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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа по физической культуре на уровне начального общего образования составлена 

на основе требований к результатам освоения программы начального общего образования 

ФГОС НОО, а также ориентирована на целевые приоритеты духовно-нравственного развития, 

воспитания и социализации обучающихся, сформулированные в федераль-

ной рабочей программе воспитания. 

Целевые приоритеты согласно программе воспитания МБОУ «Гимназия №26» 

- быть трудолюбивым, следуя принципу «делу — время, потехе — час» как в учебных за-

нятиях, так и в домашних делах; 

- знать и любить свою Родину – свой родной дом, двор, улицу, город, село, свою страну;  

- проявлять миролюбие — не затевать конфликтов и стремиться решать спорные вопросы, 

не прибегая к силе;  

- соблюдать правила личной гигиены, режим дня, вести здоровый образ жизни;  

- быть уверенным в себе, открытым и общительным, не стесняться быть в чѐм-то непохо-

жим на других ребят; уметь ставить перед собой цели и проявлять инициативу, отстаивать своѐ 

мнение и действовать самостоятельно, без помощи старших.   

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

1 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Понятие «физическая культура» как занятия физическими упражнениями и спортом по 

укреплению здоровья, физическому развитию и физической подготовке. Связь физических 

упражнений с движениями животных и трудовыми действиями древних людей. 

Способы самостоятельной деятельности 

Режим дня и правила его составления и соблюдения. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная физическая культура 

Гигиена человека и требования к проведению гигиенических процедур. Осанка и ком-

плексы упражнений для правильного еѐ развития. Физические упражнения для физкультмину-

ток и утренней зарядки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура 

Правила поведения на уроках физической культуры, подбора одежды для занятий в спор-

тивном зале и на открытом воздухе. 

Гимнастика с основами акробатики 

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

Строевые упражнения: построение и перестроение в одну и две шеренги, стоя на месте, поворо-

ты направо и налево, передвижение в колонне по одному с равномерной скоростью. 



Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения ходьбой и бегом, 

упражнения с гимнастическим мячом и гимнастической скакалкой, стилизованные гимнастиче-

ские прыжки. 

Акробатические упражнения: подъѐм туловища из положения лѐжа на спине и животе, 

подъѐм ног из положения лѐжа на животе, сгибание рук в положении упор лѐжа, прыжки в 

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

Лыжная подготовка 

Переноска лыж к месту занятия. Основная стойка лыжника. Передвижение на лыжах сту-

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

Лѐгкая атлетика 

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

ногами, в высоту с прямого разбега. 

Подвижные и спортивные игры 

Считалки для самостоятельной организации подвижных игр. 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Развитие основных физических качеств средствами спортивных и подвижных игр. Подго-

товка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

2 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Из истории возникновения физических упражнений и первых соревнований. Зарождение 

Олимпийских игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности 

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

носливость, гибкость, координация и способы их измерения. Составление дневника наблюде-

ний по физической культуре. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная физическая культура 

Закаливание организма обтиранием. Составление комплекса утренней зарядки и физкуль-

тминутки для занятий в домашних условиях. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура 

Гимнастика с основами акробатики 

Правила поведения на занятиях гимнастикой и акробатикой. Строевые команды в постро-

ении и перестроении в одну шеренгу и колонну по одному; при поворотах направо и налево, 

стоя на месте и в движении. Передвижение в колонне по одному с равномерной и изменяющей-

ся скоростью движения. 

Упражнения разминки перед выполнением гимнастических упражнений. Прыжки со ска-

калкой на двух ногах и поочерѐдно на правой и левой ноге на месте. Упражнения с гимнастиче-

ским мячом: подбрасывание, перекаты и наклоны с мячом в руках. Танцевальный хороводный 

шаг, танец галоп. 

Лыжная подготовка 



Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой. Упражнения на лыжах: передвиже-

ние двухшажным попеременным ходом, спуск с небольшого склона в основной стойке, тормо-

жение лыжными палками на учебной трассе и падением на бок во время спуска. 

Лѐгкая атлетика 

Правила поведения на занятиях лѐгкой атлетикой. Броски малого мяча в неподвижную 

мишень разными способами из положения стоя, сидя и лѐжа. Разнообразные сложно-

координированные прыжки толчком одной ногой и двумя ногами с места, в движении в разных 

направлениях, с разной амплитудой и траекторией полѐта. Прыжок в высоту с прямого разбега. 

Ходьба по гимнастической скамейке с изменением скорости и направления движения. Беговые 

сложно-координационные упражнения: ускорения из разных исходных положений, змейкой, по 

кругу, обеганием предметов, с преодолением небольших препятствий. 

Подвижные игры 

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

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Подготовка к соревнованиям по комплексу ГТО. Развитие основных физических качеств 

средствами подвижных и спортивных игр. 

 

 

3 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Из истории развития физической культуры у древних народов, населявших территорию 

России. История появления современного спорта. 

Способы самостоятельной деятельности 

Виды физических упражнений, используемых на уроках физической культуры: общеразви-

вающие, подготовительные, соревновательные, их отличительные признаки и предназначение. 

Способы измерения пульса на занятиях физической культурой (наложение руки под грудь). До-

зировка нагрузки при развитии физических качеств на уроках физической культуры. Дозирование 

физических упражнений для комплексов физкультминутки и утренней зарядки. Составление гра-

фика занятий по развитию физических качеств на учебный год. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная физическая культура 

Закаливание организма при помощи обливания под душем. Упражнения дыхательной и 

зрительной гимнастики, их влияние на восстановление организма после умственной и физиче-

ской нагрузки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. 

Гимнастика с основами акробатики 

Строевые упражнения в движении противоходом, перестроении из колонны по одному в 

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

Упражнения на гимнастической скамейке в передвижении стилизованными способами ходьбы: 

вперѐд, назад, с высоким подниманием колен и изменением положения рук, приставным шагом 

правым и левым боком. Передвижения по наклонной гимнастической скамейке: равномерной 

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

боком. 

Упражнения в передвижении по гимнастической стенке: ходьба приставным шагом правым 

и левым боком по нижней жерди, лазанье разноимѐнным способом. Прыжки через скакалку с из-



меняющейся скоростью вращения на двух ногах и поочерѐдно на правой и левой ноге, прыжки 

через скакалку назад с равномерной скоростью. 

Ритмическая гимнастика: стилизованные наклоны и повороты туловища с изменением по-

ложения рук, стилизованные шаги на месте в сочетании с движением рук, ног и туловища. 

Упражнения в танцах галоп и полька. 

Лѐгкая атлетика 

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

положении сидя и стоя на месте. Беговые упражнения скоростной и координационной направ-

ленности: челночный бег, бег с преодолением препятствий, с ускорением и торможением, макси-

мальной скоростью на дистанции 30 м. 

Лыжная подготовка 

Передвижение одновременным двухшажным ходом. Упражнения в поворотах на лыжах пе-

реступанием стоя на месте и в движении. Торможение плугом. 

Плавательная подготовка. 

Правила поведения в бассейне. Виды современного спортивного плавания: кроль на груди и 

спине, брас. Упражнения ознакомительного плавания: передвижение по дну ходьбой и прыжка-

ми, погружение в воду и всплывание, скольжение на воде. Упражнения в плавании кролем на 

груди. 

Подвижные и спортивные игры 

Подвижные игры на точность движений с приѐмами спортивных игр и лыжной подготовки. 

Баскетбол: ведение баскетбольного мяча, ловля и передача баскетбольного мяча. Волейбол: пря-

мая нижняя подача, приѐм и передача мяча снизу двумя руками на месте и в движении. Футбол: 

ведение футбольного мяча, удар по неподвижному футбольному мячу. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. 

Развитие основных физических качеств средствами базовых видов спорта. Подготовка к 

выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

 

 

4 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Из истории развития физической культуры в России. Развитие национальных видов спор-

та в России. 

Способы самостоятельной деятельности 

Физическая подготовка. Влияние занятий физической подготовкой на работу организма. 

Регулирование физической нагрузки по пульсу на самостоятельных занятиях физической под-

готовкой. Определение тяжести нагрузки на самостоятельных занятиях физической подготов-

кой по внешним признакам и самочувствию. Определение возрастных особенностей физиче-

ского развития и физической подготовленности посредством регулярного наблюдения. Оказа-

ние первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий физической культурой. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная физическая культура 

Оценка состояния осанки, упражнения для профилактики еѐ нарушения (на расслабление 

мышц спины и профилактику сутулости). Упражнения для снижения массы тела за счѐт упраж-



нений с высокой активностью работы больших мышечных групп. Закаливающие процедуры: 

купание в естественных водоѐмах, солнечные и воздушные процедуры. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура 

Гимнастика с основами акробатики 

Предупреждение травматизма при выполнении гимнастических и акробатических упраж-

нений. Акробатические комбинации из хорошо освоенных упражнений. Опорный прыжок через 

гимнастического козла с разбега способом напрыгивания. Упражнения на низкой гимнастиче-

ской перекладине: висы и упоры, подъѐм переворотом. Упражнения в танце «Летка-енка». 

