическому здоровью, осознание ценности соблюдения правил 

безопасного поведения в ситуациях, угрожающих здоровью и жизни людей; 

— экологическое мышление, умение руководствоваться им в познавательной, коммуникативной 

и социальной практике. 

Ценности научного познания: 

— знание истории развития представлений о физическом развитии и воспитании человека в ев-

ропейской и российской культурно-педагогической традиции; 

— познавательные мотивы, направленные на получение новых знаний по физической культуре, 

необходимых для формирования здоровья и здоровых привычек, физического развития и физи-

ческого совершенствования; 

— познавательная и информационная культура, в том числе навыки самостоятельной работы с 

учебными текстами, справочной литературой, доступными техническими  

средствами информационных технологий; 

— интерес к обучению и познанию, любознательность, готовность и способность к самообразо-

ванию, исследовательской деятельности, к осознанному выбору направленности и уровня обуче-

ния в дальнейшем. 

              

Метапредметные  результаты 

Метапредметные результаты освоения образовательной программы по физической куль-

туре отражают овладение универсальными познавательными действиями. 

В составе метапредметных результатов выделяют такие значимые для формирования ми-

ровоззрения формы научного познания, как научный факт, гипотеза, теория, за- 

кон, понятие, проблема, идея, категория, которые используются в естественно-научных учебных 

предметах и позволяют на основе знаний из этих предметов формировать  

представление о целостной научной картине мира, и универсальные учебные действия (познава-

тельные, коммуникативные, регулятивные), которые обеспечивают формирование готовности к 

самостоятельному планированию и осуществлению учебной деятельности. 

Метапредметные результаты освоения образовательной программы по физической культуре от-

ражают овладение универсальными учебными действиями, в том числе: 

1) Познавательные универсальные учебные действия, отражающие методы познания окружаю-

щего мира: 

— ориентироваться в терминах и понятиях, используемых в физической культуре (в пределах 

изученного), применять изученную терминологию в своих устных и письменных высказываниях; 

— выявлять признаки положительного влияния занятий физической культурой на работу орга-

низма, сохранение его здоровья и эмоционального благополучия; 

— моделировать правила безопасного поведения при освоении физических упражнений, плава-

нии; 

— устанавливать связь между физическими упражнениями и их влиянием на развитие физиче-

ских качеств; 

— классифицировать виды физических упражнений в соответствии с определённым классифи-

кационным признаком: по признаку исторически сложившихся систем физического воспитания, 

по преимущественной целевой направленности их использования, преимущественному воздей-

ствию на развитие отдельных качеств (способностей) человека; 
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— приводить примеры и осуществлять демонстрацию гимнастических упражнений, навыков 

плавания, ходьбы на лыжах, упражнений начальной подготовки по виду  

спорта (по выбору); 

— самостоятельно (или в совместной деятельности) составлять комбинацию упражнений для 

утренней гимнастики с индивидуальным дозированием физических упражнений; 

— формировать умение понимать причины успеха / неуспеха учебной деятельности, в том числе 

для целей эффективного развития физических качеств и способностей  

в соответствии с сенситивными периодами развития, способности конструктивно находить ре-

шение и действовать даже в ситуациях неуспеха; 

— овладевать базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими суще-

ственные связи и отношения между объектами и процессами; использовать  

знания и умения в области культуры движения, эстетического восприятия в учебной деятельно-

сти иных учебных предметов; 

— использовать информацию, полученную посредством наблюдений, просмотра видеоматериа-

лов, иллюстраций, для определения вида спорта; 

— использовать средства информационно-коммуникационных технологий для решения учебных 

и практических задач (в том числе Интернет с контролируемым выходом),  

оценивать объективность информации и возможности её использования для решения конкретных 

учебных задач. 

2) Коммуникативные универсальные учебные действия, отражающие способность обучающегося 

осуществлять коммуникативную деятельность, использовать правила общения в конкретных 

учебных и внеучебных ситуациях; самостоятельную организацию речевой деятельности в устной 

и письменной форме: 

— вступать в диалог, задавать собеседнику вопросы, использовать реплики-уточнения и допол-

нения; формулировать собственное мнение и идеи, аргументированно их излагать; выслушивать 

разные мнения, учитывать их в диалоге; 

— описывать влияние физической культуры на здоровье и эмоциональное благополучие челове-

ка; 

— строить гипотезы о возможных отрицательных последствиях нарушения правил при выполне-

нии физических движений, играх и игровых заданиях, спортивных эстафетах; 

— организовывать (при содействии взрослого или самостоятельно) игры, спортивные эстафеты, 

выполнение физических упражнений в коллективе, включая обсуждение  

цели общей деятельности, распределение ролей, выполнение функциональных обязанностей, 

осуществление действий для достижения успешного результата; 

— проявлять интерес к работе товарищей; в доброжелательной форме комментировать и оцени-

вать их достижения, высказывать свои предложения и пожелания; оказывать при необходимости 

помощь; 

— продуктивно сотрудничать (общение, взаимодействие) со сверстниками при решении задач 

выполнения физических упражнений, игровых заданий и игр на уроках, во  

внеурочной и внешкольной физкультурной деятельности; 

— конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества. 

3) Регулятивные универсальные учебные действия, отражающие способности обучающегося 

строить учебно-познавательную деятельность, учитывая все её компоненты  

(цель, мотив, прогноз, средства, контроль, оценка): 

— оценивать влияние занятий физической подготовкой на состояние своего организма (снятие 

утомляемости, улучшение настроения, уменьшение простудных заболеваний); 

— контролировать состояние организма на уроках физической культуры и в самостоятельной 

повседневной физической деятельности по показателям частоты пульса и самочувствия; 

— предусматривать возникновение возможных ситуаций, опасных для здоровья и жизни; 

— проявлять волевую саморегуляцию при планировании и выполнении намеченных планов ор-

ганизации своей жизнедеятельности; проявлять стремление к успешной образовательной, в том 

числе физкультурно-спортивной, деятельности; анализировать свои ошибки; 
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— осуществлять информационную, познавательную и практическую деятельность с использова-

нием различных средств информации и коммуникации. 

Предметные результаты 

Предметные результаты изучения учебного предмета «Физическая культура» отражают 

опыт учащихся в физкультурной деятельности. 

