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ФИЗИЧЕСКАЯ  КУЛЬТУРА 



Общая характеристика учебного предмета  

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная 

система человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, 

осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, 

творчество и самостоятельность. 

 С учётом этих особенностей целью примерной программы по физической культуре 

является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, 

развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной 

деятельности. Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных 

задач: 

 • укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и 

повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;  

• совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения 

подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов 

спорта 

 • формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни 

человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

 • развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

 • обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности.  

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе 

является освоение учащимися ос нов физкультурной деятельности. Кроме того, предмет 

«Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является 

средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). 

Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных  результатах 

образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности 

(культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».  

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального образования по 

физической культуре являются: — умения организовывать собственную деятельность, 

выбирать и использовать средства для достижения её цели; — умения активно включаться 

в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих  

целей; — умение доносить информацию в доступной, эмоционально яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.  

Место учебного предмета  в учебном плане. 

Курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс из расчета 3 часа в неделю (всего 

405 часов): в 1 классе - 99 часов, во 2 классе – 102 часа, в 3 классе – 102 часа, в 4 классе – 

102 часа. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был 

введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 года №889. В приказе было указано: 

«третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение 

двигательной активности и развитие и развитие физических качеств обучающихся, 

внедрение современных систем физического воспитания». 

Рабочая программа рассчитана на 405 часов на четыре года обучения (по 3 часа в неделю). 

 

 

Планируемые результаты освоения  учебного предмета  

Личностные результаты: 

 • активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;  



• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей;  

• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и 

общих интересов. 

 Метапредметные результаты: 

 • характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта;  

• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их 

исправления; 

 • общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности;  

• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой;  

• организация самостоятельной деятельности с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

 • планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха 

в процессе её выполнения; 

 • анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и 

способов их улучшения;  

• видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в 

движениях и передвижениях чело века; 

 • оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами; 

 • управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 

 • технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, 

использование их в игровой и соревновательной деятельности.  

Предметные результаты:  

• планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и 

досуга с использованием средств физической культуры; 

 • изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и 

значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

 • представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

 • измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и 

массы тела), развитие основных физических качеств; 

 • оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок 

и способов их устранения; 

 • организация и проведение со сверстниками подвижных  игр и элементов соревнований, 

осуществление их объективного судейства;  

• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники 

безопасности к местам проведения;  

• организация и проведение занятий физической культу рой с разной целевой 

направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

 • характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, регулирование её 

напряжённости во время занятий по развитию физических качеств;  

• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 



 • объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, 

анализ и поиск ошибок, исправление их;  

• подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

 • нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов; 

 • выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном 

уровне, характеристика признаков техничного исполнения;  

• выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и 

соревновательной деятельности;  

• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, 

в различных условиях.  

. Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

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

назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической 

культуры, 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 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и 

демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и 

организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как 

в помещениях, 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; 

планировать 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 

отдыха 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 

подготовленности (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 

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных 

занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического 

развития и физической подготовленности; 

целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию 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, 

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной 

таблицы); 

выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

гимнастическое 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). 

 

 

 

 

 

 

 Содержание  учебного предмета  

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, 

лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы 

передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

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

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

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки 

и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических 

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 

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

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование. 



Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для 

утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений 

осанки. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы 

дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. Спортивно-оздоровительная 

деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. 
Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге, колонне; выполнение 

строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойки 

на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. 1. Мост из положения лёжа на спине, опуститься в и.п., 

переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев. 2. 

Кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок 

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

вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы , перемахи. 

Гимнастическая комбинация. 1 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 со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке. 

Лёгкая атлетика. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с 

изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; 

высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной 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. 

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

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 лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

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

выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр. 

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

подвижные игры на материале футбола 

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

подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подачи; приём и передача мяча; подвижные игры на 

основе 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 вперёд, назад, в сторону в 



стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической 

палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя 

у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие 

максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные 

комплексы по развитию гибкости. 

 Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с 

резко изменяющимся на правлением и остановками в заданной позе; ходьба по 

гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и 

длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры 

на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях 

стоя и лёжа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, 

включающих висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы 

упражнений на координацию с асимметрическими 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; передвижение шагом, бегом, 

прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

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

виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на 

контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль 

осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы 

упражнений для укрепления мышечного корсета. 

 Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки 

и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополни 

тельных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и 

булавы); комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных 

мышечных групп и с увеличивающимся отягощением; лазанье с дополни тельным 

отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в 

упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с 

опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на 

гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением 

вперёд поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и 

влево), прыжки вверх вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический 

мостик; переноска партнёра в парах.  

На материале лёгкой атлетики 

 Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 

пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на 

месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно.  

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта, 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 исходных 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 максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 

изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6минутный 

бег. 

 Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном 

темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мя чей (1–2 кг) одной 

рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, 



сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в 

высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением 

вперёд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной 

высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим 

спрыгиванием. 

 На материале лыжных гонок  
Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, 

прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением 

поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трёх шагов; спуск 

с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в 

низкой стойке 

. Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в 

чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

прохождение тренировочных дистанций. 

 На материале плавания  

Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков на ногах, держась за доску; 

повторное скольжение на груди с задержкой дыхания; повторное проплывание отрезков 

одним из способов плавания. 

 

 

Подготовительная медицинская группа. 

К этой группе относятся дети, имеющие незначительные (преимущественно-

функционального характера) отклонения в состоянии здоровья и физического развития. 

Занятия проводятся с ними по учебным программам. Но обязательным условием работы с 

этой группой занимающихся является постепенность в усвоении предусмотренных 

двигательных действий. Освобождаются они лишь от тех упражнений, которые могут 

усугубить имеющиеся функциональные или органические нарушения, и от высоких 

нагрузок. С этими детьми следует проводить дополнительные занятия, стимулировать 

самостоятельную работу с целью повышения уровня их физического развития. При 

улучшении состояния здоровья и физического развития обучающегося, занимающиеся в 

подготовительной группе, по разрешению врача могут быть переведены в основную 

группу. Обучающийся основной и подготовительной медицинской группы занимаются 

вместе. 

Требования к качеству освоения программного материала учащимися, относящихся 

к подготовительной группе 

В результате освоения программного материала по физической культуре обучающийся 1 - 

4 класса подготовительной группы должны иметь представление: 

о факторах положительного влияния физической культуры на развитие личностных 

качеств человека, его физическое, психическое и нравственное развитие; 

о планирование индивидуальных занятий корригирующей и оздоровительной 

направленности и по общефизической подготовке. 

Уметь: 

выполнять приемы гигиенического и профилактического (оздоровительного) массажа (1 -

4 класс); 

отбирать и составлять в определенной последовательности упражнения для 

индивидуальных занятий оздоровительной физической культурой, выбирать режимы 

нагрузок с учетом состояния здоровья и самочувствия; 

оказывать практическую помощь сверстникам при освоении новых двигательных 

действий и упражнений при измерении показателей физического развития и физической 

подготовленности; 

выполнять акробатическую комбинацию (юноши); 

выполнять композицию оздоровительной гимнастики (девушки); 



выполнять технические действия и приемы в избранном виде спорта. 

писать рефераты на темы данные в программном материале. 

составлять презентации по программному материалу. 

оказывать помощь учителю в проведении уроков, спортивных мероприятий, внутри 

школьных соревнований. 

 

Демонстрировать: 

Демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту в развитии 

основных физических качеств в следующих контрольных упражнениях: 

гибкость – из положения сидя наклон вперед (касание руками носков ног); 

быстрота – скорость простой реакции (тест падающей линейки, см); 

выносливость – бег в спокойном темпе без учета времени или ходьба в быстром темпе; 

сила (по выбору) – прыжок в длину с места, бросок набивного мяча из положения сидя на 

полу. 

Обучающийся относящиеся к подготовительной группе выполняют рабочую программу 

вместе с классом в облегченном варианте (по мере своих физических возможностей), не 

сдают контрольные и спортивные нормативы. 

 

Специальная медицинская группа 

Учащиеся специальной медицинской группы занимаются физической культурой отдельно 

от остальных школьников по специальной программе. Поэтому в сетку учебного 

расписания общеобразовательного учреждения включаются уроки физической культуры 

для этого контингента школьников. Из учащихся спец. мед. Группы формируются три 

учебные группы: первая группа-7-11 лет, вторая группа-12-14 лет и третья группа-15-17 

лет. Если такой спец. мед. группы в школе не сформировано, то учащиеся отнесенные к 

спец. мед. группе обязаны посещать занятия по ЛФК при детской поликлинике, а в школу 

принести справку с рекомендациями. 

Уроки физической культуры для учащихся спец. мед. группы планируются после 

основных занятий из расчета два раза в неделю. Кроме того, учащиеся спец. мед. группы 

посещают уроки физической культуры для остальных школьников. На этих занятиях они 

выполняют преимущественно упражнения корригирующей и дыхательной гимнастики 

(специально разученные комплексы с методистом ЛФК при поликлинике), лечебной 

физической культуры, а также двигательные действия на повторение и закрепление 

материала, освоенного на уроках в специальных медицинских группах. 

Основной формой занятий с учащимися спец. мед. группы являются уроки физической 

культуры, содержание которых планируется в соответствии со специальной программой. 

Учащиеся, относящиеся к специальной медицинской группе 

должны уметь: 

выполнять приемы гигиенической (оздоровительной) гимнастики; 

отбирать и составлять в определенной последовательности упражнения для 

индивидуальных занятий оздоровительной физической культурой с учетом состояния 

здоровья и самочувствия; 

оказывать практическую помощь сверстникам при освоении новых двигательных 

действий и упражнений при измерении показателей физического развития и физической 

подготовленности; 

выполнять акробатическую комбинацию; 

выполнять композицию оздоровительной гимнастики; 

выполнять технические действия и приемы в избранном виде спорта; 

устно отвечать по теме данной в программном материале; 

составлять и отвечать на вопросы по программному материалу. 

оказывать помощь учителю в проведении уроков, спортивных мероприятий; 

писать рефераты на темы данные в программном материале; 
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составлять презентации и проекты по предмету «Физическая культура». 

Демонстрировать: 

Демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту в развитии 

основных физических качеств в следующих контрольных упражнениях: 

гибкость – из положения сидя наклон вперед (касание руками носков ног); 

быстрота – скорость простой реакции (тест падающей линейки, см); 

выносливость – бег в спокойном темпе без учета времени или ходьба в быстром темпе; 

сила (по выбору) – прыжок в длину с места, бросок набивного мяча из положения сидя на 

полу. 

Содержание программного материала 1 класс 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно 

важные способы передвижения человека. 

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

развитие физических качеств. 

Режим дня и личная гигиена 

Физическая культура. Правила предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями. 

Способы физкультурной деятельности 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. 

Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор 

одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища. Составление режима дня. 

. Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение 

основной стойки по команде «Смирно!»; 

выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; 

Команды «на старт», «внимание», «марш». 

размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; 

повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; 

размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. 

Акробатические упражнения: 

упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); 

седы (на пятках, углом); 

группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); 

перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора присев 

назад и боком. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: 

передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к 

опоре; 

ползание и переползание по-пластунски; 

преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно 

перемахом правой и левой ногой; 

танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); 



хождение по наклонной гимнастической скамейке; 

упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, подтягивания из виса лежа 

Вис стоя, вис на согнутых рука на перекладине. 