Лѐгкая атлетика 

Предупреждение травматизма во время выполнения легкоатлетических упражнений. 

Прыжок в высоту с разбега перешагиванием. Технические действия при беге по легкоатлетиче-

ской дистанции: низкий старт, стартовое ускорение, финиширование. Метание малого мяча на 

дальность стоя на месте. 

Лыжная подготовка 

Предупреждение травматизма во время занятий лыжной подготовкой. Упражнения в пе-

редвижении на лыжах одновременным одношажным ходом. 

Плавательная подготовка 

Предупреждение травматизма во время занятий плавательной подготовкой. Упражнения в 

плавании кролем на груди, ознакомительные упражнения в плавании кролем на спине. 

Подвижные и спортивные игры 

Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми. Подвижные игры обще-

физической подготовки. Волейбол: нижняя боковая подача, приѐм и передача мяча сверху, вы-

полнение освоенных технических действий в условиях игровой деятельности. Баскетбол: бро-

сок мяча двумя руками от груди с места, выполнение освоенных технических действий в усло-

виях игровой деятельности. Футбол: остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы, 

выполнение освоенных технических действий в условиях игровой деятельности. 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Упражнения физической подготовки на развитие основных физических качеств. Подго-

товка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

  

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты освоения программы по физической культуре на уровне началь-

ного общего образования достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности в со-

ответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными цен-

ностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам 

самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней позиции личности. 



В результате изучения физической культуры на уровне начального общего образования у 

обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты: 

 становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры наро-

дов России, осознание еѐ связи с трудовой деятельностью и укреплением здоровья человека; 

 формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного обще-

ния во время подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения совместных учебных 

заданий; 

 проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной дея-

тельности, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах; 

 уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, этнокультурным 

формам и видам соревновательной деятельности; 

 стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа 

жизни; 

 проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического 

развития и физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и спортом на 

их показатели. 

 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего образования у 

обучающегося будут сформированы познавательные универсальные учебные действия, комму-

никативные универсальные учебные действия, регулятивные универсальные учебные действия, 

совместная деятельность. 

К концу обучения в 1 классе у обучающегося будут сформированы следующие универ-

сальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

 находить общие и отличительные признаки в передвижениях человека и животных; 

 устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и физическими 

упражнениями из современных видов спорта; 

 сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между ними общие и 

отличительные признаки; 

 выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить возможные причины 

еѐ нарушений. 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

 воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные поло-

жения; 

 высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической культурой, оцени-

вать влияние гигиенических процедур на укрепление здоровья; 

 управлять эмоциями во время занятий физической культурой и проведения подвижных 

игр, соблюдать правила поведения и положительно относиться к замечаниям других обучаю-

щихся и учителя; 

 обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность определе-

ния победителей. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 



 выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражнений по профилакти-

ке нарушения и коррекции осанки; 

 выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениям и развитию 

физических качеств; 

 проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и соревнователь-

ной деятельности. 

К концу обучения во 2 классе у обучающегося будут сформированы следующие универ-

сальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

 характеризовать понятие «физические качества», называть физические качества и 

определять их отличительные признаки; 

 понимать связь между закаливающими процедурами и укреплением здоровья; 

 выявлять отличительные признаки упражнений на развитие разных физических качеств, 

приводить примеры и демонстрировать их выполнение; 

 обобщать знания, полученные в практической деятельности, составлять индивидуальные 

комплексы упражнений физкультминуток и утренней зарядки, упражнений на профилактику 

нарушения осанки; 

 вести наблюдения за изменениями показателей физического развития и физических 

качеств, проводить процедуры их измерения. 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

 объяснять назначение упражнений утренней зарядки, приводить соответствующие 

примеры еѐ положительного влияния на организм обучающихся (в пределах изученного); 

 исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх, аргументированно высказывать 

суждения о своих действиях и принятых решениях; 

 делать небольшие сообщения по истории возникновения подвижных игр и спортивных 

соревнований, планированию режима дня, способам измерения показателей физического разви-

тия и физической подготовленности. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 соблюдать правила поведения на уроках физической культуры с учѐтом их учебного 

содержания, находить в них различия (легкоатлетические, гимнастические и игровые уроки, 

занятия лыжной и плавательной подготовкой); 

 выполнять учебные задания по освоению новых физических упражнений и развитию 

физических качеств в соответствии с указаниями и замечаниями учителя; 

 взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных заданий, соблю-

дать культуру общения и уважительного обращения к другим обучающимся; 

 контролировать соответствие двигательных действий правилам подвижных игр, прояв-

лять эмоциональную сдержанность при возникновении ошибок. 

К концу обучения в 3 классе у обучающегося будут сформированы следующие универ-

сальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

 понимать историческую связь развития физических упражнений с трудовыми действия-

ми, приводить примеры упражнений древних людей в современных спортивных соревновани-

ях; 

 объяснять понятие «дозировка нагрузки», правильно применять способы еѐ регулирова-

ния на занятиях физической культурой; 



 понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на предупреждение развития 

утомления при выполнении физических и умственных нагрузок; 

 обобщать знания, полученные в практической деятельности, выполнять правила поведе-

ния на уроках физической культуры, проводить закаливающие процедуры, занятия по преду-

преждению нарушения осанки; 

 вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и физических ка-

честв в течение учебного года, определять их приросты по учебным четвертям (триместрам). 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

 организовывать совместные подвижные игры, принимать в них активное участие с 

соблюдением правил и норм этического поведения; 

 правильно использовать строевые команды, названия упражнений и способов деятельно-

сти во время совместного выполнения учебных заданий; 

 активно участвовать в обсуждении учебных заданий, анализе выполнения физических 

упражнений и технических действий из осваиваемых видов спорта; 

 делать небольшие сообщения по результатам выполнения учебных заданий, организации 

и проведения самостоятельных занятий физической культурой. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 контролировать выполнение физических упражнений, корректировать их на основе 

сравнения с заданными образцами; 

 взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой деятельности, кон-

тролировать соответствие выполнения игровых действий правилам подвижных игр; 

 оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их совместное коллек-

тивное решение. 

К концу обучения в 4 классе у обучающегося будут сформированы следующие универ-

сальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

 сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической подготов-

ленности с возрастными стандартами, находить общие и отличительные особенности; 

 выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных стандартов, приво-

дить примеры физических упражнений по их устранению; 

 объединять физические упражнения по их целевому предназначению: на профилактику 

нарушения осанки, развитие силы, быстроты и выносливости. 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

 взаимодействовать с учителем и обучающимися, воспроизводить ранее изученный 

материал и отвечать на вопросы в процессе учебного диалога; 

 использовать специальные термины и понятия в общении с учителем и обучающимися, 

применять термины при обучении новым физическим упражнениям, развитии физических ка-

честв; 

 оказывать посильную первую помощь во время занятий физической культурой. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при выполне-

нии учебных заданий; 

 самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учѐтом соб-

ственных интересов; оценивать свои успехи в занятиях физической культурой, проявлять 



стремление к развитию физических качеств, выполнению нормативных требований комплекса 

ГТО. 

 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

1 КЛАСС 

К концу обучения в 1 классе обучающийся достигнет следующих предметных результа-

тов по отдельным темам программы по физической культуре: 

 приводить примеры основных дневных дел и их распределение в индивидуальном 

режиме дня; 

 соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, приводить примеры 

подбора одежды для самостоятельных занятий; 

 выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 

 анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по профи-

лактике еѐ нарушения; 

 демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в колонну по 

одному, выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся скоростью передвижения; 

 демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом 

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

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

 играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью. 

2 КЛАСС 

К концу обучения во 2 классе обучающийся достигнет следующих предметных результа-

тов по отдельным темам программы по физической культуре: 

 демонстрировать примеры основных физических качеств и высказывать своѐ суждение 

об их связи с укреплением здоровья и физическим развитием; 

 измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с помощью специальных 

тестовых упражнений, вести наблюдения за их изменениями; 

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

разными способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании гимнастического мяча 

правой и левой рукой, перебрасывании его с руки на руку, перекатыванию; 

 демонстрировать танцевальный хороводный шаг в совместном передвижении; 

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

с прямого разбега; 

 передвигаться на лыжах двухшажным переменным ходом, спускаться с пологого склона 

и тормозить падением; 

 организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных физических качеств, с 

использованием технических приѐмов из спортивных игр;

  выполнять упражнения на развитие физических качеств. 