           В составе предметных результатов по освоению обязательного содержания, установленно-

го данной программой, выделяют: полученные знания, освоенные обучающимися умения и спо-

собы действий, специфические для предметной области «Физическая культура» и сенситивного 

периода развития детей возраста начальной школы виды деятельности по получению новых зна-

ний, их интерпретации, преобразованию и применению в различных учебных и новых ситуациях. 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

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

назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической куль-

туры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на 

успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие 

физических качеств; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физиче-

ские качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать 

физические упражнения, направленные на их развитие; 

 характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и орга-

низовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в по-

мещениях, так и на открытом воздухе). 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; плани-

ровать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, 

показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 

 отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять 

их в соответствии с изученными правилами; 

 организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отды-

ха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать 

правила взаимодействия с игроками; 

 измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготов-

ленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых 

упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гим-

настики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, 

результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и фи-

зической подготовленности; 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по раз-

витию физических качеств; 

 выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упраж-

нения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равно-
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весия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной табли-

цы); 

 выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнасти-

ческое бревно); 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного 

веса и объёма); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 плавать, в том числе спортивными способами; 

 выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 

 

2. Содержание учебного предмета, курса «Физическая культура». 

 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физиче-

скими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, полза-

ние, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: орга-

низация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых со-

ревнований. Особенности физической культуры разных народов. Ее связь с природными, гео-

графическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и разви-

тие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических ка-

честв. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливаю-

щих 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 подготовленно-

стью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение ча-

стоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спор-

тивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для 

утренней зарядки, физкульт-минуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые дей-

ствия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 
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Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на 

лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Пример: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в ис-

ходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор 

присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувы-

рок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок впе-

ред. 

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 вперед 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 перелеза-

ния, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с уско-

рением, 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 (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. В связи с особенностями края и его месторасположением данные часы рас-

пределены на модуль «Спортивные игры». 
Плавание. В связи с малой технической базой, школа не имеет своего бассейна. Данные часы 

распределены на модуль «Спортивные игры». 

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. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на вы-

носливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвиж-

ные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; по-

движные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на ма-

териале волейбола. 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких 

выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в 

седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высо-

кие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и 

при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и 

прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с рез-

ко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической ска-

мейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и 
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приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на 

расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малы-

ми предметами; преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, простые 

прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметри-

ческими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на 

широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с 

одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; пере-

движение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сиг-

налу. 

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

стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощу-

щений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, поло-

жений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного 

корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и но-

ги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отяго-

щений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы 

упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающим-

ся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и 

наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и пере-

прыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание 

лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с про-

движением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо 

и влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; 

переноска партнера в парах. 

На материале легкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробега-

ние коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на од-

ной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью 

с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном 

темпе; ускорение из разных исходных 

положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исход-

ных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся 

с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с макси-

мальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отды-

ха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление 

препятствий (15—20 см);передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из раз-

ных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из 

разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повтор-

ное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подве-

шенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием 

ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; 

запрыгивание с последующим спрыгиванием. 
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3. Тематическое планирование, в том числе с учетом программы воспитания с 

указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы 

 
 

Тематическое планирование 4 класс (68ч.) 

 
Разделы програм-

мы 

Темы, входящие в 

данный раздел 

Основное содержание по 

темам 

Кол-во 

 часов 

Характеристика видов  

деятельности 

Основные направ- 

ления воспитатель- 

ной деятельности 

Раздел 1 

Знания о физиче-

ской культуре - 2ч 

Когда и как возник-

ли физическая куль-

тура и спорт 

Физкультура и спорт эпохи 

Античности. Современные 

физкультура и спорт. 

История развития фи-

зической культуры и пер-

вых соревнований. Особен-

ности физической культу-

ры разных народов. Ее 

связь с природными, гео-

графическими особенно-

стями, традициями и обы-

чаями народа. Связь физи-

ческой культуры с трудо-

вой и военной деятельно-

стью. 

1 ч. Сравнивают физкультуру 

и спорт эпохи Античности 

с современными физкуль-

турой и спортом. Называ-

ют движения, которые 

выполняют первобытные 

люди на рисунке. 

Изучают рисунки, на 

которых изображены 

античные атлеты, и 

называют виды соревно-

ваний, в которых они 

участвуют 

1, 2, 7 

Современные Олим-

пийские игры 

Что такое физиче-

ская культура 

 

Исторические сведения о 

развитии современных 

Олимпийских игр (летних и 

зимних). Роль Пьера де 

Кубертена в их становле-

нии. Идеалы и символика 

Олимпийских игр. Олим-

пийские чемпионы по раз-

ным видам спота. Физиче-

ская культура как система 

разнообразных форм заня-

тий физическими упраж-

нениями по укреплению 

здоровья человека. Ходьба, 

бег, прыжки, лазанье, пол-

зание, ходьба на лыжах, 

плавание как жизненно 

важные способы передви-

жения человека. 

Правила предупреждения 

травматизма во время за-

нятий физическими упраж-

нениями: организация мест 

занятий, подбор одежды, 

обуви и инвентаря. 

1ч. Объясняют смысл симво-

лики и ритуалов Олим-

пийских игр. 

Определяют цель возрож-

дения Олимпийских игр. 

Объясняют роль Пьера де 

Кубертена в становлении 

олимпийского движения. 

Называют известных рос-

сийских и зарубежных 

чемпионов Олимпийских 

игр. Раскрывают понятие 

«физическая культура» и 

анализируют положитель-

ное влияние её компонен-

тов (регулярные занятия 

физическими упражнени-

ями, закаливающие про-

цедуры, личная гигиена) 

на укрепление здоровья и 

развитие человека. 

Определяют признаки по-

ложительного влияния 

занятий физкультурой на 

успехи в учёбе 

1, 2, 7 

 Раздел 2 

Способы физкуль-

турной деятельно-

сти – 16 ч 

 

  

Строение тела. Ос-

новные  формы дви-

жений (циклические, 

ациклические, вра-

щательные), напря-

жение и расслабле-

ние мышц при их 

выполнении. 