Прыжки со скакалкой. Прыжки в скакалку. 

лазанье по канату (3 м) в два и три приема 

Лёгкая атлетика. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с 

изменяющимся направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных 

исходных положений и с разным положением рук. 

Прыжковые упражнения: 

на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), 

с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, 

в длину и высоту с места; 

запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее. 

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

Метание: малого мяча на точность, малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя 

на месте, в вертикальную цель, в стену. 

Содержание программного материала 2 класс 
Знания о физической культуре 

Физические упражнения. Возникновение первых спортивных соревнований. Появление 

мяча, упражнений и игр с мячом Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств Характеристика основных физических качеств: 

силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Способы физической деятельности 

Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных 

физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя 

зарядка, физкультминутки). 

Измерение длины и массы тела 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики 

Упражнения на координацию движений 

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! 

Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной 

дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом». 

Акробатические упражнения: из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и 

выпрямив ноги); 

кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот назад в стойку на 

коленях, мост. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: 

лазанье по канату (3 м) в два и три приема 

передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к 

опоре; 

Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, 

переползания, простыми прыжками, 

передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 



Упражнения на низкой гимнастической перекладине: — вис на согнутых руках, вис стоя 

спереди, сзади, за висом одной, двумя ногами, перемахи. 

подъема туловища из положения лежа 

Подтягивания на низкой перекладине из виса лежа согнувшись 

прыжки со скакалкой: на месте, в движении 

Легкая атлетика 

Беговые упражнения: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 

м, бег с изменением частоты шагов. 

Преодоление полосы препятствий 

Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы, от груди и способом 

«снизу» 

Метание малого мяча на дальность из-за головы, точность 

Прыжковые упражнения: прыжки на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), 

по разметкам в полуприседе и приседе;, через препятствия; в высоту с прямого разбега; со 

скакалкой, многоскоки, прыжки в длину с места 

Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход, ступающим и скользящим 

шагом. 

Повороты переступанием на лыжах без палок и с палками и обгон 

Спуски в основной стойке. 

Подъем «лесенкой», «елочкой». Торможение «плугом». 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Конники-спортсмены», 

«Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», 

эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов номеров», «Шишки 

– желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч соседу», 

«Космонавты», Волна», «Неудобный бросок», «Белочка защитница»,«Двенадцать 

палочек», «Компас», «Рыбаки и рыбки», «Колесо», «Возьми городок», «Ловля парами». 

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Проехать через ворота», «Слалом на санках», 

«Спуск с поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто быстрее взойдет на горку», 

«Кто дальше скатится с горки» (на лыжах). 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема 

по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой 

стоек; остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; 

подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный 

бильярд», «Бросок ногой», «Точная передача» 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными 

шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение 

мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; подвижные игры: «Мяч 

среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне» 

Эстафеты с мячом 

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой 

подаче; броски мяча через волейбольную сетку на точность 

подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 

ОРУ 

Плавание. Подводящие упражнения на суше  вхождение в воду; передвижение по дну 

бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на 

согласование работы рук и ног. 

Физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 



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

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» 

 

На материале гимнастики с основами акробатики 

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

комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание 

туловища (в стойках и седах); 

Развитие координации: ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому 

бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; 

игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в 

положениях стоя и лёжа, сидя); преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, 

упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; 

упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; 

упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; 

Формирование осанки: виды стилизованной ходьбы под музыку; 

подтягивание в висе стоя и лёжа; 

На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации: прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах 

поочерёдно. 

Развитие быстроты: челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из 

разных исходных положений; 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, 

бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6 минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; метание 

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

различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки по разметкам в 

полуприседе и приседе; 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: 

комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; 

скольжение на правой (левой) ноге после двух-трёх шагов; 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности. 

Содержание программного материала 3класс 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Правила предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». 

Физические упражнения. 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 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки 

и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения 

физических упражнений. 



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

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для 

утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений 

осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 

строевых команд. 

Акробатические упражнения. кувырки вперед и назад до упора на коленях с опорой на 

руки.; гимнастический мост из положения лежа на спине, поднимание туловища из 

положения лежа за 30с. Наклоны вперед из положения стоя. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой в 

движении. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. Лазанье по канату в три приема. Подтягивания на низкой 

перекладине из виса лежа. 

Легкая атлетика. челночный бег 3 х 10м; бег на 30 м с высокого старта. Прыжковые 

упражнения: прыжки в длину (с прямого разбега, с места) и высоту с прямого разбега. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. (снизу из положения стоя 

и сидя из-за головы , от груди и способом «снизу»). 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. (из-за головы ) 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах(ступающим и скользящим шагом с лыжными 

палками, попеременным двухшажным ходом.; повороты на лыжах переступанием и 

прыжком; спуски, в основной стойке , «змейкой», с изменяющимися стойками на лыжах..; 

подъемы «полу- елочкой» и «елочкой»; торможение «плугом». Прохождение дистанции 1 

км. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: 

игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений силу, на внимание, 

ловкость и координацию: «Белые медведи», «Волк во рву», «Парашютисты», 

«Альпинисты», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Горячая линия», «Салки 

с домиками», «Белочка-защитница», «Увертывайся от мяча». 

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

координацию, выносливость и быстроту. «Удочка», «Догонялки на марше», 

«Лапта»,«Третий лишний», « Шишки, жёлуди, орехи», «Точно в цель», «Борьба за мяч», 

«Штурм», «Вышибалы с кеглями», « Прерванные пятнашки», «Собачки», «Салки», 

«Салки — дай руку», «Ловушка», «Колдунчики». 

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

выносливость и координацию. «Быстрый лыжник», «Встречная эстафета», «На буксире», 

«Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «Накаты». 

На материале спортивных игр 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу, ведение мяча между предметами и с 

обводкой предметов, внутренней и внешней частью подъёма по прямой, по дуге, 

остановка мяча по сигналу, между стойками, с обводкой стоек. Эстафеты с ведением мяча, 

с передачей мяча партнёру. Игры по упрощённым правилам: «Мини-футбол», «Передал -

садись», «Точная передача», «Перестрелка». 

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

движении вокруг стоек («змейкой»); броски мяча в корзину; ловля и передача мяча двумя 

руками от груди. подвижные игры на материале баскетбола: «.Гонка баскетбольных 

мячей». 



Волейбол: подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале 

волейбола.: «Подвижная цель» «Пионербол». 

Плавание. Подводящие упражнения на суше: вхождение в воду; передвижение по дну 

бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на 

согласование работы рук и ног. 

Физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 

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

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: высокие 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); Развитие 

координации: ходьба низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной 

шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры 

на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях 

стоя и лежа, сидя); преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, 

простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию 

с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; упражнения на 

переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на 

расслабление отдельных мышечных групп. Передвижение шагом, бегом, прыжками в 

разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в 

постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, 

положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа. 

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

ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и 

дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические 

палки и булавы),;подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на 

гимнастическую скамейку. 

На материале легкой атлетики 

Развитие координации: прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах 

поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 

изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 

6 минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное преодоление препятствий (15—

20 см); метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных 

исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки в 

высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров. 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, 

стоя на лыжах; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в 

чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

прохождение тренировочных дистанций. 

Содержание программного материала 4 класс 

Знания о физической культуре 

https://infourok.ru/programmi-po-fizicheskoy-kulture-klass-1178536.html


Физическая культура. 

История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности физической 

культуры разных народов. Её связь с природными, географическими особенностями, 

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

деятельностью. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

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

Из истории физической культуры. История развития Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». 

Физические упражнения. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных 

физических качеств. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки 

и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения 

физических упражнений. 

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

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для 

утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений 

осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики.. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 

строевых команд. 

Акробатические упражнения. Кувырки вперед и назад до упора на коленях с опорой на 

руки; гимнастический мост из положения лежа на спине, поднимание туловища из 

положения лежа за 30с.. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация 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. с небольшого разбега толчком о 

гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок 

вперёд. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке. Лазанье по канату в три приема. Подтягивания на низкой перекладине из виса 

лежа. Наклоны вперед из положения стоя. 

Легкая атлетика. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с 

изменяющимся направлением движения, челночный бег 3 х 10м; бег на 60 м с высокого 

старта 

Прыжковые упражнения: прыжки в длину (с прямого разбега, с места) и высоту с разбега 

способом «перешагивание» 



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

стоя и сидя из-за головы , от груди и способом «снизу»). 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. . (из-за головы ) 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах (ступающим и скользящим шагом с лыжными 

палками, попеременным двухшажным ходом); повороты переступанием и прыжком; 

спуски в основной стойке , «змейкой», с изменяющимися стойками на лыжах; 

подъемы «полу- елочкой» и «елочкой»; торможение «плугом». Прохождение дистанции 1 

км. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; 

упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы 

рук и ног (из-за отсутствия реальных возможностей реализации данного раздела темы 

изучаются теоретически , с использованием ИКТ) 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики 

:игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на 

внимание, силу, ловкость и координацию: 

«Тройка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», 

«Петрушка на скамейке», «Пройди «Через холодный ручей», «Посадка картофеля», 

«Прокати быстрее мяч», «Парашютисты»,«Запрещенное движение». 

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

координацию, выносливость и быстроту. 

«Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Салки на болоте», «К своим флажкам», 

«Точно в цель», «Мышеловка»,«Вышибалы, «Ночная охота», «Точно в мишень», , 

«Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Пустое место», «Мяч соседу», «Космонавты», 

«Защита укрепления»,«Ловушка, поймай ленту», «Подвижная цель». 

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

выносливость и координацию. «Быстрый лыжник», «За мной», «Спуск с поворотом», 

«Встречная эстафета», «На буксире», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», 

«Накаты», «Куда укатишься за два шага» 

На материале спортивных игр: 

Футбол: : удар по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную и вертикальную 

мишень; остановка мяча; ведение мяча между предметов и с обводкой предметов; 

подвижные игры на материале футбола 

по упрощённым правилам: «Мини-футбол», «Передал — садись», «Передача мяча 

головой 

Баскетбол: специальные передвижения: остановка прыжком с двух шагов; ведение мяча; 

броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

«Мини-баскетбол» Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне», Эстафеты с 

мячом 

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

передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших перемещений 

вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым боком, игра в «Пионербол» 

Физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 

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

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и 

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

гибкости. 

Развитие координации: ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому 

бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; 

воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на 



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

малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, 

простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию 

с асимметрическими 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; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных 

направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

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

комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, 

плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его 

звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

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

ноги, комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных 

групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на 

поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на 

коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание 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 продвижением 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: прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах 

поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 60 м (с сохраняющимся или 

изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 

6 минутный бег. 

Развитие силовых способностей: метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя 

руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от 

груди). 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации; комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, 

стоя на лыжах; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание 

предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в 

чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

прохождение тренировочных дистанций. 

 

Тематическое планирование (всего 270 часов) 

Содержание курса Тематическое 

планирование 

Основные виды учебной 

деятельности учащихся 

               Знания о физической культуре (12ч) 

             Физическая культура (4ч) 

Физическая культура как 

система разнообразных 

форм занятий физическими 

упражнениями по 

Понятие о физической 

культуре. Основные 

способы передвижения 

человека. Профилактика 

Определять и кратко 

характеризовать 

физическую культуру как 

занятия физическими 



укреплению здоровья 

человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, 

ходьба на лыжах, плавание 

как жизненно важные 

способы передвижения 

человека. Правила 

предупреждения 

травматизма во время 

занятий физическими 

упражнениями: организация 

мест занятий, подбор 

одежды, обуви и инвентаря 

травматизма упражнениями, 

подвижными и 

спортивными играми. 