3 КЛАСС 



К концу обучения в 3 классе обучающийся достигнет следующих предметных результа-

тов по отдельным темам программы по физической культуре: 

 соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических упражнений, 

легкоатлетической, лыжной, игровой и плавательной подготовки; 

 демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и сорев-

новательной направленности, раскрывать их целевое предназначение на занятиях физической 

культурой; 

 измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по еѐ значениям с помощью 

таблицы стандартных нагрузок; 

 выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их связь с 

предупреждением появления утомления; 

 выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из колонны 

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

 выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и изме-

нением положения рук, поворотами в правую и левую сторону, двигаться приставным шагом 

левым и правым боком, спиной вперѐд; 

 передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в правую и 

левую сторону, лазать разноимѐнным способом; 

 демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах и попеременно на правой и левой 

ноге; 

 демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, движения танцев галоп и поль-

ка; 

 выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной скоростью, прыжки в 

длину с разбега способом согнув ноги, броски набивного мяча из положения сидя и стоя; 

 передвигаться на лыжах одновременным двухшажным ходом, спускаться с пологого 

склона в стойке лыжника и тормозить плугом; 

 выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение баскетбольного 

мяча на месте и движении), волейбол (приѐм мяча снизу и нижняя передача в парах), футбол 

(ведение футбольного мяча змейкой); 

 выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их 

показателях. 

4 КЛАСС 

К концу обучения в 4 классе обучающийся достигнет следующих предметных результа-

тов по отдельным темам программы по физической культуре: 

 объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с подготовкой к труду и 

защите Родины; 

 осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на укрепление 

здоровья, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

 приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при развитии физи-

ческих качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости; 

 приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, характеризовать причины их появления на занятиях 

гимнастикой и лѐгкой атлетикой, лыжной и плавательной подготовкой; 

 проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 



 демонстрировать акробатические комбинации из 5–7 хорошо освоенных упражнений (с 

помощью учителя); 

 демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом 

напрыгивания; 

 демонстрировать движения танца «Летка-енка» в групповом исполнении под музыкаль-

ное сопровождение; 

 выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием; 

 выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность; 

 демонстрировать проплывание учебной дистанции кролем на груди 

или кролем на спине (по выбору обучающегося); 

 выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол и 

футбол в условиях игровой деятельности; 

 выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их 

показателях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 1 класса  

№ 

п/п 
Наименование разделов и тем 

программы 
Количество часов Виды деятельности Виды, 

формы 

контроля 

Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы 
всего конт. 

работы 
практ. 

работы 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Физическая культура: Гимна-

стика. Игры. Туризм. Спорт. 

Важность регулярных занятий 

физической культурой в рамках 

учебной и внеурочной деятель-

ности. Основные разделы урока. 

ГТО 

1 0 1 Понимать разницу в задачах физической культу-

ры и спорта; Формулировать общие принципы 

выполнения гимнастических упражнений; Опре-

делять и кратко характеризовать понятие «Здоро-

вый образ жизни»; Понимать и формулировать 

задачи «ГТО»; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

https://resh.edu.ru/subjec

t/lesson/7440/start/26125

3/ 
https://resh.edu.ru/subjec

t/lesson/7436/start/31402

8/ 

https://resh.edu.ru/subjec

t/lesson/7435/start/26320

1/ 

 

1.2 Правила поведения на уроках 

физической культуры. Общие 

принципы выполнения физиче-

ских упражнений. Гимнастиче-

ский шаг. Гимнастический (мяг-

кий) бег. Основные хореографи-

ческие позиции. Место для заня-

тий физическими упражнения-

ми. Спортивное оборудование и 

инвентарь. Одежда для занятий 

физическими упражнениями. 

Техника безопасности при вы-

полнении физических упражне-

ний, проведении игр и спортив-

ных эстафет 

1 0 1 Понимать и раскрывать основные безопасные 

принципы поведения на уроках физической куль-

туры; 

Определять состав одежды для занятий физиче-

скими упражнениями, основной перечень необхо-

димого спортивного оборудования и инвентаря 

для занятий основной гимнастикой;  

 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru/subjec

t/lesson/7440/start/26125

3/ 
https://resh.edu.ru/subjec

t/lesson/7437/start/31409

0/ 
https://resh.edu.ru/subjec

t/lesson/7438/start/26329

4/ 

https://resh.edu.ru/subjec

t/lesson/7446/start/31414

9/ 
https://resh.edu.ru/subjec

t/lesson/7444/start/26336

0/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7440/start/261253/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7440/start/261253/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7440/start/261253/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7436/start/314028/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7436/start/314028/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7436/start/314028/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7435/start/263201/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7435/start/263201/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7435/start/263201/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7440/start/261253/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7440/start/261253/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7440/start/261253/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7437/start/314090/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7437/start/314090/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7437/start/314090/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7438/start/263294/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7438/start/263294/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7438/start/263294/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7446/start/314149/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7446/start/314149/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7446/start/314149/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7444/start/263360/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7444/start/263360/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7444/start/263360/


 

https://resh.edu.ru/subjec

t/lesson/7445/start/26134

7/ 
https://resh.edu.ru/subjec

t/lesson/7449/start/26153

8/ 

1.3 Распорядок дня. Личная гигиена. 

Основные правила личной гиги-

ены. Закаливание. 

Строевые команды, виды по-

строения, расчѐта. 

1 0 01 Знать правила личной гигиены и правила закали-

вания; 

Знать строевые команды и определения при орга-

низации строя; 

 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru/subjec

t/lesson/7450/start/26326

3/ 

https://resh.edu.ru/subjec

t/lesson/7451/start/31417

6/ 

https://resh.edu.ru/subjec

t/lesson/7452/start/26131

6/ 
https://resh.edu.ru/subjec

t/lesson/7453/start/31421

0/ 

https://resh.edu.ru/subjec

t/lesson/7454/start/26310

4/ 

Итого по разделу 3   

Раздел 2. Способы физкультурной деятельности 

2.1 Самостоятельные занятия обще-

развивающими и здоровьефор-

мирующими физическими 

упражнениями 

6 0 6 Уметь измерять соотношение массы и длины те-

ла; Вести дневник измерений; 
Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru/subjec

t/lesson/7459/start/32604

8/ 
https://resh.edu.ru/subjec

t/lesson/7460/start/26270

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

on/7460/start/262701/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7445/start/261347/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7445/start/261347/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7445/start/261347/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7449/start/261538/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7449/start/261538/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7449/start/261538/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7450/start/263263/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7450/start/263263/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7450/start/263263/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7451/start/314176/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7451/start/314176/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7451/start/314176/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/start/261316/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/start/261316/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/start/261316/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7453/start/314210/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7453/start/314210/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7453/start/314210/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7454/start/263104/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7454/start/263104/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7454/start/263104/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7459/start/326048/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7459/start/326048/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7459/start/326048/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7460/start/262701/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7460/start/262701/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7460/start/262701/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7460/start/262701/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7460/start/262701/


2.2 Самостоятельные развивающие 

подвижные игры и спортивные 

эстафеты, строевые упражнения 

6 0 6 Общаться и взаимодействовать в игровой дея-

тельности; Проводить общеразвивающие (музы-

кально-сценические), ролевые подвижные игры и 

спортивные эстафеты с элементами соревнова-

тельной деятельности; Составлять игровые зада-

ния; Общаться и взаимодействовать в игровой 

деятельности; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru/subjec

t/lesson/7459/start/32604

8/ 

https://resh.edu.ru/subjec

t/lesson/7460/start/26270

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

on/7460/start/262701/ 

2.3 Самоконтроль. Строевые коман-

ды и построения 
6 0 6 Различать и самостоятельно организовывать по-

строения по строевым командам: «Становись!»,  

«Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «Отста-

вить!», «Разойдись», «По-порядку рассчитайсь!»,  

«На первый—второй рассчитайсь!», «На пер-

вый—третий рассчитайсь!»;  

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

Итого по разделу 18   

Раздел 3. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

3.1 Освоение упражнений основной 

гимнастики: — для формирова-

ния и развития опорно-

двигательного аппарата; — для 

развития координации, мотори-

ки и жизненно важных навыков, 

и умений. 

Контроль величины нагрузки и 

дыхания 

20 0 20 Освоение универсальных умений по самостоя-

тельному выполнению упражнений для формиро-

вания и развития опорно-двигательного аппарата; 

Освоение универсальных умений по самостоя-

тельному выполнению упражнений для развития 

координации, моторики и жизненно важных 

навыков, и умений; Освоение универсальных 

умений контролировать величину нагрузки; 

Освоение универсальных умений контролировать 

дыхание во время выполнения гимнастических 

упражнений; 

 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

3.2 Игры и игровые задания 16 0 16 Музыкально-сценические игры. Игровые задания. 