Строение тела, основные 

формы движений (цикли-

ческие, ациклические, вра-

щательные), напряжение и 

расслабление мышц при их 

выполнении. 

Упражнения на улучшение 

осанки. 

1ч. Устанавливают связь 

между развитием физиче-

ских качеств и основных 

систем организма. 

Характеризуют основные 

части тела человека, фор-

мы движений, напряжение 

и расслабление мышц при 

3, 4, 7 
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Упражнения на 

улучшение осанки. 

Упражнения  для 

укрепления мышц 

живота и спины. 

Упражнения для укрепле-

ния мышц живота и спины

  

Игра «Проверь себя» на 

усвоение правил здорового 

образа жизни 

Физические упражнения, 

их влияние на физическое 

развитие и развитие физи-

ческих качеств. Физическая 

подготовка и ее связь с раз-

витием основных физиче-

ских качеств. Характери-

стика основных физических 

качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и 

равновесия. 

Физическая нагрузка и 

ее влияние на повышение 

частоты сердечных сокра-

щений. 

1ч. их выполнении, работу 

органов дыхания и сер-

дечно-сосудистой системы 

во время двигательной 

деятельности. Выполняют 

упражнения на улучшение 

осанки, для укрепления 

мышц живота и спины, 

для укрепления мышц 

стоп ног. 

Узнают свою характери-

стику с помощью теста 

«Проверь себя» 

Упражнения для 

укрепления мышц 

стоп ног. Игра 

«Проверь себя» на 

усвоение правил 

здорового образа 

жизни. 

1ч. 

Сердце и кровенос-

ные сосуды 

Роль органов зрения 

и слуха во время 

движений и пере-

движений человека.  

Орган осязания — 

кожа. Уход за кожей

  

Работа сердечно-

сосудистой системы во 

время движений и пере-

движений человека. Укреп-

ление сердца с помощью 

занятий физическими 

упражнениями  

Органы чувств  

Роль органов зрения и слу-

ха во время движений и 

передвижений человека. 

Строение глаза. Специаль-

ные упражнения для орга-

нов зрения. 

 

1ч. Устанавливают связь 

между развитием физиче-

ских качеств и работой 

сердца и кровеносных со-

судов. Объясняют важ-

ность занятий физически-

ми упражнениями, катания 

на коньках, велосипеде, 

лыжах, плавания, бега для 

укрепления сердца. 

3, 4, 7 

Правила личной ги-

гиены 

Игра «Проверь себя» 

на усвоение правил 

личной гигиены 

Правила личной гигиены 

(соблюдение чистоты тела, 

волос, ногтей и полости 

рта, смена нательного бе-

лья). Игра «Проверь себя» 

на усвоение правил личной 

гигиены 

1ч. Учатся правильному вы-

полнению правил личной 

гигиены. 

Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют 

ответы своих сверстников. 

Дают оценку своему уров-

ню личной гигиены с по-

мощью тестового задания 

«Проверь себя» 

3, 4, 7 

Укрепление здоро-

вья средствами зака-

ливания. 

Правила проведения 

закаливающих про-

цедур. 

Укрепление здоровья сред-

ствами закаливания. Пра-

вила проведения закалива-

ющих процедур.  

Игра «Проверь себя» на 

усвоение правил закалива-

ния Т.Б. 

1ч. Узнают правила проведе-

ния закаливающих проце-

дур. Анализируют правила 

безопасности при прове-

дении закаливающих про-

цедур. 

Дают оценку своему уров-

ню закалённости с помо-

щью тестового задания 

«Проверь себя». Дают от-

веты на вопросы к рисун-

кам. Анализируют ответы 

своих сверстников 

3, 4, 7 

Местонахождение 

головного и спинно-

го мозга в организме 

человека. 

Местонахождение головно-

го и спинного мозга в орга-

низме человека. Централь-

ная нервная система. 

1ч. Получают представление о 

работе мозга и нервной 

системы. 

Дают ответы на вопросы к 

3, 4, 7 
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Центральная нерв-

ная система. 

Зависимость деятельности 

всего организма от состоя-

ния нервной системы 

Положительные и отрица-

тельные эмоции. 

Важная роль работы мозга 

и центральной нервной 

системы в физкультурной и 

спортивной деятельности. 

Рекомендации, как беречь 

нервную систему 

Роль органов дыхания во 

время движений и пере-

движений человека. Важ-

ность занятий физическими 

упражнениями и спортом 

для улучшения работы лёг-

ких. Как правильно дышать 

при различных физических 

нагрузках. 

рисункам. Анализируют 

ответы своих сверстников. 

Обосновывают важность 

рекомендаций, как беречь 

нервную систему 

Получают представление о 

работе органов дыхания. 

Выполняют упражнения 

на разные виды дыхания 

(нижнее, среднее, верхнее, 

полное) 

Зависимость дея-

тельности всего ор-

ганизма от состоя-

ния нервной систе-

мы. 

Положительные и 

отрицательные эмо-

ции. 

1ч. 

Важная роль работы 

мозга и центральной 

нервной системы в 

физкультурной и 

спортивной деятель-

ности. 

Роль органов дыха-

ния во время движе-

ний и передвижений 

человека. 

1ч. 

Вещества, которые 

человек получает 

вместе с пищей, не-

обходимые для ро-

ста и развития орга-

низма и для попол-

нения затраченной 

энергии. 

Питьевой режим при 

занятиях физиче-

скими упражнения-

ми 

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. 

Питьевой режим при заня-

тиях физическими упраж-

нениями, во время трени-

ровок и туристских похо-

дов. 

1ч. Узнают, какие вещества, 

необходимые для роста 

организма и для пополне-

ния затраченной энергии, 

получает человек с пищей. 

Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют 

ответы своих сверстников. 

Обосновывают важность 

рекомендаций правильно-

го употребления пищи. 

Дают оценку своим при-

вычкам, связанным с при-

ёмом пищи, с помощью 

тестового задания «Про-

верь себя». 

Усваивают азы питьевого 

режима во время трени-

ровки и похода. 

Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют 

ответы своих сверстников. 

3, 4, 7 

Режим дня, его со-

держание и правила 

планирования.  