Выявлять различие в 

основных способах 

передвижения человека. 

Определять ситуации, 

требующие применения 

правил предупреждения 

травматизма. Определять 

состав спортивной одежды в 

зависимости от времени 

года и погодных условий 

                              Из истории физической культуры(4ч) 

История развития 

физической культуры и 

первых соревнований. Связь 

физической культуры с 

трудовой и военной 

деятельностью 

Возникновение первых 

соревнований. Зарождение 

Олимпийских игр. 

Особенности физической 

культуры разных народов. 

Её связь с природными, 

географическими 

особенностями, традициями 

и обычаями народа. 

Зарождение физической 

культуры на территории 

Древней Руси. Развитие 

физической культуры в 

России в XVII-XIX вв. 

Пересказывать тексты по 

истории физической 

культуры. Понимать и 

раскрывать связь 

физической культуры с 

трудовой и военной 

деятельностью человека 

                                      Физические упражнения (4ч) 

Физические упражнения, их 

влияние на физическое 

развитие и развитие 

физических качеств. 

Характеристика основных 

физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. 

Физическая подготовка и её 

связь с развитием основных 

физических качеств. 

Физическая нагрузка и её 

влияние на повышение 

частоты сердечных 

сокращений 

Представление о 

физических упражнениях. 

Представление о 

физических качествах. 

Общее представление о 

физическом развитии. 

Общее представление о 

физической подготовке. Что 

такое физическая нагрузка. 

Правила контроля за 

нагрузкой по частоте 

сердечных сокращений 

Различать упражнения по 

воздействию на развитие 

основных физических 

качеств (сила, быстрота, 

выносливость). 

Характеризовать показатели 

физического развития. 

Характеризовать показатели 

физической подготовки. 

Выявлять характер 

зависимости частоты 

сердечных сокращений от 

особенностей выполнения 

физических упражнений 

                               Способы физкультурной деятельности (12ч) 

                                            Самостоятельные занятия (4ч) 

Составление режима дня. 

Выполнение простейших 

закаливающих процедур, 

оздоровительных занятий в 

режиме дня (утренняя 

зарядка, физкультминутки), 

Режим дня и его 

планирование. Утренняя 

зарядка, правила её 

составления и выполнения. 

Физкультминутки, правила 

их составления и 

Составлять индивидуальный 

режим дня. Отбирать и 

составлять комплексы 

упражнений для утренней 

зарядки и физкультминуток. 

Оценивать своё состояние 



комплексов упражнений для 

формирования правильной 

осанки и развития мышц 

туловища, развития 

основных физических 

качеств 

выполнения. Закаливание и 

правила проведения 

закаливающих процедур. 

Осанка и комплексы 

упражнений по 

профилактике её 

нарушения. Комплексы 

упражнений для развития 

физических качеств 

(ощущения) после 

закаливающих процедур. 

Составлять комплексы 

упражнений для 

формирования правильной 

осанки. Моделировать 

комплексы упражнений с 

учётом их цели: на развитие 

силы, быстроты, 

выносливости 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью (4 ч) 

Измерение длины и массы 

тела, показателей осанки и 

физических качеств. 

Измерение частоты 

сердечных сокращений во 

время выполнения 

физических упражнений. 

Измерение показателей 

физического развития. 

Измерение показателей 

развития физических 

качеств. 

Измерение частоты 

сердечных сокращений. 

Измерять индивидуальные 

показатели длины и массы 

тела, сравнивать их со 

стандартными значениями. 

Измерять показатели 

развития физических 

качеств. 

Измерять (пальпаторно) 

частоту сердечных 

сокращений. 

                Самостоятельные игры и развлечения (4 ч) 

Организация и проведение 

подвижных игр (на 

спортивных площадках и в 

спортивных залах) 

Игры и развлечения в 

зимнее время года. Игры и 

развлечения в летнее время 

года. Подвижные игры с 

элементами спортивных игр. 

Народные подвижные игры 

Общаться и 

взаимодействовать в 

игровой деятельности. 

Организовывать и поводить 

подвижные игры с 

элементами 

соревновательной 

деятельности 

Физическое совершенствование (246 ч) 

         Физкультурно-оздоровительная деятельность (8 ч)       

Комплексы физических 

упражнений для утренней 

зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике и 

коррекции нарушений 

осанки. Комплексы 

упражнений на развитие 

физических качеств. 

Комплексы дыхательных 

упражнений. Гимнастика 

для глаз 

Оздоровительные формы 

занятий. Развитие 

физических качеств. 

Профилактика утомления 

Осваивать универсальные 

умения по 

самостоятельному 

выполнению упражнений в 

оздоровительных формах 

занятий. Моделировать 

физические нагрузки для 

развития основных 

физических качеств. 

Осваивать универсальные 

умения контролировать 

величину нагрузки по 

частоте сердечных 

сокращений при 

выполнении упражнений на 

развитие физических 

качеств. Осваивать навыки 

по самостоятельному 



выполнению упражнений 

дыхательной гимнастики и 

гимнастики для глаз 

Спортивно-оздоровительная деятельность (238 ч) 

Гимнастика с основами акробатики (64 ч) 

 Организующие команды и 

приёмы. Строевые действия 

в шеренге и колонне, 

выполнение строевых 

команд. 

Акробатические 

упражнения. Упоры; седы; 

упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на 

лопатках; кувырки вперёд и 

назад; гимнастический мост. 

Акробатические 

комбинации. Например: 1) 

мост из положения лёжа на 

спине, опуститься в 

исходное положение, 

переворот в положение лёжа 

на животе, прыжок с опорой 

на руки в упор присев; 2) 

кувырок вперёд в упор 

присев, кувырок назад в 

упор присев, из упора 

присев кувырок назад до 

упора на коленях с опорой 

на руки, прыжком переход в 

упор присев, кувырок 

вперёд. 

Упражнения на низкой 

гимнастической 

перекладине: висы, 

перемахи. Гимнастическая 

комбинация. Например, из 

виса стоя присев толчком 

двумя ногами перемах, 

согнув ноги, в вис сзади 

согнувшись, опускание 

назад в вис стоя и обратное 

движение через вис сзади 

согнувшись со сходом 

вперёд ноги. Опорный 

прыжок: с разбега через 

гимнастического козла. 

Гимнастические 

упражнения прикладного 

характера. 

Передвижение по 

гимнастической стенке. 

Движения и передвижения 

строем. 

 

 

 

 

Акробатика. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Снарядная гимнастика. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прикладная гимнастика. 

Описывать технику 

разучиваемых 

акробатических 

упражнений. Осваивать 

технику акробатических 

упражнений и 

акробатических 

комбинаций. Осваивать 

универсальные умения по 

взаимодействию в парах и 

группах при разучивании и 

акробатических 

упражнений. Выявлять 

характерные ошибки при 

выполнении акробатических 

упражнений. Осваивать 

универсальные умения 

контролировать величину 

нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при 

выполнении упражнений на 

развитие физических 

качеств. Соблюдать правила 

техники безопасности при 

выполнении акробатических 

упражнений. Проявлять 

качества силы, координации 

и выносливости при 

выполнении акробатических 

упражнений и комбинаций. 

Описывать технику 

гимнастических 

упражнений на спортивных 

снарядах. Осваивать 

технику гимнастических 

упражнений на спортивных 

снарядах. Осваивать 

универсальные умения по 

взаимодействию в парах и 

группах при разучивании и 

выполнении 

гимнастических 

упражнений. Выявлять и 

характеризовать ошибки 

при выполнении 

гимнастических 

упражнений. Проявлять 



Преодоление полосы 

препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, 

переползания; 

передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке 

качества силы, координации 

и выносливости при 

выполнении акробатических 

упражнений и комбинаций. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при 

выполнении 

гимнастических 

упражнений. Описывать 

технику гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности. 

Осваивать технику 

физических упражнений 

прикладной 

направленности. Осваивать 

универсальные умения по 

взаимодействию в парах и 

группах при разучивании и 

выполнении 

гимнастических 

упражнений. Выявлять 

характерные ошибки при 

выполнении 

гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности. Проявлять 

качества силы и 

координации при 

выполнении упражнений 

прикладной 

направленности. Соблюдать 

правила техники 

безопасности при 

выполнении 

гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности 

                                           Лёгкая атлетика (50 ч) 

Беговые упражнения: с 

высоким подниманием 

бедра, прыжками и с 

ускорением, с 

изменяющимся 

направлением движения, из 

разных исходных 

положений; челночный бег; 

высокий старт с 

последующим ускорением. 

 

 

 

Беговая подготовка 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Описывать технику беговых 

упражнений. Выявлять 

характерные ошибки в 

технике выполнения 

беговых упражнений. 

Осваивать технику бега 

различными способами. 

Осваивать универсальные 

умения контролировать 

величину нагрузки по 

частоте сердечных 

сокращений при 

выполнении беговых 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжковые упражнения: на 

одной ноге и двух ногах на 

месте и с продвижением; в 

длину и высоту, 

спрыгивание и 

запрыгивание; прыжки со 

скакалкой. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Броски большого мяча (1кг) 

на дальность разными 

способами. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжковая подготовка. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Броски большого мяча 

 

 

 

 

 

 

 

 

упражнений. Осваивать 

универсальные умения по 

взаимодействию в парах и 

группах при разучивании и 

выполнении беговых 

упражнений. Проявлять 

качества силы, быстроты, 

выносливости и 

координации при 

выполнении беговых 

упражнений. Соблюдать 

правила техники 

безопасности при 

выполнении беговых 

упражнений.  

Описывать технику 

прыжковых упражнений. 

Осваивать технику 

прыжковых упражнений. 

Осваивать универсальные 

умения контролировать 

величину нагрузки по 

частоте сердечных 

сокращений при 

выполнении прыжковых 

упражнений. Выявлять 

характерные ошибки в 

технике выполнения 

прыжковых упражнений. 

Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию 

в парах и группах при 

разучивании и выполнении 

прыжковых упражнений. 

Проявлять качества силы, 

быстроты, выносливости и 

координации при 

выполнении прыжковых 

упражнений. Соблюдать 

правила техники 

безопасности при 

выполнении прыжковых 

упражнений  

Описывать технику бросков 

большого набивного мяча. 

Осваивать технику бросков 

большого мяча. Соблюдать 

правила техники 

безопасности при 

выполнении бросков 

большого набивного мяча. 

Проявлять качества силы, 



 

 

 

 

 

 

Метание малого мяча в 

вертикальную цель и на 

дальность. 

 

 

 

 

 

 

Метание малого мяча 

быстроты и координации 

при выполнении бросков 

большого мяча Описывать 

технику метания малого 

мяча.  

Осваивать технику метания 

малого мяча. Соблюдать 

правила техники 

безопасности при метании 

малого мяча. Проявлять 

качества силы, быстроты и 

координации при метании 

малого мяча 

    Лыжные гонки (48ч) 

Передвижение на лыжах 

разными способами. 

 

 

 

 

 

 

 

Повороты; спуски; подъёмы; 

торможения 

Лыжная подготовка 

 

 

 

 

 

 

 

 

Технические действия 

на·лыжах 

Моделировать технику 

базовых способов 

передвижения на лыжах. 

Осваивать универсальные 

умения контролировать 

скорость передвижения на 

лыжах по частоте сердечных 

сокращений. 