Спортивные эстафеты с мячом, со скакалкой; 
Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  
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3.3 Организующие команды и при-

емы 
4 0 4 Освоение универсальных умений при выполне-

нии организующих команд: «Становись!», «Рав-

няйсь!», «Смирно!», «Вольно!»,«Отставить!», 

«Разойдись», «По порядку рассчитайсь!», «На 

первый—второй рассчитайсь!», «На первый—

третий рассчитайсь!»; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

Итого по разделу 40   

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная деятельность 

4.1 Освоение физических упражне-

ний 
7 0 7 Освоение универсальных умений по самостоя-

тельному выполнению гимнастических упражне-

ний для растяжки задней поверхности мышц бед-

ра и формирования выворотности стоп; 

Освоение универсальных умений по самостоя-

тельному выполнению акробатических упражне-

ний — «велосипед», «мост» из положения лежа; 

кувырок в сторону; 

Освоение универсальных умений по самостоя-

тельному выполнению подводящих упражнений 

— продольных и поперечных шпагатов 

(«ящерка»), группировка; 

Освоение универсальных умений по самостоя-

тельному выполнению спортивных упражнений 

(по выбору), в т. ч. через игры и игровые задания; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

Итого по разделу 7   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
68 0 68 

 

2 КЛАССА 

№ 

п/п 
Наименование разделов и тем 

программы 
Количество часов Виды деятельности Виды, 

формы 

контроля 

Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы 
всего конт. 

работы 
практ. 

рабоы 

https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/


Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 История подвижных игр и со-

ревнований у древних народов. 

Зарождение Олимпийских игр 

1 0 1 обсуждают рассказ учителя о появлении подвиж-

ных игр, устанавливают связь подвижных игр с 

подготовкой к трудовой и военной деятельности, 

приводят примеры из числа освоенных игр; об-

суждают рассказ учителя о появлении первых 

соревнований, связывают их появление с появле-

нием правил и судей, контролирующих их вы-

полнение; приводят примеры современных спор-

тивных соревнований и объясняют роль судьи в 

их проведении 

Практиче-

ская рабо-

та 

 

https://resh.edu.ru  

Итого по разделу 1 0 1    

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Дневник наблюдений по физи-

ческой культуре 
1 0 1 знакомятся с образцом таблицы оформления ре-

зультатов измерения показателей физического 

развития и физических качеств, обсуждают и 

уточняют правила еѐ оформления; составляют 

таблицу индивидуальных показателей измерения 

физического развития и физических качеств по 

учебным четвертям/триместрам (по образцу);;  

проводят сравнение показателей физического 

развития и физических качеств и устанавливают 

различия между ними по каждой учебной четвер-

ти (триместру); 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

Итого по разделу 1 0 1    

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 3. Оздоровительная физическая культура 

3.1 Закаливание организма. 

Утренняя зарядка. 

Составление индивидуальных 

комплексов утренней зарядки 

1 0 1 знакомятся с влиянием закаливания при помощи 

обтирания на укрепление здоровья, с правилами 

проведения закаливающей процедуры;; 

рассматривают и обсуждают иллюстративный 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  
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материал, уточняют правила закаливания и по-

следовательность его приѐмов в закаливающей 

процедуре;;  

разучивают приѐмы закаливания при помощи об-

тирания (имитация): 1 — поочерѐдное обтирание 

каждой руки (от пальцев к плечу); 2 — последо-

вательное обтирание шеи, груди и живота (сверху 

вниз); 3 — обтирание спины (от боков к сере-

дине); 4 — поочерѐдное обтирание каждой ноги 

(от пальцев ступни к бѐдрам); 5 — растирание 

тела сухим полотенцем (до лѐгкого покраснения 

кожи); 

Итого по разделу 1 0 1   

  
    

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

4.1 Модуль "Гимнастика 

с основами акробатики".  

Правила поведения на уроках 

гимнастики и акробатики 

1 0 1 разучивают правила поведения на уроках гимна-

стики; и акробатики, знакомятся с возможными 

травмами в случае их невыполнения; выступают с 

небольшими сообщениями о правилах поведения 

на уроках, приводят примеры соблюдения правил 

поведения в конкретных ситуациях; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

4.2 Модуль "Гимнастика 

с основами акробатики". 

 Строевые упражнения и коман-

ды 

3 0 3 обучаются расчѐту по номерам, стоя в одной ше-

ренге; разучивают перестроение на месте из од-

ной шеренги в две по команде «Класс, в две ше-

ренги стройся!» (по фазам движения и в полной 

координации); разучивают перестроение из двух 

шеренг в одну по команде «Класс, в одну шеренгу 

стройся!» (по фазам движения и в полной коор-

динации); обучаются поворотам направо и налево 

в колонне по одному, стоя на месте в одну шерен-

гу по команде «Класс, направо!», «Класс, нале-

во!» (по фазам движения и полной координации); 

обучаются поворотам по команде «Класс, напра-

во!», «Класс, налево!» при движении в колонне по 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  
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одному; обучаются передвижению в колонне по 

одному с равномерной и изменяющейся скоро-

стью; обучаются передвижению в колонне по од-

ному с изменением скорости передвижения по 

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

«Чаше шаг!», «Реже шаг!»; 

4.3 Модуль "Гимнастика 

с основами акробатики". 

 Гимнастическая разминка 

1 0 1 знакомятся с разминкой как обязательным ком-

плексом упражнений перед занятиями физиче-

ской культурой; наблюдают за выполнением об-

разца разминки, уточняют последовательность 

упражнений и их дозировку; записывают и разу-

чивают упражнения разминки и выполняют их в 

целостной комбинации (упражнения для шеи; 

плеч; рук; туловища; ног, голеностопного суста-

ва); 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

4.4 Модуль "Гимнастика 

с основами акробатики".  

Упражнения с гимнастической 

скакалкой 

1 0 1 разучивают вращение скакалки, сложенной вдвое, 

поочерѐдно правой и левой рукой соответственно 

с правого и левого бока и перед собой; разучива-

ют прыжки на двух ногах через скакалку, лежа-

щую на полу, с поворотом кругом; разучивают 

прыжки через скакалку на двух ногах на месте 

(в полной координации); 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

4.5 Модуль "Гимнастика 

с основами акробатики". 

 Упражнения с гимнастическим 

мячом 

1 0 1 разучивают подбрасывание и ловлю мяча одной 

рукой и двумя руками;; 

обучаются перебрасыванию мяча с одной руки на 

другую, на месте и поворотом кругом;; 

разучивают повороты и наклоны в сторону с под-

брасыванием и ловлей мяча двумя руками;; 

обучаются приседанию с одновременным ударом 

мяча о пол одной рукой и ловлей после отскока 

мяча двумя руками во время выпрямления;;  

обучаются подниманию мяча прямыми ногами, 

лѐжа на спине;; 

составляют комплекс из 6—7 хорошо освоенных 

упражнений с мячом и демонстрируют его вы-

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  
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полнение; 

4.6 Модуль "Лыжная подготовка".  

Правила поведения на занятиях 

лыжной подготовкой 

3 0 3 повторяют правила подбора одежды и знакомятся 

с правилами подготовки инвентаря для занятий 

лыжной подготовкой; изучают правила поведения 

при передвижении по лыжной трассе и выполня-

ют их во время лыжных занятий; анализируют 

возможные негативные ситуации, связанные 

с невыполнением правил поведения, приводят 

примеры; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

4.7 Модуль "Лыжная подготовка".  

Передвижение на лыжах двух-

шажным попеременным ходом 

3 0 3 наблюдают и анализируют образец учителя, вы-

деляют основные элементы передвижения двух-

шажным попеременным ходом, сравнивают их с 

элементами скользящего и ступающего шага; ра-

зучивают имитационные упражнения в передви-

жении двухшажным попеременным ходом 

(скользящие передвижения без лыжных палок); 

разучивают передвижение двухшажным попере-

менным ходом (по фазам движения и в полной 

координации); выполняют передвижение двух-

шажным попеременным ходом с равномерной 

скоростью передвижения; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

4.8 Модуль "Лыжная подготовка".  

Спуски и подъѐмы на лыжах 
3 0 3 наблюдают образец спуска учителя с небольшого 

пологого склона в основной стойке, анализируют 

его, выделяют технические особенности (спуск 

без лыжных палок и с палками);; 

разучивают спуск с пологого склона и наблюдают 

за его выполнением другими учащимися, выяв-

ляют возможные ошибки;; 

наблюдают образец техники подъѐма лесенкой 

учителем, анализируют и выделяют трудные эле-

менты в его выполнении;; 

обучаются имитационным упражнениям подъѐма 

лесенкой (передвижения приставным шагом без 

лыж и на лыжах, по ровной поверхности, с лыж-

ными палками и без палок);;  

Практиче-

ская рабо-

та; 
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обучаются передвижению приставным шагом по 

пологому склону без лыж с лыжными палками;; 

разучивают подъѐм на лыжах лесенкой на не-

большом пологом склоне (по фазам движения и в 

полной координации); 

4.9 Модуль "Лыжная подготовка".  