Самостоятельные за-

нятия. Составление режи-

ма дня. Выполнение про-

стейших закаливающих 

процедур, комплексов 

упражнений для формиро-

вания правильной осанки и 

развития мышц туловища, 

развития основных физиче-

ских качеств; проведение 

оздоровительных занятий в 

режиме дня (утренняя за-

рядка, физкультминутки). 

Самостоятельные игры и 

развлечения. Организация 

и проведение подвижных 

игр (на спортивных пло-

щадках и в спортивных 

залах). 

1ч. Учатся правильно распре-

делять время и соблюдать 

режим дня. 

Определяют назначение 

утренней зарядки, физ-

культ-минуток, их роль и 

значение в организации 

здоровье - сберегающей 

жизнедеятельности. Дают 

ответы на вопросы к ри-

сункам. Анализируют от-

веты своих сверстников. 

Дают оценку своим при-

вычкам, связанным с ре-

жимом дня, с помощью 

тестового задания «Про-

верь себя» 

1, 3, 4, 5, 7 

Утренняя зарядка. 

Физкультминутки 

(физкультпаузы), их 

значение для профи-

лактики утомления. 

Физические упраж-

нения и подвижные 

игры на удлиненных 

переменах, их зна-

чение. 

1ч. 
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Физические упражнения и 

подвижные игры на удли-

ненных переменах, их зна-

чение. 

Игра «Проверь себя» на 

усвоение рекомендаций по 

соблюдению режима дня. 

Требования к одеж-

де и обуви для заня-

тий физическими 

упражнениями и 

спортом. 

Рекомендации по 

уходу за спортивной 

одеждой и обувью. 

Требования к одежде и 

обуви для занятий физиче-

скими упражнениями и 

спортом (в помещении, на 

открытом воздухе, при раз-

личных погодных услови-

ях). 

Рекомендации по уходу за 

спортивной одеждой и обу-

вью.  

Игра «Проверь себя» на 

усвоение требований к 

одежде и обуви для занятий 

физическими упражнения-

ми 

1ч. Руководствуются прави-

лами выбора обуви и фор-

мы одежды в зависимости 

от времени года и погод-

ных условий. 

Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют 

ответы своих сверстников. 

С помощью тестового за-

дания «Проверь себя» 

оценивают собственное 

выполнение требований к 

одежде и обуви для заня-

тий физическими упраж-

нениями, а также реко-

мендаций по уходу за 

спортивной одеждой и 

обувью. 

3, 4, 7 

Понятие о физиче-

ском состоянии. 

Измерение роста, 

массы тела, окруж-

ности грудной клет-

ки, плеча и силы 

мышц. 

Приёмы измерения 

пульса. 

Понятие о физическом со-

стоянии как уровне физи-

ческого развития, физиче-

ской готовности и самочув-

ствия в процессе умствен-

ной, трудовой и игровой 

деятельности.  

Самостоятельные 

наблюдения за физиче-

ским развитием и физи-

ческой подготовленно-

стью. Измерение длины и 

массы тела, показателей 

осанки и физических ка-

честв. Измерение частоты 

сердечных сокращений во 

время выполнения физиче-

ских упражнений. 
Тестирование физических 

(двигательных) способно-

стей (качеств): скоростных, 

координационных, сило-

вых, выносливости, гибко-

сти.  

Выполнение основных 

движений с различной ско-

ростью, с предметами, из 

разных исходных положе-

ний (и. п.), на ограничен-

ной площади опоры и с 

ограниченной простран-

ственной ориентацией. 

Игра «Проверь себя» на 

усвоение требований само-

контроля.  

1ч. Учатся правильно оцени-

вать своё самочувствие и 

контролируют, как их ор-

ганизмы справляются с 

физическими нагрузками. 

Определяют основные 

показатели физического 

развития и физических 

способностей и выявляют 

их прирост в течение 

учебного года. Характери-

зуют величину нагрузки 

по показателям частоты 

сердечных сокращений. 

Оформляют дневник са-

моконтроля по основным 

разделам физкультурно-

оздоровительной деятель-

ности и уровню физиче-

ского состояния. Выпол-

няют контрольные упраж-

нения (отжимание, прыж-

ки в длину и в высоту с 

места, подбрасывание 

теннисного мяча, накло-

ны). Результаты контроль-

ных упражнений записы-

вают в дневник само-

контроля. 

Дают оценку своим навы-

кам самоконтроля с по-

мощью тестового задания 

«Проверь себя». 

1, 2, 3, 4, 5, 7 

Тестирование физи-

ческих (двигатель-

ных) способностей 

(качеств).  

Выполнение основ-

ных движений с раз-

личной скоростью, с 

предметами, из раз-

ных исходных по-

ложений. 

1ч. 

Травмы, которые 

можно получить при 

занятиях   физиче-

Травмы, которые можно 

получить при занятиях   

физическими   упражнени-

1ч. Руководствуются прави-

лами профилактики трав-

матизма. 

4, 7 



13 

 

скими   упражнени-

ями 

ями (ушиб, ссадины и по-

тёртости кожи, кровотече-

ние). 

Игра «Проверь себя» на 

усвоение правил первой 

помощи. Подведение ито-

гов игры . 

В паре со сверстниками 

моделируют случаи трав-

матизма и оказания первой 

помощи. Дают оценку 

своим знаниям о самопо-

мощи и первой помощи 

при получении травмы с 

помощью тестового зада-

ния «Проверь себя». 

Подводят итоги игры на 

лучшее ведение здорового 

образа жизни. 

Раздел 3 

Физическое совер-

шенствование - 50 

ч 

Элементарные све-

дения о правилах 

соревнований в беге, 

прыжках и метани-

ях, техника безопас-

ности на занятиях. 

Подготовка к вы-

полнению видов 

испытаний (тестов) 

и нормативов, 

предусмотренных 

ГТО. 

Понятия: эстафета, коман-

ды «старт», «финиш»; 

темп, длительность бега, 

влияние бега на состояние 

здоровья, элементарные 

сведения о правилах сорев-

нований в беге, прыжках и 

метаниях, техника безопас-

ности на занятиях. 