Выявлять характерные 

ошибки в технике 

выполнения лыжных ходов. 

Проявлять выносливость 

при прохождении 

тренировочных 13 

дистанций разученными 

способами передвижения. 

Применять правила подбора 

одежды для занятий лыжной 

подготовкой. 

Объяснять технику 

выполнения поворотов, 

спусков и подъёмов. 

Осваивать технику 

поворотов, спусков и 

подъёмов. Проявлять 

координацию при 

выполнении поворотов, 

спусков и подъёмов 

                                                        Плавание (22 ч) 

Подводящие упражнения: 

Вхождение в воду; 

передвижение по дну 

бассейна; упражнения на 

всплывание; лежание и 

скольжение; упражнения на 

согласование дыхания, 

работы рук и ног. 

Технические действия в 

воде. 

Соблюдать правила 

поведения в воде. 

Объяснять технику 

разучиваемых действий. 

Осваивать технические 

действия в воде. 



Проплывание учебных 

дистанций 

Плавание произвольным 

стилем 

Осваивать плавание кролем 

на груди 

Проявлять выносливость 

при проплывании учебной 

дистанции. 

                            Подвижные и спортивные игры (54 ч) 

На материале гимнастики с 

основами акробатики: 

игровые задания с 

использованием cтpoeвыx 

упражнений, упражнении на 

внимание, силу, ловкость и 

координацию. На материале 

лёгкой атлетики: прыжки, 

бег, метание и броски; 

упражнения на 

координацию, выносливость 

и быстроту. На материале 

лыжной подготовки: 

эстафеты в передвижениях 

на лыжах, упражнения на 

выносливость и 

координацию. 

 

На материале спортивных 

игр: Футбол: удар по 

неподвижному и 

катящемуся мячу; остановка 

мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на 

материале футбола. 

Баскетбол: специальные 

передвижения без мяча; 

ведение мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры 

на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание 

мяча; подача мяча; приём и 

передача мяча; подвижные 

Подвижны е игры. 

Спортивны е игры. 

Осваивать универсальные 

умения в самостоятельной 

организации и проведении 

подвижных игр. Излагать 

правила и условия 

проведения подвижных игр. 

Осваивать двигательные 

действия, составляющие 

содержание подвижных игр. 

Взаимодействовать в парах 

и группах при выполнении 

Подвижны е игры. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Спортивны е игры. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Осваивать универсальные 

умения в самостоятельной 

организации и проведении 

подвижных игр. Излагать 

правила и условия 

проведения подвижных игр. 

Осваивать двигательные 

действия, составляющие 

содержание подвижных игр. 

Взаимодействовать в парах 

и группах при выполнении 

технических действий в 

подвижных играх. 

Моделировать технику 

выполнения игровых 

действий в зависимости от 

изменения условий и 

двигательных задач. 

Принимать адекватные 

решения в условиях игровой 

деятельности. Осваивать 

универсальные умения 

управлять эмоциями в 

процессе учебной и игровой 

деятельности. Проявлять 

быстроту и ловкость во 

время подвижных игр. 

Соблюдать дисциплину и 

правила техники 

безопасности во время 

подвижных игр. Описывать 

разучиваемые технические 

действия из спортивных игр. 

Осваивать технические 

действия из спортивных игр. 

Моделировать технические 

действия в игровой 

деятельности. 

Взаимодействовать в парах 

и группах при выполнении 

технических действий из 

спортивных игр. Осваивать 

универсальные умения 

управлять эмоциями во 

время учебной и игровой 

деятельности.  



технических действий в 

подвижных играх. 

Моделировать технику 

выполнения игровых 

действий в зависимости от 

изменения условий и 

двигательных задач. 

Принимать адекватные 

решения в условиях игровой 

деятельности. Осваивать 

универсальные умения 

управлять эмоциями в 

процессе учебной и игровой 

деятельности. Проявлять 

быстроту и ловкость во 

время подвижных игр. 

Соблюдать дисциплину и 

правила техники 

безопасности во время 

подвижных игр. Описывать 

разучиваемые технические 

действия из спортивных игр. 

Осваивать технические 

действия из спортивных игр. 

Моделировать технические 

действия в игровой 

деятельности.  

 

 

Взаимодействовать в парах 

и группах при выполнении 

технических действий из 

спортивных игр. Осваивать 

универсальные умения 

управлять эмоциями во 

время учебной и игровой 

деятельности. 14 игры на 

материале волейбола. 

 

 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения из базовых 

видов спорта 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Общефизическая подготовка 

Выявлять ошибки при 

выполнении технических 

действий из спортивных 

игр. Соблюдать дисциплину 

и правила техники 

безопасности в условиях 

учебной и игровой 

деятельности. Осваивать 

умения выполнять 

универсальные физические 

упражнения. Развивать 

физические качества 

   

 

 

 

 

 



Распределение учебного времени прохождения программного материала по 

физической культуре (1-4 классы)  

 

  Количество часов (уроков) 

№ п/п Вид программного материала Класс 

  1 II III IV 

1 2 3 4 5 6 
1 Базовая часть 77 78 78 78 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Подвижные игры 20 18 18 18 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 17       18 18 18 

1.4 Легкоатлетические упражнения 21 21 21 21 

1.5 Лыжная подготовка 19 21 21 21 

2 Вариативная часть 22 24 24 24 

2.1 Подвижные игры с элементами баскетбола 22 24 24 24 

 Итого 99 102 102 102 

 

 

 

 

 

 

Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения 

образовательного процесса. 

Программа по физической культуре 1 – 4 класс по ФГОС «Вентана – Граф» 2013 

- В. И. Лях, А. А. Зданевич. «Физическая культура» 1-4 классы/учебник для 

общеобразовательных учреждений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение: 

Уровень физической подготовленности 

1класс 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на 

низкой перекладине 

из виса лежа, кол-

во раз 

11 – 12 9 – 10 7 – 8 9 – 10 7 – 8 5 – 6 

Прыжок в длину с 

места, см 

118 – 120 115 – 117 105 – 114 116 – 118 113 – 115 95 – 112 

Наклон вперед, не 

сгибая ног в 

коленях 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами пола 

Бег 30 м с высокого 

старта, с 

6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,2 – 7,0 6,3 – 6,1 6,9 – 6,5 7,2 – 7,0 

Бег 1000 м Без учета времени 

 

 

 

 

 

 

2 класс 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на 

низкой перекладине 

из виса лежа, кол-

во раз 

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

Прыжок в длину с 

места, см 

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

Наклон вперед, не 

сгибая ног в 

коленях 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами пола 

Бег 30 м с высокого 

старта, с 

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

Бег 1000 м Без учета времени 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 класс\ 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 

висе, кол-во раз 

5 4 3    

Подтягивание в висе 

лежа, согнувшись, 

кол-во раз 

   12 8 5 

Прыжок в длину с 

места, см 

150 – 160 131 – 149 120 – 130 143 – 152 126 – 142 115 – 125 

Бег 30 м с высокого 

старта, с 

5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 – 6,4 6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 6,6 

Бег 1000 м, мин. с 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

Ходьба на лыжах 1 

км, мин. с 

8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

 

 

 

 

 

4 класс 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 

висе, кол-во раз 

6 4 3    

Подтягивание в висе 

лежа, согнувшись, 

кол-во раз 

   18 15 10 

Бег 60 м с высокого 

старта, с 

10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Бег 1000 м, мин. с 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 

Ходьба на лыжах 1 

км, мин. с 

7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Контрольные тесты- упражнения. (нормативы) 

 

 1 класс 

Контрольные 

упражнения  

Нормативы 

                     Мальчики                          Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег     30 м с высокого 

старта 

6,1 6,2-

7,3 

7,5 6,8 6,4-

7,5 

7,6 

Челночный бег 3х10 м 

(сек) 

9,9 10,0-

11,1 

11,2 10,2 10,3-

11,6 

11,7 

Бег 1000 м 5,45 5,46-

8,45 

8,46 6,00 6,01-

9,09 

9,10 

Подтягивания   (кол-во 

раз) 

4 3-2 1 12 11-5 4 

Прыжок в длину с 

места   (см) 

140 120 100 120 100 80 

Пресс   за   30 сек 9 7 5 11 9 7 

Наклон вперёд из 

положения сидя на 

полу     (см) 

7 6-4 3 12 11-6 5 

Приседания за 1 мин       

Шестиминутный   бег 700 750-

900 

1100 500 600-

800 

900 

 

 

 

 

 



2 класс 

Контрольные упражнения  Нормативы 

                     Мальчики                           Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег     30 м с высокого 

старта 

5,9 6,0-7,0 7,1 6,1 6,2-

7,2 

7,3 

Челночный бег 3х10 м 

(сек) 

9,1 9,2-

10,3 

10,4 9,7 9,8-

11,1 

11,2 

Бег 1000 м 5,36 5,37—

8,30 

8,31 5,50 5,51-

8,50 

8,51 

Подтягивания   (кол-во раз) 5 4-3 2 14 13-7 6 

Прыжок в длину с места 

(см) 

150 130 115 130 110 90 

Пресс   за   30 сек (кол-во 

раз) 

11 9 8 14 13 12 

Метание мяча с места 150 г 20 18 15 18 15 10 

Приседания за 1 мин. 40 38 36 38 36 34 

Шестиминутный   бег   (м) 750 800-

950 

1150 550 650-

850 

950 

Скакалка за 1 мин. 40 20 10 60 40 20 

Наклон вперёд из 

положения сидя на 

полу     (см) 

8 7-4 3    

3 класс 



Контрольные 

упражнения  

Нормативы 

                     Мальчики                          Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег     30 м с высокого 

старта 

5,6 5,7-

6,7 

6,8 5,9 6,0-

6,9 

7,0 

Челночный бег 3х10 м 

(сек) 

8,8 8,9-

10,1 

10.2 9,3 9,4-

10,7 

10,8 

Бег 1000 м 5,16 5,17-

8,15 

8,16 5,40 5,41-

8,40 

8,41 

Подтягивания   (кол-во 

раз) 

6 5-3 2 16 15-8 7 

Прыжок в длину с места 

(см) 

160 140 125 140 120 100 

Пресс   за   30 сек 12 10 9 15 14 13 

Метание мяча с места 

150 г 

25 20 15 18 15 12 

Приседания за 1 мин. 42 40 38 40 38 36 

Шестиминутный   бег (м) 800 850-

1000 

1200 600 700-

900 

1000 

Скакалка за 1 мин. 50 30 10 70 50 30 

Наклон вперёд из 

положения сидя на 

полу     (см) 

9 8-5 4 13 12-7 6 

 

4 класс 



Контрольные упражнения  Нормативы 

                     Мальчики                          Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег     30 м с высокого 

старта 

5,4 5,5-

6,5 

6,6 5,9 5,5-

6,5 

6,6 

Челночный бег 3х10 м (сек) 8,6 8,7-

9,8 

9.9 9,1 9,2-

10,3 

10,4 

Бег 1000 м 5,00 5,01-

8,00 

8,01 5,30 5,31-

8,30 

8,31 

Подтягивания   (кол-во раз) 7 6-4 3 18 17-9 8 

Прыжок в длину с места 

(см) 

165 155 135 150 130 110 

Пресс   за   30 сек 13 11 10 17 16 14 

Метание мяча с места 150 г 30 25 20 20 18 15 

Приседания за 1 мин. 44 42 40 42 40 38 

Шестиминутный   бег   (м) 850 950-

1050 

1250 650 750-

950 

1050 

Скакалка за 1 мин. 60 40 20 80 60 40 

Наклон вперёд из 

положения сидя на 

полу     (см) 

10 9-5 3 12 11-6 5 

Календарно-тематическое планирование: 1класс 

№ 

п/п 

Тема Кол-

во 

часов 

Дата 

по 

плану 

Дата  

фак 

тически 

 Лёгкая атлетика-11ч    



1 Ходьба и бег Инструктаж по ТБ. 