Торможение лыжными палками 

и падением на бок 

4 0 4 наблюдают и анализируют образец техники тор-

можения палками во время передвижения по 

учебной трассе, обращают внимание на расстоя-

ние между впереди и сзади идущими лыжника-

ми;; 

разучивают технику торможения палками при 

передвижении по учебной дистанции с равномер-

ной невысокой скоростью (торможение по коман-

де учителя);;  

наблюдают и анализируют образец учителя по 

технике торможения способом падения на бок, 

акцентируют внимание на положении лыжных 

палок во время падения и подъѐма;; 

обучаются падению на бок стоя на месте (подво-

дящие упражнения);;  

разучивают торможение падением на бок при пе-

редвижении на лыжной трассе;; 

разучивают торможение падением на бок при 

спуске с небольшого пологого склона; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

4.10 Модуль "Лёгкая атлети-

ка". Правила поведения на заня-

тиях лѐгкой атлетикой 

2 0 2 изучают правила поведения на занятиях лѐгкой 

атлетикой, анализируют возможные негативные 

ситуации, связанные с невыполнением правил 

поведения, приводят примеры; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

4.11 Модуль "Лёгкая атлети-

ка". Броски мяча в неподвиж-

ную мишень 

3 0 3 разучивают упражнения в бросках малого мяча в 

неподвижную мишень: 1 — стоя лицом и боком к 

мишени (сверху, снизу, сбоку); 2 — лѐжа на 

спине (снизу) и животе (сбоку, располагаясь но-

гами и головой к мишени). 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  
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Сложно координированные 

прыжковые упражнения 
вые упражнения: толчком двумя ногами по раз-

метке; толчком двумя ногами с поворотом в сто-

роны; толчком двумя ногами с одновременным и 

последовательным разведением ног и рук в сто-

роны, сгибанием ног в коленях; толчком двумя 

ногами с места и касанием рукой подвешенных 

предметов; толчком двумя ногами вперѐд-вверх с 

небольшого возвышения и мягким приземлением; 

ская рабо-

та; 

 

4.13 Модуль "Лёгкая атлетика".  

Сложно координированные пе-

редвижения ходьбой по гимна-

стической скамейке 

2 0 2 наблюдают образцы техники передвижения ходь-

бой по гимнастической скамейке, анализируют и 

обсуждают их трудные элементы;; 

разучивают передвижение равномерной ходьбой, 

руки на поясе;; 

разучивают передвижение равномерной ходьбой с 

наклонами туловища вперѐд и стороны, разведе-

нием и сведением рук;; 

разучивают передвижение равномерной ходьбой с 

перешагиванием через лежащие на скамейке 

предметы (кубики, набивные мячи и т. п.);;  

разучивают передвижение равномерной ходьбой с 

набивным мячом в руках обычным и приставным 

шагом правым и левым боком;; 

разучивают передвижения ходьбой в полуприседе 

и приседе с опорой на руки; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

4.14 Модуль «Плавание".  10 0 10 изучают правила поведения на уроках плавания, 

приводят примеры их применения в плавательном 

бассейне; выполняют упражнения ознакомитель-

ного плавания; и координации; 

осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. Описывают тех-

нику выполнения плавательных упражнений, 

осваивают еѐ самостоятельно, выявляют и устра-

няют характерные ошибки в процессе ее освоения. 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

 

4.15 Модуль "Подвижные иг-

ры". Подвижные игры 
8 0 8 наблюдают и анализируют образцы технических 

действий игры баскетбол, выделяют трудные 

элементы и уточняют способы их выполнения;; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

https://resh.edu.ru  
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разучивают технические действия игры баскетбол 

(работа в парах и группах);;  

разучивают правила подвижных игр с элементами 

баскетбола и знакомятся с особенностями выбора 

и подготовки мест их проведения;;  

организуют и самостоятельно участвуют в сов-

местном проведении разученных подвижных игр 

с техническими действиями игры баскетбол;; 

наблюдают и анализируют образцы технических 

действий игры футбол, выделяют трудные эле-

менты и уточняют способы их выполнения;;  

разучивают технические действия игры футбол 

(работа в парах и группах); 

 

4.16 Модуль "Подвижные иг-

ры". Подвижные игры 
7 0 7 разучивают правила подвижных игр с элементами 

футбола и знакомятся с особенностями выбора и 

подготовки мест их проведения;;  

организуют и самостоятельно участвуют в сов-

местном проведении разученных подвижных игр 

с техническими действиями игры футбол;; 

наблюдают и анализируют содержание подвиж-

ных игр на развитие равновесия, выделяют труд-

ные элементы и уточняют способы их выполне-

ния;; 

разучивают правила подвижных игр и знакомятся 

с выбором и подготовкой мест их проведения;;  

разучивают подвижные игры на развитие равно-

весия и участвуют в совместной их организации и 

проведении; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

Итого по разделу 55 0 55    

Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура 

5.1 Подготовка к выполнению нор-

мативных требований комплек-

са ГТО 

9 0 9 знакомятся с правилами соревнований по ком-

плексу ГТО и совместно обсуждают его норма-

тивные требования, наблюдают выполнение учи-

телем тестовых упражнений комплекса, уточняют 

Практиче-

ская рабо-

та; 
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правила их выполнения;;  

 

5.2 Подготовка к выполнению нор-

мативных требований комплек-

са ГТО 

1 0 1 совершенствуют технику тестовых упражнений, 

контролируют еѐ элементы и правильность вы-

полнения другими учащимися (работа в парах и 

группах);;  

разучивают упражнения физической подготовки 

для самостоятельных занятий:; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

 

Итого по разделу 10 0 10    

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
68 0 68   

 

 

3 КЛАСС 

 

№ 

п/п 
Наименование разделов и тем про-

граммы 
Количество часов Виды деятельности Виды, 

формы 

контроля 

Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы 
всего конт. 

работы 
практ. 

рабоы 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 История подвижных игр и сорев-

нований у древних народов. 

Зарождение Олимпийских игр 

1 0 1 обсуждают рассказ учителя о появлении подвиж-

ных игр, устанавливают связь подвижных игр с 

подготовкой к трудовой и военной деятельности, 

приводят примеры из числа освоенных игр; об-

суждают рассказ учителя о появлении первых 

соревнований, связывают их появление с появле-

нием правил и судей, контролирующих их вы-

полнение; приводят примеры современных спор-

тивных соревнований и объясняют роль судьи в 

Практиче-

ская рабо-

та 
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их проведении 

Итого по разделу 1 0 1    

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Дневник наблюдений по физиче-

ской культуре 
1 0 1 знакомятся с образцом таблицы оформления ре-

зультатов измерения показателей физического 

развития и физических качеств, обсуждают и 

уточняют правила еѐ оформления; составляют 

таблицу индивидуальных показателей измерения 

физического развития и физических качеств по 

учебным четвертям/триместрам (по образцу);;  

проводят сравнение показателей физического 

развития и физических качеств и устанавливают 

различия между ними по каждой учебной четвер-

ти (триместру); 

Практиче-

ская рабо-

та; 
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Итого по разделу 1 0 1     

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 3. Оздоровительная физическая культура 

3.1 Закаливание организма. 

Утренняя зарядка. Составление 

индивидуальных комплексов 

утренней зарядки 

1 0 1 знакомятся с влиянием закаливания при помощи 

обтирания на укрепление здоровья, с правилами 

проведения закаливающей процедуры;; 

рассматривают и обсуждают иллюстративный 

материал, уточняют правила закаливания и по-

следовательность его приѐмов в закаливающей 

процедуре;;  

разучивают приѐмы закаливания при помощи об-

тирания (имитация): 1 — поочерѐдное обтирание 

каждой руки (от пальцев к плечу); 2 — последо-

вательное обтирание шеи, груди и живота (сверху 

вниз); 3 — обтирание спины (от боков к сере-

дине); 4 — поочерѐдное обтирание каждой ноги 

(от пальцев ступни к бѐдрам); 5 — растирание 

тела сухим полотенцем (до лѐгкого покраснения 

Практиче-

ская рабо-

та; 
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кожи); 

Итого по разделу 1 0 1         

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

4.1 Модуль "Гимнастика с основами 

акробатики".  

Правила поведения на уроках гим-

настики и акробатики 

1 0 1 разучивают правила поведения на уроках гимна-

стики; и акробатики, знакомятся с возможными 

травмами в случае их невыполнения; выступают с 

небольшими сообщениями о правилах поведения 

на уроках, приводят примеры соблюдения правил 

поведения в конкретных ситуациях; 

Практиче-

ская рабо-

та; 
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4.2 Модуль "Гимнастика с основами 

акробатики". 