Подготовка к выполнению 

видов испытаний (тестов) и 

нормативов, предусмот-

ренных Всероссийским 

физкультурно-спортивным 

комплексом «Готов к труду 

и обороне» (ГТО)» 

Освоение навыков ходьбы 

и развитие координацион-

ных способностей. Ходьба 

обычная, на носках, на пят-

ках, в полуприседе, с раз-

личным положением рук, 

под счёт учителя, корот-

ким, средним и длинным 

шагом, с изменением дли-

ны и частоты шагов, с пе-

решагиванием через ска-

мейки, в различном темпе 

под звуковые сигналы. Со-

четание различных видов 

ходьбы с коллективным 

подсчётом, с высоким под-

ниманием бедра, в приседе, 

с преодолением 3—4 пре-

пятствий по разметкам. 

 Освоение навыков бега, 

развитие скоростных и ко-

ординационных способно-

стей. Обучение тем же эле-

ментам техники ходьбы, 

как в 1—2 классах. Обыч-

ный бег с изменением дли-

ны и частоты шагов, с вы-

соким подниманием бедра, 

приставными шагами пра-

вым, левым боком вперёд, с 

захлёстыванием голени 

назад. 

 Совершенствование навы-

ков бега и развитие вынос-

ливости. Равномерный, 

2ч. 

 

Усваивают правила сорев-

нований в беге, прыжках и 

метаниях. 

Выполняют упражнения 

на разные виды деятель-

ности для сдач норм ГТО 

Демонстрируют вариатив-

ное выполнение упражне-

ний в ходьбе. 

Применяют вариативные 

упражнения в ходьбе для 

развития координацион-

ных способностей. Выби-

рают индивидуальный 

темп ходьбы, контроли-

руют его по частоте сер-

дечных сокращений. Вза-

имодействуют со сверст-

никами и родителями в 

процессе совместных пе-

ших прогулок. Включают 

упражнения в ходьбе в 

различные формы занятий 

по физической культуре. 

Описывают технику вы-

полнения беговых упраж-

нений, осваивают её само-

стоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освое-

ния Демонстрируют вари-

ативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

координационных, ско-

ростно-силовых способно-

стей, выбирают индивиду-

альный темп передвиже-

ния, контролируют физи-

ческую нагрузку по часто-

те сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

освоения прыжковых 

упражнений, соблюдают 

правила безопасности. 

Описывают технику вы-

полнения прыжковых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют 

2, 3, 4, 5, 7 

Освоение навыков 

ходьбы и развитие 

координационных 

способностей.  Под-

готовка к выполне-

нию видов испыта-

ний (тестов) и нор-

мативов, предусмот-

ренных ГТО. 

2ч. 

 

Освоение навыков 

бега, развитие ско-

ростных и коорди-

национных способ-

ностей.   Подготовка 

к выполнению видов 

испытаний (тестов) 

и нормативов, 

предусмотренных 

ГТО. 

2ч. 

 

Совершенствование 

навыков бега и раз-

витие выносливости. 

Равномерный, мед-

ленный, до 5—8 

мин, кросс по слабо-

пересечённой мест-

ности до 1 км. 

1ч. 

Совершенствование 

бега, развитие коор-

динационных и ско-

ростных способно-

стей. Бег в коридоре 

30—40 см из раз-

личных и. п.  

1ч. 

«Круговая эстафета» 

(расстояние 15— 30 

м), «Встречная эста-

фета» (расстояние 

10—20 м). Бег с 

1ч. 
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ускорением на рас-

стоянием. 

медленный, до 5—8 мин, 

кросс по слабопересечён-

ной местности до 1 км. 

Совершенствование бега, 

развитие координационных 

и скоростных способно-

стей. Бег в коридоре 30—40 

см из различных и. п. с 

максимальной скоростью 

до 60 м, с изменением ско-

рости, с прыжками через 

условные рвы под звуковые 

и световые сигналы. «Кру-

говая эстафета» (расстоя-

ние 15— 30 м), «Встречная 

эстафета» (расстояние 10—

20 м). Бег с ускорением на 

расстояние от 20 до 30 м (в 

3 классе), от 40 до 60 м (в 4 

классе). Бег с вращением 

вокруг своей оси на полу-

согнутых ногах, зигзагом, в 

парах. 

Освоение навыков прыж-

ков, развитие скоростно-

силовых и координацион-

ных способностей. На од-

ной и на двух ногах на ме-

сте, с поворотом на 180°, по 

разметкам; в длину с места, 

стоя лицом, боком к месту 

приземления; в длину с 

разбега с зоны отталкива-

ния 30—50 см; с высоты до 

60см; в высоту с прямого 

разбега, с хлопками в ла-

доши во время полёта; мно-

горазовые (до 10 прыжков); 

тройной и пятерной с ме-

ста. Прыжки на заданную 

длину по ориентирам; на 

расстояние 60—110 см в 

полосу приземления шири-

ной 30 см; чередование 

прыжков в длину с места в 

полную силу и вполсилы 

(на точность приземления); 

с высоты до 70см с поворо-

том в воздухе на 90—120° 

и с точным приземлением в 

квадрат; в длину с разбега 

(согнув ноги); в высоту с 

прямого и бокового разбе-

га; многоскоки (тройной, 

пятерной, десятерной). 

Закрепление навыков 

прыжков, развитие ско-

ростно-силовых и коорди-

национных способностей. 

Эстафеты с прыжками на 

одной ноге (до 10 прыжков) 

Игры с прыжками и осали-

ванием на площадке не-

и устраняют характерные 

ошибки в процессе освое-

ния. Демонстрируют вари-

ативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

координационных, ско-

ростно-силовых способно-

стей, выбирают индивиду-

альный темп передвиже-

ния, контролируют физи-

ческую нагрузку по часто-

те сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

освоения прыжковых 

упражнений, соблюдают 

правила безопасности.  

Включают прыжковые 

упражнения в различные 

формы занятий по физиче-

ской культуре. 

Описывают технику мета-

ния малого мяча разными 

способами, осваивают её 

самостоятельно, выявляют 

и устраняют характерные 

ошибки в процессе освое-

ния. 

Демонстрируют вариатив-

ное выполнение метатель-

ных упражнений. 

Применяют упражнения в 

метании малого мяча для 

развития координацион-

ных, скоростно-силовых 

способностей, контроли-

руют физическую нагруз-

ку по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

освоения метательных 

упражнений, соблюдают 

правила безопасности. 