Ходьба под счет. Ходьба на носках, 

на пятках. Обычный бег. Бег с 

ускорением. Подвижная игра «Два 

мороза». Развитие скоростных 

качеств 

1   

2 Ходьба и бег Ходьба под счет. 

Ходьба на носках, на пятках. 

Обычный бег. Бег с ускорением. Бег 

(30 м). Подвижная игра «Вызов 

номера». Понятие «короткая 

дистанция». Развитие скоростных ка-

честв 

1   

3 Ходьба и бег Ходьба под счет. 

Ходьба на носках, на пятках. 

Обычный бег. Бег с ускорением. Бег 

(30 м, 60 м). Подвижная игра «Гуси-

лебеди». Понятие «короткая 

дистанция» 

1   

4 Ходьба и бег Разновидности ходьбы. 

Бег с ускорением. Бег (60 м). ОРУ. 

Ходьба с высоким подниманием 

бедра. Подвижная игра «Вызов 

номера». Развитие скоростных 

качеств 

1   

5 Ходьба и бег Разновидности ходьбы. 

Бег с ускорением. Бег (60 м). ОРУ. 

Ходьба с высоким подниманием 

бедра. Подвижная игра «Вызов 

номера». Развитие скоростных 

качеств 

1   

6 Прыжки Прыжки на одной ноге, на 

двух на месте. Прыжки с 

продвижением вперед. ОРУ. 

Подвижная игра «Зайцы в огороде» 

1   

7 Прыжки  Прыжки на одной ноге, на 

двух на месте. Прыжки с 

продвижением вперед. ОРУ  

1   

       

8 

Прыжки  Прыжки на одной ноге, на 

двух на месте. Прыжок в длину с 

места. ОРУ. Подвижная игра «Лисы 

и куры» 

1   

   9 Бросок малого мяча Метание малого 

мяча из положения стоя грудью по 

направлению метания. Подвижная 

игра «К своим флажкам» ОРУ. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1   

      

10 

Бросок малого мяча Метание малого 

мяча из положения стоя грудью по 

направлению метания. Подвижная 

игра «Попади в мяч». ОРУ. Развитие 

1   



скоростно-силовых способностей 

11 Бросок малого мяча Метание малого 

мяча из положения стоя грудью по 

направлению метания на заданное 

расстояние. Подвижная игра «Кто 

дальше бросит». ОРУ. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1   

                       Подвижные игры   10 ч 

12 

 

Подвижные игры ОРУ. Игры «К 

своим флажкам», «Два мороза».  

1   

13 Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1   

14 Подвижные игры ОРУ. Игры «Класс, 

смирно!». 

1   

 

15 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1 

 

  

16 Подвижные игры ОРУ. Игры «Метко 

в цель», «Погрузка арбузов». 

1   

 

17 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1   

18 

 

Подвижные игры ОРУ. Игры «Через 

кочки и пенечки», «Кто дальше 

бросит».  

1   

19  Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1   

20 

 

Подвижные игры ОРУ. Игры «Волк 

во рву», «Посадка картошки». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1   

21  «Посадка картошки». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1   

             Подвижные игры на основе баскетбола  12 ч 

22 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола  Бросок мяча снизу на 

месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. 

Игра «Бросай и поймай». Развитие 

координационных способностей 

1   

23 Подвижные игры на основе 

баскетбола  Бросок мяча снизу на 

месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. 

Игра «Бросай и поймай». Развитие 

координационных способностей 

1   

24 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола  Бросок мяча снизу на 

месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. 

Игра «Передача мячей в колоннах». 

Развитие координационных 

способностей 

1   

25 . ОРУ. Игра «Передача мячей в 

колоннах». Развитие 

координационных способностей 

1   



26 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола  Бросок мяча снизу на 

месте. Ловля мяча на месте. Передача 

мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты 

с мячами. Игра «Мяч соседу». 

Развитие координационных 

способностей 

1   

27 Бросок мяча снизу на месте. Ловля 

мяча на месте. Передача мяча снизу 

на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. 

Игра «Мяч соседу». Развитие 

координационных способностей 

1   

28 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола  Бросок мяча снизу на 

месте. Ловля мяча на месте. Передача 

мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты 

с мячами. Игра «Гонка мячей по 

кругу». Развитие координационных 

способностей 

1   

29 Подвижные игры на основе 

баскетбола  Бросок мяча снизу на 

месте. Ловля мяча на месте. Передача 

мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты 

с мячами. Игра «Гонка мячей по 

кругу». Развитие координационных 

способностей 

1   

30 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола  Бросок мяча снизу на 

месте в щит. Ловля мяча на месте. 

Передача мяча снизу на месте.  

1   

31 ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра 

«Передал -садись». Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1   

32 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола  Бросок мяча снизу на 

месте в щит. Ловля мяча на месте. 

Передача мяча снизу на месте. ОРУ. 

Эстафеты с мячами. Игра «Выстрел в 

небо». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных 

способностей 

 

1   

33 Передача мяча снизу на месте. ОРУ. 

Эстафеты с мячами. Игра «Выстрел в 

небо». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных 

способностей 

 

1   

                                Гимнастика      17ч 

34 Акробатика. Строевые упражнения. 

Основная стойка. Построение в 

1   



колонну по одному. Группировка. 

Перекаты в группировке, лежа на 

животе. Игра «Пройти бесшумно». 

Развитие координационных 

способностей. Инструктаж по ТБ 

35 Акробатика. Строевые упражнения 

Основная стойка. Построение в 

колонну по одному. Группировка. 

Перекаты в группировке, лежа на 

животе. Игра «Пройти бесшумно». 

Развитие координационных 

способностей. Название основных 

гимнастических снарядов 

1   

36 

 

Акробатика. Строевые упражнения 

Основная стойка. Построение в 

шеренгу. Группировка. Перекаты в 

группировке, лежа на животе. ОРУ. 

Игра «Совушка». Развитие 

координационных способностей 

1   

37 Акробатика. Строевые упражнения 

Основная стойка. Построение в 

шеренгу. Группировка. Перекаты в 

группировке, лежа на животе. ОРУ. 

Игра «Совушка». Развитие 

координационных способностей 

1   

38 

 

Акробатика. Строевые упражнения 

Основная стойка. Построение в круг. 

Группировка. Перекаты в 

группировке из упора стоя на 

коленях. ОРУ. Игра «Космонавты». 

Развитие координационных 

способностей 

1   

39 Акробатика. Строевые упражнения 

Основная стойка. Построение в круг. 

Группировка. Перекаты в 

группировке из упора стоя на 

коленях. ОРУ. Игра «Космонавты». 

Развитие координационных 

способностей 

1   

40 

 

Равновесие. Строевые упражнения. 

Перестроение по звеньям, по заранее 

установленным местам. Размыкание 

на вытянутые в  стороны руки. ОРУ с 

обручами.  

1   

41 Стойка на носках,  на 

гимнастической скамейке. 

Перешагивание через мячи. Игра 

«Змейка». Развитие 

координационных способностей 

1   

42 Равновесие. Строевые упражнения. 

Размыкание на вытянутые в стороны 

руки. Повороты направо, налево. 

1   



ОРУ с обручами. Стойка на носках 

на одной ноге на гимнастической 

скамейке. Игра «Не ошибись!». 

Развитие координационных 

способностей 

43 Равновесие. Строевые упражнения. 

Повороты направо, налево. 

Выполнение команд «Класс, шагом 

марш!», «Класс, стой!». ОРУ с 

обручами. Ходьба по гимнастической 

скамейке. Перешагивание через 

мячи. Игра «Не ошибись!». Развитие 

координационных способностей 

1   

44 Равновесие. Строевые упражнения. 

Повороты направо, налево. 

Выполнение команд «Класс, шагом 

марш!», «Класс, стой!». ОРУ с 

обручами. Ходьба по гимнастической 

скамейке. Перешагивание через 

мячи. Игра «Западня». Развитие 

координационных способностей 

 

1   

45 Равновесие. Строевые упражнения. 

Повороты направо, налево. 

Выполнение команд «Класс, шагом 

марш!», «Класс, стой!». ОРУ с 

обручами. Ходьба по гимнастической 

скамейке. Перешагивание через 

мячи. Игра «Западня». Развитие 

координационных способностей 

1   

46 

 

Опорный прыжок. Лазание. 

Лазание по гимнастической стенке. 

ОРУ в движении. Перелезание через 

коня. Игра «Ниточка и иголочка». 

Развитие силовых способностей 

1   

47 Опорный прыжок. Лазание. 

Лазание по гимнастической стенке. 

ОРУ в движении. Перелезание через 

коня. Игра «Ниточка и иголочка». 

Развитие силовых способностей 

1   

48 Опорный прыжок. Лазание. 

Лазание по канату. ОРУ в движении. 

Перелазание через коня. Игра 

«Фигуры». Развитие силовых 

способностей. 

1   

49 Опорный прыжок. Лазание. 

Лазание по гимнастической стенке в 

упоре присев и стоя на коленях. 

Подтягивания, лежа на животе на 

гимнастической скамейке. 

Перелезание через горку матов. ОРУ 

в движении. Перелезание через коня. 

1   



Развитие силовых способностей 

50  Опорный прыжок. Лазание. 

Подтягивания, лежа на животе на 

гимнастической скамейке. 

Перелезание через горку матов. ОРУ 

в движении. Перелезание через коня. 

Развитие силовых способностей 

1   

                   Лыжная подготовка    19ч 

51 Техника лыжных ходов. Повороты и 

передвижения Правила поведения на 

уроках лыжной подготовки. 

Переноска лыж способом под руку; 

надевание лыж. Повороты  на месте 

переступанием вокруг пяток лыж. 

Передвижение ступающим шагом: 

Передвижение за учителем в колонне  

по 1 по лыжне. 

1   

52 Лыжная подготовка  

Передвижение ступающим шагом в 

шеренге.  

Передвижение скользящим шагом 

без палок в шеренге и в колонне. 

Повороты на месте переступанием 

вокруг пяток лыж. Игра «Кто 

быстрее». 

1   

53 Лыжная подготовка  

Ступающий шаг. Передвижение 

ступающим шагом 30 м и 

скользящим шагом без палок. Игра – 

эстафета «Кто быстрее» без палок. 

 

1   

54 Лыжная подготовка  

Передвижение ступающим шагом с 

широкими размахиваниями руками; с 

небольшого разбега ступающим 

шагом длительное скольжение на 

одной лыже; «Самокат» 

Передвижение скользящим шагом 

под пологий уклон. Игра «У кого 

красивее снежинка», «Нарисовать 

гармошку». 

 

1   

55 Лыжная подготовка  

Передвижение под пологий уклон 

скользящим шагом без палок. 

Передвижение скользящим шагом по 

разметке. То же под пологий уклон с 

широкими размахиваниями руками, 

То же  с палками держа их за 

середину. Подъем ступающим шагом 

на небольшую горку, спуск в 

основной стойке. Игра «Кто 

1   



быстрее?» 

56 Лыжная подготовка  

Передвижение скользящим шагом с 

палками до 500 м в умеренном темпе. 

Подъем ступающим шагом, спуск в 

основной стойке. Игра – эстафета 

«Кто самый быстрый?». 