 Строевые упражнения и команды 

3 0 3 обучаются расчѐту по номерам, стоя в одной ше-

ренге; разучивают перестроение на месте из од-

ной шеренги в две по команде «Класс, в две ше-

ренги стройся!» (по фазам движения и в полной 

координации); разучивают перестроение из двух 

шеренг в одну по команде «Класс, в одну шеренгу 

стройся!» (по фазам движения и в полной коор-

динации); обучаются поворотам направо и налево 

в колонне по одному, стоя на месте в одну шерен-

гу по команде «Класс, направо!», «Класс, нале-

во!» (по фазам движения и полной координации); 

обучаются поворотам по команде «Класс, напра-

во!», «Класс, налево!» при движении в колонне по 

одному; обучаются передвижению в колонне по 

одному с равномерной и изменяющейся скоро-

стью; обучаются передвижению в колонне по од-

ному с изменением скорости передвижения по 

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

«Чаше шаг!», «Реже шаг!»; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

4.3 Модуль "Гимнастика с основами 

акробатики". 

 Гимнастическая разминка 

1 0 1 знакомятся с разминкой как обязательным ком-

плексом упражнений перед занятиями физиче-

ской культурой; наблюдают за выполнением об-

разца разминки, уточняют последовательность 

упражнений и их дозировку; записывают и разу-

Практиче-

ская рабо-

та; 
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чивают упражнения разминки и выполняют их в 

целостной комбинации (упражнения для шеи; 

плеч; рук; туловища; ног, голеностопного суста-

ва); 

4.4 Модуль "Гимнастика с основами 

акробатики".  

Упражнения с гимнастической ска-

калкой 

1 0 1 разучивают вращение скакалки, сложенной вдвое, 

поочерѐдно правой и левой рукой соответственно 

с правого и левого бока и перед собой; разучива-

ют прыжки на двух ногах через скакалку, лежа-

щую на полу, с поворотом кругом; разучивают 

прыжки через скакалку на двух ногах на месте 

(в полной координации); 

Практиче-

ская рабо-

та; 
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4.5 Модуль "Гимнастика с основами 

акробатики". 

 Упражнения с гимнастическим 

мячом 

1 0 1 разучивают подбрасывание и ловлю мяча одной 

рукой и двумя руками;; 

обучаются перебрасыванию мяча с одной руки на 

другую, на месте и поворотом кругом;; 

разучивают повороты и наклоны в сторону с под-

брасыванием и ловлей мяча двумя руками;; 

обучаются приседанию с одновременным ударом 

мяча о пол одной рукой и ловлей после отскока 

мяча двумя руками во время выпрямления;;  

обучаются подниманию мяча прямыми ногами, 

лѐжа на спине;; 

составляют комплекс из 6—7 хорошо освоенных 

упражнений с мячом и демонстрируют его вы-

полнение; 

Практиче-

ская рабо-

та; 
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4.6 Модуль "Лыжная подготовка".  

Правила поведения на занятиях 

лыжной подготовкой 

3 0 3 повторяют правила подбора одежды и знакомятся 

с правилами подготовки инвентаря для занятий 

лыжной подготовкой; изучают правила поведения 

при передвижении по лыжной трассе и выполня-

ют их во время лыжных занятий; анализируют 

возможные негативные ситуации, связанные 

с невыполнением правил поведения, приводят 

примеры; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

4.7 Модуль "Лыжная подготовка".  3 0 3 наблюдают и анализируют образец учителя, вы- Практиче- https://resh.edu.ru  
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Передвижение на лыжах двухшаж-

ным попеременным ходом 
деляют основные элементы передвижения двух-

шажным попеременным ходом, сравнивают их с 

элементами скользящего и ступающего шага; ра-

зучивают имитационные упражнения в передви-

жении двухшажным попеременным ходом (сколь-

зящие передвижения без лыжных палок); разучи-

вают передвижение двухшажным попеременным 

ходом (по фазам движения и в полной координа-

ции); выполняют передвижение двухшажным по-

переменным ходом с равномерной скоростью пе-

редвижения; 

ская рабо-

та; 

 

4.8 Модуль "Лыжная подготовка".  

Спуски и подъѐмы на лыжах 
3 0 3 наблюдают образец спуска учителя с небольшого 

пологого склона в основной стойке, анализируют 

его, выделяют технические особенности (спуск 

без лыжных палок и с палками);; 

разучивают спуск с пологого склона и наблюдают 

за его выполнением другими учащимися, выяв-

ляют возможные ошибки;; 

наблюдают образец техники подъѐма лесенкой 

учителем, анализируют и выделяют трудные эле-

менты в его выполнении;; 

обучаются имитационным упражнениям подъѐма 

лесенкой (передвижения приставным шагом без 

лыж и на лыжах, по ровной поверхности, с лыж-

ными палками и без палок);;  

обучаются передвижению приставным шагом по 

пологому склону без лыж с лыжными палками;; 

разучивают подъѐм на лыжах лесенкой на не-

большом пологом склоне (по фазам движения и в 

полной координации); 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

4.9 Модуль "Лыжная подготовка".  

Торможение лыжными палками и 

падением на бок 

4 0 4 наблюдают и анализируют образец техники тор-

можения палками во время передвижения по 

учебной трассе, обращают внимание на расстоя-

ние между впереди и сзади идущими лыжника-

ми;; 

Практиче-

ская рабо-

та; 
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разучивают технику торможения палками при 

передвижении по учебной дистанции с равномер-

ной невысокой скоростью (торможение по коман-

де учителя);;  

наблюдают и анализируют образец учителя по 

технике торможения способом падения на бок, 

акцентируют внимание на положении лыжных 

палок во время падения и подъѐма;; 

обучаются падению на бок стоя на месте (подво-

дящие упражнения);;  

разучивают торможение падением на бок при пе-

редвижении на лыжной трассе;; 

разучивают торможение падением на бок при 

спуске с небольшого пологого склона; 

4.10 Модуль "Лёгкая атлети-

ка". Правила поведения на заняти-

ях лѐгкой атлетикой 

2 0 2 изучают правила поведения на занятиях лѐгкой 

атлетикой, анализируют возможные негативные 

ситуации, связанные с невыполнением правил 

поведения, приводят примеры; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

whttps://resh.edu.ru 

4.11 Модуль "Лёгкая атлетика".  

Броски мяча в неподвижную ми-

шень 

3 0 3 разучивают упражнения в бросках малого мяча в 

неподвижную мишень: 1 — стоя лицом и боком к 

мишени (сверху, снизу, сбоку); 2 — лѐжа на 

спине (снизу) и животе (сбоку, располагаясь но-

гами и головой к мишени). 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

4.12 Модуль "Лёгкая атлетика".  

Сложно координированн-ые прыж-

ковые упражнения 

3 0 3 разучивают сложно координированные прыжко-

вые упражнения: толчком двумя ногами по раз-

метке; толчком двумя ногами с поворотом в сто-

роны; толчком двумя ногами с одновременным и 

последовательным разведением ног и рук в сто-

роны, сгибанием ног в коленях; толчком двумя 

ногами с места и касанием рукой подвешенных 

предметов; толчком двумя ногами вперѐд-вверх с 

небольшого возвышения и мягким приземлением; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

4.13 Модуль "Лёгкая атлетика".  

Сложно координированные пере-
2 0 2 наблюдают образцы техники передвижения ходь-

бой по гимнастической скамейке, анализируют и 

Практиче-

ская рабо-

https://resh.edu.ru  
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движения ходьбой по гимнастиче-

ской скамейке 
обсуждают их трудные элементы;; 

разучивают передвижение равномерной ходьбой, 

руки на поясе;; 

разучивают передвижение равномерной ходьбой с 

наклонами туловища вперѐд и стороны, разведе-

нием и сведением рук;; 

разучивают передвижение равномерной ходьбой с 

перешагиванием через лежащие на скамейке 

предметы (кубики, набивные мячи и т. п.);;  

разучивают передвижение равномерной ходьбой с 

набивным мячом в руках обычным и приставным 

шагом правым и левым боком;; 

разучивают передвижения ходьбой в полуприседе 

и приседе с опорой на руки; 

та; 

 

4.14 Модуль"Плавание".  10 0 10 изучают правила поведения на уроках плавания, 

приводят примеры их применения в плавательном 

бассейне; выполняют упражнения ознакомитель-

ного плавания; и координации; 

осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. Описывают тех-

нику выполнения плавательных упражнений, 

осваивают еѐ самостоятельно, выявляют и устра-

няют характерные ошибки в процессе ее освоения. 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

whttps://resh.edu.ru 

4.15 Модуль "Подвижные игры".  