Включают метательные 

упражнения в различные 

формы занятий по физиче-

ской культуре. 

Включают беговые, 

прыжковые и метательные 

упражнения в различные 

формы занятий по физиче-

ской культуре. 

Составляют комбинации 

из числа разученных 

упражнений и выполняют 

их 

 

Освоение навыков 

прыжков, развитие 

скоростно-силовых 

и координационных 

способностей. 

1ч. 

Закрепление навы-

ков прыжков, разви-

тие скоростно-

силовых и коорди-

национных способ-

ностей. Эстафеты с 

прыжками на одной 

ноге. 

Игры с прыжками и 

осаливанием на 

площадке небольшо-

го размера. 

1ч. 

Овладение навыка-

ми метания, разви-

тие скоростно-

силовых и коорди-

национных способ-

ностей.  

Метание малого мя-

ча. 

Бросок набивного 

мяча (1кг) из поло-

жения стоя грудью в 

направлении мета-

ния двумя руками от 

груди. Метание тен-

нисного мяча с ме-

ста. 

1ч. 

Самостоятельные 

занятия. Равномер-

ный бег до 12 мин. 

Соревнования на 

короткие дистанции 

(до 60 м). Прыжко-

вые упражнения. 

Броски больших и 

малых мячей, других 

лёгких предметов на 

дальность и в цель 

(правой и левой ру-

кой) 

1ч. 
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большого размера. 

Овладение навыками мета-

ния, развитие скоростно-

силовых и координацион-

ных способностей. Метание 

малого мяча с места, из 

положения стоя грудью в 

направлении метания, ле-

вая (правая) нога впереди 

на дальность и заданное 

расстояние; в горизонталь-

ную и вертикальную цель 

(1,5x1,5м) с расстояния 4—

5м. Бросок набивного мяча 

(1кг) из положения стоя 

грудью в направлении ме-

тания двумя руками от гру-

ди, из-за головы вперёд-

вверх; снизу вперёд- вверх 

на дальность и заданное 

расстояние. Метание тен-

нисного мяча с места, из 

положения стоя боком в 

направлении метания, на 

точность, дальность, задан-

ное расстояние; в горизон-

тальную и вертикальную 

цель (1,5x1,5м) с расстоя-

ния 5—6м. Бросок набив-

ного мяча (1кг) двумя ру-

ками из-за головы, от гру-

ди, снизу вперёд- вверх, из 

положения стоя грудью в 

на-правлении метания, ле-

вая (правая) нога впереди с 

места; то же с шага на 

дальность и заданное рас-

стояние. Самостоятельные 

занятия. Равномерный бег 

до 12 мин. Соревнования на 

короткие дистанции (до 60 

м). Прыжковые упражне-

ния на одной и двух ногах. 

Прыжки через небольшие 

(высотой 50 см) естествен-

ные вертикальные и гори-

зонтальные (до 110см) пре-

пятствия. Броски больших 

и малых мячей, других лёг-

ких предметов на дальность 

и в цель (правой и левой 

рукой). 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

 

Названия снарядов и 

гимнастических 

элементов, правила 

безопасности во 

время занятий. 

Освоение акробати-

ческих упражнений 

и развитие коорди-

национных способ-

ностей. 

Освоение акробатических 

упражнений и развитие 

координационных способ-

ностей. 

Перекаты в группировке с 

последующей опорой ру-

ками за головой; 2—3 ку-

вырка вперёд; стойка на 

лопатках; «мост» из поло-

жения лёжа на спине. Ку-

вырок назад; кувырок впе-

1ч. 

 

Описывают состав и со-

держание акробатических 

упражнений с предметами 

и составляют комбинации 

из числа разученных 

упражнений. 

Описывают технику на 

гимнастических снарядах, 

предупреждая появление 

ошибок и соблюдая пра-

вила безопасности. 

2, 3, 4, 5, 7 

Перекаты в группи- 1ч. 
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ровке с последую-

щей опорой руками 

за головой; 2—3 

кувырка вперёд . 

рёд; кувырок назад и пере-

катом стойка на лопатках; 

«мост» с помощью и само-

стоятельно. Освоение висов 

и упоров, развитие силовых 

и координационных спо-

собностей. Вис завесом; 

вис на согнутых руках со-

гнув ноги; на гимнастиче-

ской стенке вис прогнув-

шись, подтягивание в висе, 

поднимание ног в висе. 

Освоение навыков лазанья 

и перелезания, развитие 

координационных и сило-

вых способностей, пра-

вильной осанки. Лазанье по 

наклонной скамейке в упо-

ре стоя на коленях, в упоре 

лёжа, лёжа на животе, под-

тягиваясь руками; по кана-

ту; перелезание через брев-

но, коня. Лазанье по канату 

в три приёма; перелезание 

через препятствия. 

Освоение навыков в опор-

ных прыжках, развитие 

координационных, ско-

ростно-силовых способно-

стей. Опорные прыжки на 

горку из гимнастических 

матов, на коня, козла; вскок 

в упор стоя на коленях и 

соскок взмахом рук. 

Освоение навыков равнове-

сия. Ходьба приставными 

шагами; ходьба по бревну 

(высота до 1 м); повороты 

на носках и одной ноге; 

ходьба приставными шага-

ми; приседание и переход в 

упор присев, упор стоя на 

колене, сед. Ходьба по 

бревну большими шагами и 

выпадами; ходьба на нос-

ках; повороты прыжком на 

90° и 180°; опускание в 

упор стоя на колене (пра-

вом, левом). 

Освоение танцевальных 

упражнений и развитие 

координационных способ-

ностей. Шаги галопа и 

польки в парах; сочетание 

изученных танцевальных 

шагов; русский медленный 

шаг. I и II позиции ног; со-

четание шагов галопа и 

польки в парах; элементы 

народных танцев. 

Освоение строевых упраж-

нении. Команды «Шире 

шаг!», «Чаще шаг!», «Ре-

 Составляют гимнастиче-

ские комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Описывают технику 

упражнений в лазанье и 

перелезании, составляют 

комбинации из числа ра-

зученных упражнений. 