 

1   

57 Лыжная подготовка  

Передвижение скользящим шагом 

без палок на отрезках 3 х 30 м.  

Спуск в основной стойке. 

Прохождение скользящим шагом с 

палками  до 500 м в умеренном 

темпе. 

1   

58 Лыжная подготовка  

Спуск в основной стойке на оценку. 

Прохождение дистанции 1 км 

скользящим шагом с палками. Игра 

«С горки на горку», «Самокат», «Кто 

дальше проскользит?». 

1   

59 Лыжная подготовка  

Передвижение ступающим шагом в 

шеренге.  

Передвижение скользящим шагом 

без палок в шеренге и в колонне. 

Повороты на месте переступанием 

вокруг пяток лыж. 

Игра «Кто быстрее». 

1   

60 Лыжная подготовка  

Ступающий шаг. Передвижение 

ступающим шагом 30 м и 

скользящим шагом без палок. Игра – 

эстафета «Кто быстрее» без палок. 

1   

61 Лыжная подготовка  

Подводящие упражнения на месте: 

поднимание согнутой ноги, 

удерживая лыжу горизонтально над 

лыжней; прыжки на месте; 

приставные шаги в сторону. 

Передвижение по кругу, чередуя 

ступающий и скользящий шаг без 

палок. Игра «Чей веер лучше», Игра 

«Кто быстрее» 

1   

62 Лыжная подготовка  

Передвижение ступающим шагом с 

широкими размахиваниями руками; с 

небольшого разбега ступающим 

шагом длительное скольжение на 

одной лыже; «Самокат» 

Передвижение скользящим шагом 

под пологий уклон.  Игра «У кого 

1   



красивее снежинка», «Нарисовать 

гармошку». 

63 Лыжная подготовка  

Передвижение под пологий уклон 

скользящим шагом без палок. 

Передвижение скользящим шагом по 

разметке. То же под пологий уклон с 

широкими размахиваниями руками, 

То же  с палками держа их за 

середину. Подъем ступающим шагом 

на небольшую горку, спуск в 

основной стойке. Игра «Кто 

быстрее?» 

 

1   

64 Лыжная подготовка  

Передвижение скользящим шагом 

без палок-30 м. Передвижение 

скользящим шагом с палками по 

кругу,  обгоняя с переходом на 

соседнюю лыжню. Поворот 

переступанием вокруг пяток лыж. 

Подъем ступающим шагом, спуск в 

основной стойке. 

1   

65 Лыжная подготовка  

Передвижение скользящим шагом 

без палок на отрезках 3 х 30 м.  

Спуск в основной стойке. 

Прохождение скользящим шагом с 

палками  до 500 м в умеренном 

темпе. 

1   

66 Лыжная подготовка  

Скользящий шаг с палками на 

отрезке до 100 м  

Спуски и подъемы. прохождение 

дистанции 1 км скользящим шагом с 

палками. Игра «Кто дальше 

проскользит?» 

1   

67 Лыжная подготовка  

Передвижение скользящим шагом 

дистанции 1 км на время. 

Преодоление подъема ступающим 

шагом и «лесенкой» наискось, 

опираясь на лыжные палки; спуск в 

основной стойке.  

Игра «С горки на горку». 

1   

68 Лыжная подготовка  

Ознакомление с попеременным 

двухшажным ходом: согласованность 

движений рук и ног.  

Передвижение 30-50 м. Спуск в 

основной стойке, подъем 

«Лесенкой». Эстафеты. 

1   



 

69 Лыжная подготовка  

Попеременный двухшажный ход: 

посадка лыжника. 

 Передвижение 50-100 м без палок. 

Передвижение 50-100 м с палками. 

Игра «Смелее с горки», «Не задень». 

1   

 Подвижные игры на основе баскетбола  10 ч 

70 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола  Бросок мяча снизу на 

месте в щит. Ловля мяча на месте.  

1   

71 Передача мяча снизу на месте. ОРУ. 

Эстафеты с мячами. Игра «Охотники 

и утки». Развитие координационных 

способностей 

1   

72 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола  Бросок мяча снизу на 

месте в щит. Ловля мяча на месте. 

Передача мяча снизу на месте. ОРУ. 

Эстафеты с мячами. Игра «Круговая 

лапта». Развитие координационных 

способностей 

1   

73 Подвижные игры на основе 

баскетбола  Бросок мяча снизу на 

месте в щит. Ловля мяча на месте. 

Передача мяча снизу на месте. ОРУ. 

Эстафеты с мячами. Игра «Круговая 

лапта». Развитие координационных 

способностей 

1   

74 . Ведение мяча на месте. ОРУ. 

Эстафеты с мячами. Игра «Мяч в 

обруч». Развитие координационных 

способностей 

 

1   

 

75 

Подвижные игры на основе 

баскетбола  Бросок мяча снизу на 

месте в щит. Ловля и передача мяча 

снизу на месте.  

1   

76 Подвижные игры на основе 

баскетбола  Бросок мяча снизу на 

месте в щит. Ловля и передача мяча 

снизу на месте. Ведение мяча на 

месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. 

Игра «Не давай мяча водящему». 

Развитие координационных 

способностей 

1   

77 Подвижные игры на основе 

баскетбола  Бросок мяча снизу на 

месте в щит. Ловля и передача мяча 

снизу на месте. Ведение мяча на 

месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. 

Игра «Не давай мяча водящему». 

1   



Развитие координационных 

способностей 

78 Подвижные игры на основе 

баскетбола  Бросок мяча снизу на 

месте в щит. Ловля и передача мяча 

снизу на месте. Ведение мяча на 

месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. 

Игра «Перестрелка». Развитие 

координационных способностей 

 

1   

 

79 

Подвижные игры на основе 

баскетбола  Бросок мяча снизу на 

месте в щит. Ловля и передача мяча 

снизу на месте. Ведение мяча на 

месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. 

Игра «Перестрелка». Развитие 

координационных способностей 

 

 

1   

  

                 Подвижные игры     10ч 

80 

 

Подвижные игры ОРУ. Игры 

«Капитаны», «Попрыгунчики-

воробушки». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1   

81 Подвижные игры ОРУ. Игры 

«Капитаны», «Попрыгунчики-

воробушки». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1   

82 Подвижные игры ОРУ. Игры 

«Пятнашки», «Два мороза». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1   

83 Подвижные игры ОРУ. Игры 

«Капитаны», «Попрыгунчики-

воробушки». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1   

84 

 

Подвижные игры ОРУ. Игры 

«Прыгающие воробушки», «Зайцы в 

огороде». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1   

85 Подвижные игры ОРУ. Игры 

«Прыгающие воробушки», «Зайцы в 

огороде». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1   

86 

 

Подвижные игры ОРУ. Игры «Лисы 

и куры», «Точный расчет». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1   

87 Подвижные игры ОРУ. Игры «Лисы 

и куры», «Точный расчет». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

1   



силовых способностей 

88 Подвижные игры ОРУ. Игры 

«Удочка», «Компас». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1   

89 Подвижные игры ОРУ. Игры 

«Удочка», «Компас». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1   

                       Лёгкая атлетика        10ч  

90 Ходьба и бег. 

Сочетание различных видов ходьбы. 

Бег с изменением направления, ритма 

и темпа. Бег (30 м). ОРУ. Подвижная 

игра «Воробьи и вороны». Эстафеты. 

Развитие скоростных способностей 

1   

91 

 

Ходьба и бег. 

Бег с изменением направления, ритма 

и темпа. Бег в заданном коридоре. 

Бег (60 м). ОРУ. Подвижная игра 

«День и ночь». Эстафеты. Развитие 

скоростных способностей 

 

1   

92 Ходьба и бег. 

Бег с изменением направления, ритма 

и темпа. Бег в заданном коридоре. 

Бег (60 м). ОРУ. Подвижная игра 

«День и ночь». Эстафеты. Развитие 

скоростных способностей 

 

1   

93 Прыжки 

Прыжок в длину с места. Эстафеты. 

ОРУ. Подвижная игра 

«Парашютисты» 

 

1   

94 Прыжки 

Прыжок в длину с разбега с 

отталкиванием одной и 

приземлением на две ноги. Эстафеты. 

ОРУ. Подвижная игра «Кузнечики» 

 

1   

95 Прыжки 

Прыжок в длину с места, с разбега с 

отталкиванием одной и 

приземлением на две ноги. 

Эстафеты. Развитие скоростных 

качеств  

1   

96 Метание мяча 

Метание малого мяча в цель (2 х 2) с 

3-4 метров. ОРУ. Подвижная игра 

«Попади в мяч». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1   



97 Метание мяча 

ОРУ. Метание набивного мяча из 

разных положений. Подвижная игра 

«Защита укрепления». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

1   

98 Метание мяча 

Метание малого мяча в цель (2 х 2) с 

3-4 метров. Метание набивного мяча 

на дальность. ОРУ. Подвижная игра 

«Снайперы». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1   

99 Метание мяча 

Метание малого мяча в цель (2 х 2) с 

3-4 метров. Метание набивного мяча 

на дальность. ОРУ. Подвижная игра 

«Снайперы». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1   

 

Календарно-тематическое планирование: 2класс 

№ 

п/п 

Тема Кол-

во 

часов 

Дата 

по 

плану 

Дата  

фак 

тически 

 Лёгкая атлетика-11ч    

1 Ходьба и бег  

(Разновидности ходьбы. Ходьба по 

разметкам. Ходьба с преодолением 

препятствий. Бег с ускорением (20 

м). Игра «Пятнашки». ОРУ. 

Инструктаж по ТБ) 

1   

2 Ходьба и бег  

(Разновидности ходьбы. Ходьба по 

разметкам. Бег с ускорением (30 м). 

Игра «Пятнашки». ОРУ. Челночный 

бег. ) 

1   

3 Ходьба и бег  

(Разновидности ходьбы. Ходьба с 

преодолением препятствий. Беге 

ускорением (30м). Игра «Пустое 

место». ОРУ. Челночный бег.) 

1   

4 Ходьба и бег  

(Разновидности ходьбы. Ходьба с 

преодолением препятствий. Беге 

ускорением (30м). Игра «Пустое 

место». ОРУ. Челночный бег.) 

1   

5 Ходьба и бег  

(Разновидности ходьбы. Бег с 

ускорением (60 м). Игра «Вызов 

номеров». ОРУ.) 

1   

6 Прыжки  

(с поворотом на 180°.  Прыжок с 

места. ОРУ. Игра «К своим 

флажкам». Эстафеты. Челночный 

1   



бег.) 

7 Прыжки  

(Прыжок в длину с разбега в 3-5 

шагов. ОРУ. Игра «К своим 

флажкам». Эстафеты. Челночный 

бег.) 

1   

8 Прыжки 

 (Прыжок с высоты (до 40 см). ОРУ. 

Игра «Прыгающие воробушки». 

Эстафеты. Челночный бег.) 

1   

9 Метание  

(Метание малого мяча в 

горизонтальную цель (2 х2 м) с 

расстояния 4-5 м. ОРУ. Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей. Подвижная игра 

«Защита укрепления») 

 

1   

10 Метание  

Метание малого мяча в 

вертикальную цель (2 х2 м) с 

расстояния 4-5 м. Метание набивного 

мяча. ОРУ. Эстафеты. Подвижная 

игра «Защита укрепления».  

 

1   

11 Метание  

Метание малого мяча в 

горизонтальную и вертикальную 

цель (2 х 2 м) с расстояния 4-5 м. 