Подвижные игры 
8 0 8 наблюдают и анализируют образцы технических 

действий игры баскетбол, выделяют трудные 

элементы и уточняют способы их выполнения;; 

разучивают технические действия игры баскетбол 

(работа в парах и группах);;  

разучивают правила подвижных игр с элементами 

баскетбола и знакомятся с особенностями выбора 

и подготовки мест их проведения;;  

организуют и самостоятельно участвуют в сов-

местном проведении разученных подвижных игр 

с техническими действиями игры баскетбол;; 

наблюдают и анализируют образцы технических 

действий игры футбол, выделяют трудные эле-

Практиче-

ская рабо-

та; 
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менты и уточняют способы их выполнения;;  

разучивают технические действия игры футбол 

(работа в парах и группах); 

4.16 Модуль "Подвижные игры".  

Подвижные игры 
7 0 7 разучивают правила подвижных игр с элементами 

футбола и знакомятся с особенностями выбора и 

подготовки мест их проведения;;  

организуют и самостоятельно участвуют в сов-

местном проведении разученных подвижных игр 

с техническими действиями разучивают правила 

подвижных игр и знакомятся игры футбол;; 

наблюдают и анализируют содержание подвиж-

ных игр на развитие равновесия, выделяют труд-

ные элементы и уточняют способы их выполне-

ния;; 

с выбором и подготовкой мест их проведения;;  

разучивают подвижные игры на развитие равно-

весия и участвуют в совместной их организации и 

проведении; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

Итого по разделу 55 0 55     

Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура 

5.1. Подготовка к выполнению норма-

тивных требований комплекса ГТО 
9 0 9 знакомятся с правилами соревнований по ком-

плексу ГТО и совместно обсуждают его норма-

тивные требования, наблюдают выполнение учи-

телем тестовых упражнений комплекса, уточняют 

правила их выполнения;;  

физической подготовки для самостоятельных за-

нятий:; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru  

 

5.2 Подготовка к выполнению норма-

тивных требований комплекса ГТО 
1 0 1 совершенствуют технику тестовых упражнений, 

контролируют еѐ элементы и правильность вы-

полнения другими учащимися (работа в парах и 

группах);;  

разучивают упражнения 

Практиче-

ская рабо-

та; 
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Итого по разделу 10 0 10     

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
68 0 68   

 

 

4КЛАСС 

 

№ 

п/п 
Наименование разделов и тем про-

граммы 
Количество часов Виды деятельности Виды, 

формы 

контроля 

Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы 
всего конт. 

рабо-

ты 

прак. 

работы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

1.1 Возрождение Олимпийских игр. 

Символика и ритуалы первых 

Олимпийских игр. История первых 

Олимпийских игр современности 

1 0 1 обсуждают исторические предпосылки возрожде-

ния Олимпийских игр и олимпийского движения; 

знакомятся с личностью Пьера де Кубертена, ха-

рактеризуют его как основателя идеи возрождения 

Олимпийских игр; анализируют смысл девиза 

Олимпийских игр и их символику; знакомятся с 

историей организации и проведения первых 

Олимпийских игр в Афинах; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

https://resh.edu.ru 

Итого по разделу 1  

Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

2.1 Составление дневника физической 

культуры. Физическая подготовка 

человека. Правила развития физи-

ческих качеств.  

 

1 0 1 знакомятся с правилами составления и заполнения 

основных разделов дневника физической культу-

ры; заполняют дневник физической культуры в 

течение учебного года; знакомятся с понятием 

«физическая подготовка», рассматривают его со-

держательное наполнение (физические качества), 

осмысливают физическую подготовленность как 

результат физической подготовки; 

Практиче-

ская рабо-

та; 
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устанавливают причинно-следственную связь 

между физической подготовкой и укреплением 

организм; 

2.2 Определение индивидуальной фи-

зической нагрузки для самостоя-

тельных занятий физической под-

готовкой. 

Закаливающие процедуры с помо-

щью воздушных и солнечных ванн, 

купания в естественных водоѐмах 

1 0 1 проводят тестирование индивидуальных показа-

телей физической подготовленности и сравнивают 

их с возрастными стандартами (обучение в груп-

пах);; 

выявляют «отстающие» в своѐм развитии физиче-

ские качества и определяют состав упражнений 

для их целенаправленного развития.; 

знакомятся со структурой плана занятий физиче-

ской подготовкой, обсуждают целесообразность 

выделения его основных частей, необходимость 

соблюдения их последовательности;; 

знакомятся с правилами и способами расчета объ-

ѐма времени для каждой части занятия и их учеб-

ным содержанием;; 

разучивают способы самостоятельного составле-

ния содержания плана занятий физической подго-

товкой на основе результатов индивидуального 

тестирования; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru 

Итого по разделу 2  

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

3.1 Модуль «Гимнастика».  

Акробатическая комбинация 
1 0 1 повторяют ранее разученные акробатические 

упражнения и комбинации; разучивают стилизо-

ванные общеразвивающие упражнения, выполня-

емые с разной амплитудой движения, ритмом и 

темпом (выпрыгивание из упора присев, про-

гнувшись; прыжки вверх с разведением рук и ног 

в стороны; прыжки вверх толчком двумя ногами с 

приземлением в упор присев, прыжки с поворота-

ми и элементами ритмической гимнастики); 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru 

3.2 Модуль «Гимнастика».  

Упражнения на низком гимнасти-

ческом бревне 

1 0 1 повторяют технику ранее разученных упражнений 

на гимнастическом бревне и гимнастикой скамей-

ке;; 

разучивают упражнений на гимнастическом 

бревне (равновесие на одной ноге, стойка на коле-

Практиче-

ская рабо-

та; 
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нях и с отведением ноги назад, полушпагат, эле-

менты ритмической гимнастики, соскок прогнув-

шись);; 

составляют гимнастическую комбинацию из 8—

10 хорошо освоенных упражнений и разучивают 

еѐ;; 

контролируют технику выполнения упражнений 

другими учащимися, сравнивают их с образцами и 

выявляют возможные ошибки, предлагают спосо-

бы их устранения (обучение в парах).; 

3.3 Модуль «Гимнастика». 

 Висы и упоры на невысокой гим-

настической перекладине 

1 0 1 повторяют технику ранее разученных упражнений 

на гимнастической перекладине; наблюдают и 

анализируют образец техники перемаха одной 

ногой вперѐд и назад, определяют технические 

сложности в их исполнении, делают выводы; опи-

сывают технику выполнения перемаха одной но-

гой вперѐд и назад и разучивают еѐ; контролиру-

ют технику выполнения упражнения другими 

учащимися, сравнивают еѐ с образцом и выявляют 

возможные ошибки, предлагают способы их 

устранения (обучение в группах); 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru 

3.4 Модуль «Гимнастика».  

Упражнения ритмической гимна-

стики 

2 0 2 повторяют ранее разученные упражнения ритми-

ческой гимнастики, танцевальные движения;; 

разучивают стилизованные общеразвивающие 

упражнения для ритмической гимнастики (пере-

движения приставным шагом с движением рук и 

туловища, приседы и полуприседы с отведением 

одной руки в сторону, круговые движения туло-

вища, прыжковые упражнения различной конфи-

гурации);; 

составляют комбинацию ритмической гимнастики 

из хорошо разученных 8—10 упражнений, подби-

рают музыкальное сопровождение;; 

разучивают комбинацию и демонстрируют еѐ вы-

полнение; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru 

3.5 Модуль «Лёгкая атлетика».  

Беговые упражнения 
5 0 5 наблюдают и анализируют образец техники стар-

та, уточняют еѐ фазы и элементы, делают выво-

ды;; 

описывают технику выполнения старта и разучи-

Практиче-

ская рабо-

та; 
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вают еѐ в единстве с последующим ускорением;; 

контролируют технику выполнения старта други-

ми учащимися, выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения (работа в па-

рах);; 

наблюдают и анализируют образец техники 

спринтерского бега, уточняют еѐ фазы и элемен-

ты, делают выводы;; 

описывают технику спринтерского бега, разучи-

вают еѐ по фазам и в полной координации;; 

наблюдают и анализируют образец техники глад-

кого равномерного бега, уточняют еѐ фазы и эле-

менты, делают выводы;; 

описывают технику гладкого равномерного бега, 

определяют его отличительные признаки от тех-

ники спринтерского бега; 

 

3.6 Модуль «Лёгкая атлетика» 

. Знакомство с рекомендациями 

учителя по развитию выносливости 

и быстроты на самостоятельных 

занятиях лѐгкой атлетикой с помо-

щью гладкого равномерного 

и спринтерского бега 

3 0 3 знакомятся с рекомендациями учителя по разви-

тию выносливости и быстроты на самостоятель-

ных занятиях лѐгкой атлетикой с помощью глад-

кого равномерного и спринтерского бега; 

Практиче-

ская рабо-

та; 
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3.7 Модуль «Лёгкая атлетика».  