Оказывают помощь 

сверстникам в освоении 

упражнений в лазанье и 

перелезании, выявляют 

технические ошибки и 

помогают в их исправле-

нии.  

Осваивают технику 

упражнений в лазанье и 

перелезании, предупре-

ждают появление ошибок 

и соблюдают правила без-

опасности. 

Описывают и осваивают 

технику опорных прыжков 

и осваивают ее, соблюда-

ют правила безопасности. 

Описывают и осваивают 

технику упражнений на 

гимнастической скамейке 

и гимнастическом бревне.  

Описывают технику 

упражнений на гимнасти-

ческой скамейке и гимна-

стическом бревне. Состав-

ляют комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Осваивают технику танце-

вальных упражнений, пре-

дупреждая появление 

ошибок и соблюдая пра-

вила безопасности. 

Оказывают помощь 

сверстникам в освоении 

новых танцевальных 

упражнений. 

Описывают технику осва-

иваемых танцевальных 

упражнений и составляют 

комбинации из их числа. 

Различают строевые ко-

манды. Точно выполняют 

строевые приёмы.  

 

Составляют комбинации 

из числа разученных 

упражнений и выполняют 

их. 

Соблюдают правила без-

опасности 

Стойка  на лопатках; 

«мост» из положе-

ния лёжа на спине. 

Кувырок назад; ку-

вырок вперёд; кувы-

рок назад и перека-

том стойка на лопат-

ках; «мост»  

1ч. 

 

Освоение висов и 

упоров, развитие 

силовых и коорди-

национных способ-

ностей.  

Вис завесом; вис на 

согнутых руках со-

гнув ноги; на гимна-

стической стенке вис 

прогнувшись, подтя-

гивание в висе, под-

нимание ног в висе . 

1ч. 

 

Освоение навыков 

лазанья и перелеза-

ния, развитие коор-

динационных и си-

ловых способностей, 

правильной осанки. 

Лазанье по наклон-

ной скамейке в упо-

ре стоя на коленях, в 

упоре лёжа, лёжа на 

животе, подтягива-

ясь руками. 

1ч. 

 

Лазанье по канату в 

три приёма; переле-

зание через препят-

ствия. 

1ч. 

 

Освоение навыков в 

опорных прыжках, 

развитие координа-

ционных, скоростно-

силовых способно-

стей.  

1ч. 

 

Опорные прыжки на 

горку из гимнасти-

ческих матов, на 

коня, козла; вскок в 

упор стоя на коленях 

и соскок взмахом 

рук. 

1ч. 

 

Освоение навыков 

равновесия. Ходьба 

приставными шага-

ми; ходьба по брев-

ну. 

1ч. 

 

Освоение танце-

вальных упражне-

ний и развитие ко-

ординационных спо-

собностей.  

1ч. 
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Освоение строевых 

упражнении. Коман-

ды «Шире шаг!», 

«Чаще шаг!», «Ре-

же!», «На первый-

второй рассчи-

тайсь!»  

Рапорт  учителю; 

повороты кругом на 

месте; расчёт по по-

рядку. 

же!», «На первый-второй 

рассчитайсь!»; построение 

в две шеренги; перестрое-

ние из двух шеренг в два 

круга; передвижение по 

диагонали, противоходом, 

«змейкой». Команды «Ста-

новись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!»; 

рапорт учителю; повороты 

кругом на месте; расчёт по 

порядку; перестроение из 

одной шеренги в три усту-

пами, из колонны по одно-

му в колонну по три и че-

тыре в движении с поворо-

том. Самостоятельные за-

нятия. Выполнение освоен-

ных общеразвивающих 

упражнений с предметами 

и без предметов, упражне-

ний на снарядах, акробати-

ческих упражнений на рав-

новесие, танцевальных 

упражнений. 

1ч. 

 

Самостоятельные 

занятия. Выполне-

ние освоенных об-

щеразвивающих 

упражнений. 

1ч. 

 

Спортивные и по-

движные игры  

Названия и правила 

игр, инвентарь, обо-

рудование, органи-

зация. Закрепление и 

совершенствование 

навыков бега. Разви-

тие  скоростных 

способностей. 

Названия и правила игр, 

инвентарь, оборудование, 

организация. Закрепление и 

совершенствование навы-

ков бега, развитие скорост-

ных способностей, способ-

ности к ориентированию в 

пространстве. 

Подвижные игры «Пустое 

место», «Белые медведи», 

«Космонавты». Закрепле-

ние и совершенствование 

навыков в прыжках, разви-

тие скоростно-силовых 

способностей, ориентиро-

вание в пространстве. По-

движные игры «Прыжки по 

полосам», «Волк во рву», 

«Удочка». Овладение эле-

ментарными умениями в 

ловле, бросках, передачах и 

ведении мяча. Ловля и пе-

редача мяча на месте и в 

движении в треугольниках, 

квадратах, кругах. Ведение 

мяча с изменением направ-

ления (баскетбол, гандбол). 

Броски по воротам с 3—4 м 

(гандбол) и броски в цель 

(в ходьбе и медленном бе-

ге), удары по воротам в 

футболе. Ведение мяча с 

изменением направления. 

Броски по воротам с 3—4 м 

1ч. 

 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместной игровой дея-

тельности. 

Соблюдают правила без-

опасности. 

Организовывают и прово-

дят совместно со сверст-

никами подвижные игры, 

осуществляют судейство. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместной игровой дея-

тельности. 

Используют подвижные 

игры для активного отды-

ха. 

Применяют правила под-

бора одежды для занятий 

на открытом воздухе. 

Используют действия дан-

ных подвижных игр для 

развития координацион-

ных и кондиционных спо-

собностей. 

Применяют правила под-

бора одежды для занятий 

на открытом воздухе. 

Руководствуются прави-

лами игр, соблюдают пра-

вила безопасности. 

Описывают технику игро-

вых действий и приёмов, 

осваивают их самостоя-

2, 3, 4, 5, 6, 7 

Развитие способно-

сти  к ориентирова-

нию в пространстве. 

Подвижные игры 

«Пустое место», 

«Белые медведи», 

«Космонавты» . 

1ч. 

Закрепление и со-

вершенствование 

навыков в прыжках, 

развитие скоростно-

силовых способно-

стей, ориентирова-

ние в пространстве.  