Метание набивного мяча. ОРУ. 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1   

                       Подвижные игры   10ч 

12 

 

Подвижные игры (ОРУ. Игры «К 

своим флажкам», «Два мороза». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей) 

1   

13 Подвижные игры (ОРУ. Игры «К 

своим флажкам», «Два мороза». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей) 

1   

14 

 

Подвижные игры (ОРУ. Игры 

«Прыгуны и пятнашки», «Невод». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей) 

1   

15 Подвижные игры (ОРУ. Игры 

«Прыгуны и пятнашки», «Невод». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

1   

16 

 

Подвижные игры .ОРУ. Игры «Гуси-

лебеди», «Посадка картошки». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

1   



силовых способностей. 

17 Подвижные игры .ОРУ. Игры «Гуси-

лебеди», «Посадка картошки». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

1   

18 Подвижные игры .ОРУ. Игры 

«Прыжки по полоскам», «Попади в 

мяч». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

1   

 

19 

Подвижные игры .ОРУ. Игры 

«Прыжки по полоскам», «Попади в 

мяч». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

1   

20 

 

Подвижные игры ОРУ. Игры 

«Веревочка под ногами», «Вызов 

номера». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

1   

21 Подвижные игры ОРУ. Игры 

«Веревочка под ногами», «Вызов 

номера». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

1   

          Подвижные игры на основе баскетбола  12 

22 Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Броски в цель (мишень). 

ОРУ. Игра «Попади в обруч». 

Развитие координационных 

способностей 

1   

23 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте. Броски в 

цель (мишень). ОРУ. Игра «Попади в 

обруч». Развитие координационных 

способностей 

1   

24 Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте. Броски в 

цель (мишень). ОРУ. Игра «Попади в 

обруч». Развитие координационных 

способностей 

1   

25 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте. Броски 

в цель (мишень). ОРУ. Игра «Попади 

в обруч». Развитие координационных 

способностей 

1   

26 Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте. Броски 

в цель (мишень). ОРУ. Игра «Попади 

в обруч». Развитие координационных 

способностей 

1   



27 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте. Броски 

в цель (мишень). ОРУ. Игра 

«Передал - садись». Развитие 

координационных способностей 

1   

28 Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте. Броски 

в цель (мишень). ОРУ. Игра 

«Передал - садись». Развитие 

координационных способностей 

1   

29 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте. Броски 

в цель (щит). ОРУ. Игра «Мяч - 

среднему». Развитие координацион-

ных способностей 

1   

30 Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте. Броски 

в цель (щит). ОРУ. Игра «Мяч - 

среднему». Развитие координацион-

ных способностей 

1   

31 Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте. Броски 

в цель (щит). ОРУ. Игра «Мяч 

соседу». Развитие координационных 

способностей 

1   

32 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте правой 

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

ОРУ. Игра «Мяч соседу». Развитие 

координационных способностей 

1   

33 Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте правой 

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

ОРУ. Игра «Мяч соседу». Развитие 

координационных способностей 

1   

                       Гимнастика   18 

34 

 

Акробатика. Строевые упражнения 

(Размыкание и смыкание 

приставными шагами. Кувырок 

вперед, стойка на лопатках, согнув 

ноги. Кувырок в сторону. ОРУ. 

Подвижная игра «Запрещенное 

движение».)  

1  

 

 

35 Акробатика. Строевые упражнения 

(Размыкание и смыкание 

1   



приставными шагами. Кувырок 

вперед, стойка на лопатках, согнув 

ноги. Кувырок в сторону. ОРУ. 

Подвижная игра «Запрещенное 

движение».) 

36 Акробатика. Строевые упражнения 

(Размыкание и смыкание 

приставными шагами. Кувырок 

вперед, стойка на лопатках, согнув 

ноги. Кувырок в сторону. ОРУ. 

Развитие координационных 

способностей) 

1   

37 Акробатика. Строевые упражнения 

(Перестроение из колонны по одному 

в колонну по два. Из стойки на 

лопатках, согнув ноги, перекат 

вперед в упор присев. ОРУ. Развитие 

координационных способностей) 

1   

38 

 

Акробатика. Строевые упражнения 

(Перестроение из колонны по одному 

в колонну по два. Из стойки на 

лопатках, согнув ноги, перекат 

вперед в упор присев. ОРУ. Развитие 

координационных) 

1   

39 Акробатика. Строевые упражнения 

(Перестроение из колонны по одному 

в колонну по два. Из стойки на 

лопатках, согнув ноги, перекат 

вперед в упор присев. ОРУ. Развитие 

координационных) 

1   

40 

 

Висы. Строевые упражнения  

(Передвижение в колонне по одному 

по указанным ориентирам. Вис стоя 

и лежа. ОРУ с гимнастической 

палкой. Игра «Слушай сигнал». 

Развитие силовых способностей) 

1   

41 Висы. Строевые упражнения  

(Передвижение в колонне по одному 

по указанным ориентирам. Вис стоя 

и лежа. ОРУ с гимнастической 

палкой. Игра «Слушай сигнал». 

Развитие силовых способностей) 

1   

42 Висы. Строевые упражнения  

(Передвижение в колонне по одному 

по указанным ориентирам. Вис стоя 

и лежа. ОРУ с гимнастической 

палкой. Игра «Слушай сигнал». 

Развитие силовых способностей) 

1   

43 Висы. Строевые упражнения  

(Выполнение команды «На два 

(четыре) шага разомкнись!». В висе 

спиной к гимнастической скамейке 

1   



поднимание согнутых и прямых ног. 

Вис на согнутых руках. ОРУ с 

предметами. Игра «Слушай сигнал». 

Развитие силовых способностей) 

44 Висы. Строевые упражнения  

(Выполнение команды «На два 

(четыре) шага разомкнись!». В висе 

спиной к гимнастической скамейке 

поднимание согнутых и прямых ног. 

Вис на согнутых руках. 

1   

 

45 

Висы. Строевые упражнения  

. Вис на согнутых руках. 

Подтягивание в висе. ОРУ с 

предметами. Игра «Ветер, дождь, 

гром, молния». Развитие силовых 

способностей) 

 

1   

46 Опорный прыжок, лазание ОРУ в 

движении. Лазание по наклонной 

скамейке в упоре присев, в упоре 

стоя на коленях. Игра «Иголочка и 

ниточка». Развитие 

координационных способностей. 

1   

47 Опорный прыжок, лазание ОРУ в 

движении. Лазание по наклонной 

скамейке в упоре присев, в упоре 

стоя на коленях. Игра «Иголочка и 

ниточка». Развитие 

координационных способностей. 

1   

48 Опорный прыжок, лазание ОРУ в 

движении. Лазание по наклонной 

скамейке в упоре присев, в упоре 

стоя на коленях и лежа на животе. 

Игра «Кто приходил?». Развитие 

координационных способностей. 

1   

49 Опорный прыжок, лазание 

Перешагивание через набивные 

мячи. Стойка на двух ногах и одной 

ноге на бревне. ОРУ в движении. 

Лазание по гимнастической стенке с 

одновременным перехватом и 

перестановкой рук. Перелезание 

через коня, бревно. Игра «Кто 

приходил?». Развитие 

координационных способностей 

1   

50 Опорный прыжок, лазание 

Перешагивание через набивные 

мячи. Стойка на двух ногах и одной 

ноге на бревне. ОРУ в движении. 

Лазание по гимнастической стенке с 

одновременным перехватом и 

перестановкой рук. Перелезание 

1   



через коня, бревно. Игра «Слушай 

сигнал». Развитие координационных 

способностей 

51 Опорный прыжок, лазание 

Перешагивание через набивные 

мячи. Стойка на двух ногах и одной 

ноге на бревне. ОРУ в движении. 

Лазание по гимнастической стенке с 

одновременным перехватом и 

перестановкой рук. Перелезание 

через коня, бревно. Игра «Слушай 

сигнал». Развитие координационных 

способностей 

1   

                    Лыжная подготовка  21ч 

52 Лыжная подготовка  

Правила поведения на уроках 

лыжной подготовки. 

 Построение в шеренгу с лыжами в 

руках 

Передвижение за учителем в колонне  

по 1 по лыжне. Скользящий шаг без 

палок. Игра с бегом и прыжками без 

лыж. 

1   

53 Лыжная подготовка  

Передвижение скользящим шагом 

без палок. 

Упражнение «самокат». Игра «Кто 

быстрее». 

 Поворот на месте переступанием 

вокруг пяток лыж. 

1   

54 Лыжная подготовка Передвижение 

скользящим шагом с палками. 

Игра – эстафета «Кто быстрее» без 

палок. 

1   

55 Лыжная подготовка Подводящие 

упр- я на месте: посадка лыжника, 

имитация. Игра «Чей веер лучше», 

передвижение по кругу скользящим 

шагом. Игра «Кто быстрее» 

1   

56 Лыжная подготовка Передвижение 

скользящим шагом с широкими 

размахиваниями руками; с 

небольшого разбега  длительное 

скольжение на одной лыже. 

1   

57 Лыжная подготовка Передвижение 

под пологий уклон скользящим 

шагом без палок; 

Подъем «лесенкой» на небольшую 

горку, спуск в основной стойке. 

 

1   

58 Лыжная подготовка Передвижение 

скользящим шагом без палок-30 м; 

1   



передвижение скользящим шагом с 

палками по кругу обгонять переходя 

на соседнюю лыжню. Поворот 

переступанием вокруг пяток лыж. 

 Подъем «елочкой», спуск в основной 

стойке. 

59 Лыжная подготовка Передвижение 

скользящим шагом с палками до 500 

м в умеренном темпе. 

 Подъем лесенкой, спуск в основной 

стойке.  

 

1   

60 Лыжная подготовка Передвижение 

скользящим шагом без палок на 

отрезках 3х 30 м. 

 подъем «елочкой» на оценку. Спуск 

в основной стойке. Прохождение 

скользящим шагом с палками  до 

500-800 м в умеренном темпе. 

1   

61 Лыжная подготовка Спуск в 

основной стойке на оценку. 

 Прохождение дистанции 1 км 

скользящим шагом с палками. Игра 

«С горки на горку». 

1   

62 Лыжная подготовка Скользящий шаг 

с палками на отрезке до 100 м 

индивидуально оценить. Спуски и 

подъемы. 

 прохождение дистанции 1 км 

скользящим шагом с палками в 

умеренном темпе. 

1   

63 Лыжная подготовка Равномерное 

передвижение скользящим шагом с 

палками. Игра – эстафета «Кто самый 

быстрый?» 

1   

64 Лыжная подготовка Передвижение 

скользящим шагом дистанции 1 км 

на время. Преодоление подъема 

ступающим шагом и «лесенкой» 

наискось, опираясь на лыжные 

палки;  

 

1   

65 Лыжная подготовка Ознакомление с 

попеременным двухшажным ходом: 

согласованность движений рук и ног. 

передвижение 30-50 м. 

 спуск в основной стойке, 

торможение падением (боком) 

подъем «лесенкой». 

1   

66 Лыжная подготовка Попеременный 

двухшажный ход: посадка лыжника ; 

согласованность движений рук и ног 

1   



- упражнения. Передвижение 50-100 

м без палок, обращая внимание на 

согласованность движений рук и ног. 

67 Лыжная подготовка Попеременный 

двухшажный ход: подводящие 

упражнения. передвижение без палок 

по учебной лыжне, обращая 

внимание на согласованность 

движений рук и ног. Передвижение с 

палками, согласовывая перекрестные 

движения рук и ног. 

 Спуски в основной стойке, подъем 

«лесенкой». 

1   

68 Лыжная подготовка Попеременный 

2-ух ш. ход: упражнения-«самокат», 

тоже но отталкивание производить 

лыжей, развернутой носком в 

сторону. 