Метание малого (теннисного) мяча 

в подвижную мишень (раскачива-

ющийся с разной скоростью гимна-

стический обруч с уменьшающим-

ся диаметром) 

4 0 4 повторяют ранее разученные способы метания 

малого (теннисного) стоя на месте и с разбега, в 

неподвижную мишень и на дальность;; 

наблюдают и анализируют образец учителя, срав-

нивают с техникой ранее разученных способов 

метания, находят отличительные признаки;; 

разучивают технику броска малого мяча в по-

движную мишень, акцентируют внимание на тех-

нике выполнения выявленных отличительных 

признаков;; 

контролируют технику метания малого мяча дру-

гими учащимися, выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения (работа в 

группах).; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru 

3.8 Модуль «Зимние виды спорта».  

Передвижение одновременным 

10 0 10 повторяют ранее разученные способы передвиже-

ния на лыжах;; 

Практиче-

ская рабо-
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одношажным ходом повторяют технику спусков, подъѐмов и тормо-

жения с пологого склона;; 

наблюдают и анализируют образец техники одно-

временного одношажного хода, сравнивают с тех-

никой ранее разученных способов ходьбы, нахо-

дят отличительные признаки и делают выводы;; 

описывают технику передвижение на лыжах од-

новременным одношажным ходом, выделяют фа-

зы движения и их технические трудности;; 

разучивают технику передвижения на лыжах од-

новременным одношажным ходом по фазам и в 

полной координации;; 

контролируют технику передвижения на лыжах 

другими учащимися, выявляют возможные ошиб-

ки и предлагают способы их устранения (работа в 

парах);; 

демонстрируют технику передвижения на лыжах 

по учебной дистанции.; 

та; 

 

3.9 Модуль «Зимние виды спорта».  

Знакомство с рекомендациями учи-

теля по использованию подводя-

щих и подготовительных упражне-

ний для самостоятельного обуче-

ния техники передвижения на лы-

жах одновременным одношажным 

ходом, передвижений на лыжах для 

развития выносливости в процессе 

самостоятельных занятий 

1 0 1 знакомятся с рекомендациями учителя 

по использованию подводящих и подготовитель-

ных упражнений для самостоятельного обучения 

техники передвижения на лыжах одновременным 

одношажным ходом, передвижений на лыжах для 

развития выносливости в процессе самостоятель-

ных занятий; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru 

3.10 Модуль «Зимние виды спорта».  

Преодоление небольших трампли-

нов при спуске с пологого склона 

3 0 3 разучивают технику преодоления небольших пре-

пятствий, акцентируют внимание на выполнении 

технических элементов; контролируют технику 

преодоления препятствий другими учащимися, 

выявляют возможные ошибки и предлагают спо-

собы их устранения (работа в группах); 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru 

3.11 Модуль «Плавание» Правила пове-

дения на уроках. Плавание как 

средство отдыха, укрепления здо-

ровья, закаливания. Упражнения 

ознакомительного плавания. 

1 0 1 изучают правила поведения на уроках плавания, 

приводят примеры их применения в плавательном 

бассейне; выполняют упражнения ознакомитель-

ного плавания; и координации; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

https://resh.edu.ru 
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3.12 Модуль «Плавание». Движения ног 

в кроле на суше и в воде. Движения 

рук в кроле на груди и на спине. 

Дыхание и сочетание движений в 

кроле. Старт, прыжок, поворот в 

плавании. 

3 0 3 применяют разученные упражнения для развития 

выносливости 

Применяют разученные упражнения для развития 

координационных способностей 

Используют разученные упражнения в самостоя-

тельных занятиях при решении задач физической 

и технической подготовки 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru 

3.13 Модуль «Плавание». Техника рабо-

ты рук в брассе. Техника работы 

ног в брассе. Сочетание работы рук 

и ног в брассе. 

3 0 3 осуществляют самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. Описывают тех-

нику выполнения плавательных упражнений, 

осваивают еѐ самостоятельно, выявляют и устра-

няют характерные ошибки в процессе ее освоения. 

Практиче-

ская рабо-

та; 

https://resh.edu.ru 

3.14 Модуль «Плавание». Кроль на гру-

ди и на спине – совершенствование 

техники. Брасс – совершенствова-

ние техники движения рук и ног. 

Подвижные игры на воде. 

3 0 3 применяют плавательные упражнения для разви-

тия соответствующих физических способностей. 
Практиче-

ская рабо-

та; 

https://resh.edu.ru 

3.15 Модуль «Спортивные игры. Бас-

кетбол». Технические действия 

баскетболиста без мяча 

2 0 2 совершенствуют ранее разученные технические 

действия игры баскетбол;; 

знакомятся с образцами технических действий 

игрока без мяча (передвижения в стойке баскет-

болиста; прыжок вверх толчком одной и призем-

ление на другую, остановка двумя шагами, оста-

новка прыжком, повороты на месте);; 

анализируют выполнение технических действий 

без мяча, выделяют их трудные элементы и акцен-

тируют внимание на их выполнении;; 

разучивают технические действия игрока без мяча 

по элементам и в полной координации;; 

контролируют выполнение технических действий 

другими учащимися, анализируют их и определя-

ют ошибки, дают рекомендации по их устранению 

(работа в парах);; 

изучают правила и играют с использованием ра-

зученных технических действий.; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru 

3.16 Модуль «Спортивные игры. Бас-

кетбол». Знакомство с рекоменда-

циями учителя по использованию 

4 0 4 знакомятся с рекомендациями учителя по исполь-

зованию подводящих и подготовительных упраж-

нений для самостоятельного обучения техниче-

Практиче-

ская рабо-

та; 

https://resh.edu.ru 
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подводящих и подготовительных 

упражнений для самостоятельного 

обучения техническим действиям 

баскетболиста без мяча 

ским действиям баскетболиста без мяча;  

3.17 Модуль «Спортивные игры. Волей-

бол». Игровые действия в волейбо-

ле 

5 0 5 совершенствуют технику ранее разученных тех-

нических действий игры волейбол; разучивают и 

совершенствуют передачу мяча двумя руками 

снизу и сверху в разные зоны площадки соперни-

ка; разучивают правила игры в волейбол и знако-

мятся с игровыми действиями в нападении и за-

щите; играют в волейбол по правилам с использо-

ванием разученных технических действий; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru 

3.18 Модуль «Спортивные игры. Фут-

бол». Удар по катящемуся мячу с 

разбега 

2 0 2 совершенствуют технику ранее разученных тех-

нических действий игры футбол;; 

знакомятся с образцом удара по катящемуся мячу 

с разбега, демонстрируемого учителем, выделяют 

его фазы и технические элементы;; 

описывают технику удара по катящемуся мячу с 

разбега и сравнивают еѐ с техникой удара по не-

подвижному мячу, выявляют имеющиеся разли-

чия, делают выводы по способам обучения;; 

разучивают технику удара по катящемуся мячу с 

разбега по фазам и в полной координации;; 

контролируют технику выполнения удара по ка-

тящемуся мячу другими учащимися, выявляют 

возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах);; 

совершенствуют технику передачи катящегося 

мяча на разные расстояния и направления (обуче-

ние в парах);; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru 

3.19 Модуль «Спортивные игры. Фут-

бол». Знакомство с рекомендация-

ми учителя по использованию под-

водящих и подготовительных 

упражнений для самостоятельного 

обучения техники удара по катя-

щемуся мячу с разбега и его пере-

дачи на разные расстояния 

1 0 1 знакомятся с рекомендациями учителя по исполь-

зованию подводящих и подготовительных упраж-

нений для самостоятельного обучения техники 

удара по катящемуся мячу с разбега и его переда-

чи на разные расстояния; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru 
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Итого по разделу 55  

Раздел 4. СПОРТ 

4.1 Физическая подготовка: освоение 

содержания програм-

мы, демонстрация приростов в по-

казателях физической подготов-

ленности и нормативных требова-

ний комплекса ГТО 

4 0 4 осваивают содержания Примерных модульных 

программ по физической культуре или рабочей 

программы базовой физической подготовки; де-

монстрируют приросты в показателях физической 

подготовленности и нормативных требований 

комплекса ГТО; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru 

4.2 Физическая подготовка: освоение 

содержания програм-

мы, демонстрация приростов в по-

казателях физической подготов-

ленности и нормативных требова-

ний комплекса ГТО 

6 0 6 осваивают содержания Примерных модульных 

программ по физической культуре или рабочей 

программы базовой физической подготовки; де-

монстрируют приросты в показателях физической 

подготовленности и нормативных требований 

комплекса ГТО; 

Практиче-

ская рабо-

та; 

 

https://resh.edu.ru 

Итого по разделу 10  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
68 0 68   

https://resh.edu.ru/subject/9/6/
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