Подвижные игры 

«Прыжки по поло-

сам», «Волк во рву», 

«Удочка». 

1ч. 

 

Овладение элемен-

тарными умениями в 

ловле, бросках, пе-

редачах и ведении 

мяча. 

1ч. 
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Ведение мяча с из-

менением направле-

ния (баскетбол, 

гандбол) . 

(гандбол) и броски в цель 

(в ходьбе и медленном бе-

ге), удары по воротам в 

футболе. Подбрасывание и 

подача мяча, приём и пере-

дача мяча в волейболе. По-

движные игры на материа-

ле волейбола. 

Закрепление и совершен-

ствование держания, ловли, 

передачи, броска и ведения 

мяча и развитие способно-

стей к дифференцированию 

параметров движений, ре-

акции, ориентированию в 

пространстве. Подвижные 

игры «Гонка мячей по кру-

гу», «Вызови по имени», 

«Овладей мячом», «По-

движная цель», «Мяч лов-

цу», «Охотники и утки», 

«Быстро и точно», «Снай-

перы», «Игры с ведением 

мяча». 

Комплексное развитие ко-

ординационных и кондици-

онных способностей, овла-

дение элементарными 

технико-тактическими вза-

имодействиями. Подвиж-

ные игры «Борьба за мяч», 

«Перестрелка», «Мини-

баскетбол», «Мини-

гандбол», варианты игры в 

футбол, мини-волейбол. 

Самостоятельные занятия. 

Упражнения в бросках, 

ловле и передачах мяча, 

ударах и остановках мяча 

ногами, ведение мяча на 

месте, в ходьбе и беге, вы-

полняемые обеими верхни-

ми и нижними конечностя-

ми. 

1ч. 

 

тельно, выявляют и устра-

няют типичные ошибки. 

 

Броски по воротам с 

3—4 м (гандбол) и 

броски в цель (в 

ходьбе и медленном 

беге). 

1ч. 

 

Удары  по воротам в 

футболе. 

1ч. 

 

Подбрасывание и 

подача мяча, приём 

и передача мяча в 

волейболе. 

Подвижные игры на 

материале волейбо-

ла. 

1ч. 

 

Закрепление и со-

вершенствование 

держания, ловли, 

передачи, броска и 

ведения мяча. 

1ч. 

 

Развитие  способно-

стей к дифференци-

рованию параметров 

движений, реакции, 

ориентированию в 

пространстве. 

Подвижные игры 

«Гонка мячей по 

кругу», «Вызови по 

имени», «Овладей 

мячом». 

1ч. 

 

Подвижные игры 

«Подвижная цель», 

«Мяч ловцу». 

Подвижные игры 

«Охотники и утки», 

«Быстро и точно». 

1ч. 

 

Подвижные игры 

«Снайперы», «Игры 

с ведением мяча», 

«Игры с ведением 

мяча». 

1ч. 

 

Комплексное разви-

тие координацион-

ных и кондицион-

ных способностей. 

1ч. 

 

Овладение  элемен-

тарными 

технико-

тактическими взаи-

модействиями. 

Подвижные игры 

«Борьба за мяч», 

1ч. 
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«Перестрелка». 

«Мини-баскетбол», 

«Мини-гандбол». 

 

1ч. 

 

Варианты  игры в 

футбол. Мини – во-

лейбол. 

1ч. 

 

Самостоятельные 

занятия. Упражне-

ния в бросках, ловле 

и передачах мяча. 

1ч. 

 

Упражнения в  уда-

рах и остановках 

мяча ногами. 

1ч. 

 

Ведение  мяча на 

месте, в ходьбе и 

беге, выполняемые 

обеими верхними и 

нижними конечно-

стями. 

1ч. 

 

Физические  спо-

собности  

 

Понятие о физиче-

ском состоянии как 

уровне физического 

развития. 

Понятие о физиче-

ской готовности и 

самочувствия в про-

цессе умственной, 

трудовой и игровой 

деятельности. 

Понятие о физическом со-

стоянии как уровне физи-

ческого развития, физиче-

ской готовности и самочув-

ствия в процессе умствен-

ной, трудовой и игровой 

деятельности. Измерение 

роста, массы тела, окруж-

ности грудной клетки, пле-

ча и силы мышц. 

Приёмы измерения пульса 

(частоты сердечных сокра-

щений до, во время и после 

физических нагрузок). Те-

стирование физических 

(двигательных) способно-

стей (качеств): скоростных, 

координационных, сило-

вых, выносливости, гибко-

сти 

1ч. 

 

Раскрывают понятие «фи-

зические способности че-

ловека», выделяют его 

основные компоненты и 

определяют их взаимо-

связь со здоровьем чело-

века. 

Выполняют основные 

упражнения для развития 

гибкости, быстроты, со-

гласованности движений и 

силы из различных разде-

лов учебника. 

Выполняют контрольные 

упражнения для оценки 

своей физической подго-

товленности.  

С помощью родителей 

сравнивают свои результа-

ты со средними показате-

лями ребёнка 7—10 лет 

3, 4 

Измерение роста. 

Измерение массы 

тела. 

Измерение окружно-

сти грудной клетки, 

плеча и силы мышц. 

1ч. 

Приёмы измерения 

пульса (частоты сер-

дечных сокращений 

до, во время и после 

физических нагру-

зок). 

1ч. 

 

Тестирование физи-

ческих (двигатель-

ных) способностей 

(качеств): скорост-

ных, координацион-

ных, силовых, вы-

носливости, гибко-

сти 

2 ч. 

 Примерный пере-

чень снарядов для 

устройства спортив-

ного уголка дома.  

Приспособления для 

развития силы, гиб-

кости, координации 

и выносливости 

Примерный перечень сна-

рядов для устройства спор-

тивного уголка дома. При-

способления для развития 

силы, гибкости, координа-

ции и выносливости 

1ч. 

 

 

 

 

 

 

Вместе с родителями вы-

бирают спортивный ин-

вентарь и снаряды для 

выполнения в домашних 

условиях утренней гимна-

стики и тренировочных 

упражнений. 

Вместе с родителями обо-

3, 4 
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рудуют спортивный угол 
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