 Передвижение по учебной лыжне 

попеременным 2-ух шажн. ходом. 

1   

69 Лыжная подготовка Передвижение 

попеременным 2-ух ш. ходом по 

учебной лыжне с плавным переходом 

на спуск: спуск в осн. стойке; в конце 

спуска выполнить торможение 

падением (на бок) 

1   

70 Лыжная подготовка Преодоление 

подъема «лесенкой», спуск в 

основной стойке и торможение 

падением. Игра «с горки на горку». 

Прохождение дистанции 1 км 

попеременным 2-ух ш. ходом в 

умеренном темпе. 

1   

71 Лыжная подготовка Равномерное 

передвижение попеременным 2-ух ш. 

ходом дистанции 1 км. 

1   

72 Лыжная подготовка Эстафета на 

лыжах.  

Игра «с горки на горку» 

1   

                 Подвижные игры на основе баскетбола  12ч 

73 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте правой 

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

ОРУ. Игра «Передача мяча в 

колоннах». Эстафеты. Развитие 

координационных способностей 

1   

74 Ловля и передача мяча в движении. 

Ведение на месте правой (левой) 

рукой. Броски в цель (кольцо). ОРУ. 

Игра «Передача мяча в колоннах». 

1   

75 Подвижные игры на основе 1   



 баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте правой 

(левой) рукой. Броски в цель (кольцо, 

щит, мишень). ОРУ. Игра «Передача 

мяча в колоннах». Эстафеты. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

76 Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте правой 

(левой) рукой. Броски в цель (кольцо, 

щит, мишень). ОРУ. Игра «Передача 

мяча в колоннах». Эстафеты. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1   

77 Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте правой 

(левой) рукой. Броски в цель (кольцо, 

щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч в 

корзину». Эстафеты. Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1   

78 Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение правой (левой) 

рукой в движении. Броски в цель 

(кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра 

«Мяч в корзину». Эстафеты. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1   

79 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение правой (левой) 

рукой в движении. Броски в цель 

(кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра 

«Мяч в корзину». Эстафеты. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1   

80 Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение правой (левой) 

рукой в движении. Броски в цель 

(кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра 

«Мяч в корзину». Эстафеты. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей. 

1   

81 Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение правой (левой) 

рукой в движении. Броски в цель 

(кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра 

1   



«Школа мяча». Эстафеты. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

82 Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение  правой (левой) 

рукой в движении. Броски в цель 

(кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра 

«Школа мяча». Развитие 

координационных способностей 

1   

83 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение правой (левой) 

рукой в движении. Броски в цель 

(кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра 

«Гонка мячей по кругу». Развитие 

координационных способностей. 

1   

84 Подвижные игры на основе 

баскетбола  Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение правой (левой) 

рукой в движении. Броски в цель 

(кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра 

«Гонка мячей по кругу». Развитие 

координационных способностей. 

1   

                          Подвижные игры    8ч 

85 

 

Подвижные игры 

ОРУ. Игры «Западня», «Конники-

спортсмены». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

1   

86 Подвижные игры 

ОРУ. Игры «Западня», «Конники-

спортсмены». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

1   

87 

 

Подвижные игры 

ОРУ. Игры «Птица в клетке», «Салки 

на одной ноге». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1   

88 Подвижные игры 

ОРУ. Игры «Птица в клетке», «Салки 

на одной ноге». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1   

89 

 

Подвижные игры 

ОРУ в движении. Игры «Прыгающие 

воробушки», «Зайцы в огороде». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1 

 

 

 

 

 

  

90 Подвижные игры 

ОРУ в движении. Игры «Прыгающие 

воробушки», «Зайцы в огороде». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1   



91 Подвижные игры 

ОРУ. Игры «Птица в клетке», «Салки 

на одной ноге». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1   

92 Подвижные игры 

ОРУ в движении. Игры «Лисы и 

куры», «Точный расчет». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1   

                   Лёгкая атлетика   10ч 

93 

 

Лёгкая атлетика 

Разновидности ходьбы. Ходьба по 

разметкам. Бег с ускорением (30 м). 

Игра «Команда быстроногих». ОРУ. 

Челночный бег. Развитие скоростных 

и координационных способностей 

1   

94 Лёгкая атлетика 

Разновидности ходьбы. Ходьба по 

разметкам. Бег с ускорением (30 м). 

Игра «Команда быстроногих». ОРУ. 

Челночный бег. Развитие скоростных 

и координационных способностей 

1   

95 

 

Лёгкая атлетика 

Разновидности ходьбы. Ходьба с 

преодолением препятствий. Бег с 

ускорением (30 м). Игра «Вызов 

номера». ОРУ. Челночный бег. 

Развитие скоростных и 

координационных способностей 

1   

96 Лёгкая атлетика 

Разновидности ходьбы. Ходьба с 

преодолением препятствий. Бег с 

ускорением (30 м). Игра «Вызов 

номера». ОРУ. Челночный бег. 

Развитие скоростных и 

координационных способностей 

1   

97 Лёгкая атлетика 

Прыжки с поворотом на 180°. 

Прыжок с места. ОРУ. Игра «Волк во 

рву». Эстафеты. Челночный бег. 

Развитие скоростных и 

координационных способностей 

1   

98 Лёгкая атлетика 

Прыжок в длину с разбега в 3-5 

шагов. Прыжок в высоту с разбега в 

4-5 шагов. ОРУ. Игра «Удочка». 

Эстафеты. Челночный бег. Развитие 

скоростных и координационных 

способностей 

1   

99 Лёгкая атлетика 

Прыжок в длину с разбега в 3-5 

шагов. Прыжок в высоту с разбега в 

1   



4-5 шагов. ОРУ. Игра «Резиночка». 

Эстафеты. Челночный бег. Развитие 

скоростных и координационных 

способностей 

100 Лёгкая атлетика 

Метание малого мяча в 

горизонтальную мишень (2 х 2 м) с 

расстояния в 4-5 м. ОРУ. Эстафеты. 

Подвижная игра «Кто дальше 

бросит». Развитие скоростно-

силовых способностей 

1   

101 Лёгкая атлетика 

Метание малого мяча в 

вертикальную цель (2 х2 м) с 

расстояния в 4-5 м. Метание 

набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. 

Игра «Кто дальше бросит». Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1   

102 Лёгкая атлетика 

Метание малого мяча на дальность 

отскока от пола и стены. Метание 

набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1   

 

 

 

Календарно-тематическое планирование 3класс 

№ 

п/п 

Тема Кол-

во 

часов 

Дата 

по 

плану 

Дата 

факт. 

                       Лёгкая атлетика  11 

1 Ходьба и бег. 

Ходьба с изменением длины и 

частоты шага. Ходьба через 

препятствия. Бег с высоким 

подниманием бедра. Бег в коридоре с 

максимальной скоростью. ОРУ. Игра 

«Пустое место». Развитие 

скоростных способностей. 

Инструктаж по ТБ 

1   

2 Ходьба и бег. 

Ходьба с изменением длины и 

частоты шага. Ходьба через 

препятствия. Бег с высоким 

подниманием бедра. Бег в коридоре с 

максимальной скоростью. ОРУ. Игра 

«Пустое место». Развитие 

скоростных способностей. 

1   

 

3 

Ходьба и бег. 

Ходьба с изменением длины и 

частоты шага. Ходьба через 

1   



препятствия. Бег с высоким 

подниманием бедра. Бег в коридоре с 

максимальной скоростью. ОРУ. Игра 

«Пустое место». Развитие 

скоростных способностей.  

4 Ходьба и бег. 

Ходьба через несколько препятствий. 

Бег с максимальной скоростью (60 

м). Игра «Белые медведи». Развитие 

скоростных способностей. 

Олимпийские игры: история возник-

новения 

1   

5 Ходьба и бег. 

Бег на результат (30, 60 м). Развитие 

скоростных способностей. Игра 

«Смена сторон». Понятия 

«эстафета», «старт», «финиш» 

1   

6 Прыжки. Прыжок в длину с разбега. 

Прыжок в длину с места. Прыжок с 

высоты 60 см. Игра «Гуси лебеди». 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Влияние бега на здоровье 

1   

7 Прыжки. Прыжок в длину с разбега. 

Прыжок в длину с места. Прыжок с 

высоты 60 см. Игра «Лиса и куры». 

Развитие скоростно-силовых качеств 

1   

8 Прыжки. Прыжок в длину с разбега 

(с зоны отталкивания). Многоскоки. 

Игра «Прыгающие воробушки». 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Правила соревнований в беге, 

прыжках 

1   

9 Метание  Метание малого мяча с 

места на дальность. Метание в цель с 

4-5 м. Игра «Попади в мяч». Развитие 

скоростно-силовых качеств. Правила 

соревнований в метании 

1   

10 

 

Метание  Метание малого мяча с 

места на заданное расстояние. 

Метание набивного мяча. Игра «Кто 

дальше бросит». Развитие скоростно-

силовых качеств. Современное 

Олимпийское движение 

1   

11 Метание  Метание малого мяча с 

места на заданное расстояние. 

Метание набивного мяча. Игра «Кто 

дальше бросит». Развитие скоростно-

силовых качеств 

1   

              Подвижные игры 10ч 

12 

 

Подвижные игры ОРУ с обручами. 

Игры «Заяц без логова». «Удочка». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

1   



силовых способностей. 

13 Подвижные игры ОРУ с обручами. 

Игры «Заяц без логова». «Удочка». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

1   

 

14 

Подвижные игры ОРУ в движении. 

Игры «Кто обгонит», «Через кочки и 

пенечки». Эстафеты с мячами. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей.  

 

 

1   

15 Подвижные игры ОРУ в движении. 

Игры «Кто обгонит», «Через кочки и 

пенечки». Эстафеты с мячами. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей.  

 

1   

16 

 

Подвижные игры ОРУ в движении. 

Игры «Наступление», «Метко в 

цель». Эстафеты с мячами. Развитие 

скоростно-силовых способностей.  

1   

17 Подвижные игры ОРУ в движении. 

Игры «Наступление», «Метко в 

цель». Эстафеты с мячами. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

1   

18 

 

Подвижные игры ОРУ. Игры «Кто 

дальше бросит», «Наступление». 

Эстафеты с мячами. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

1   

19 Подвижные игры ОРУ. Игры «Кто 

дальше бросит», «Наступление». 

Эстафеты с мячами. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

1   

20 

 

Подвижные игры ОРУ. Игры «Вызов 

номеров», «Защита укреплений». 

Эстафеты с гимнастическими 

палками. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

1   

21 Подвижные игры ОРУ. Игры «Вызов 

номеров», «Защита укреплений». 

Эстафеты с гимнастическими 

палками. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

1   

 Подвижные игры на основе 

баскетбола 12 ч 

 

 

22 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте правой 

(левой) рукой в движении шагом. 

Броски в цель (щит). ОРУ. Игра 

1   



«Передал - садись». Развитие 

координационных способностей 

23 Подвижные игры на основе 

баскетбола Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте правой 

(левой) рукой в движении шагом. 

Броски в цель (щит). ОРУ. Игра 

«Передал - садись». Развитие 

координационных способностей 

1   

24 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте правой 

(левой) рукой в движении шагом. 

Броски в цель (щит). ОРУ. Игра 

«Мяч 

1   

25 Подвижные игры на основе 

баскетбола Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте правой 

(левой) рукой в движении шагом. 

Броски в цель (щит). ОРУ. Игра 

«Мяч 

1   

26 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте правой 

(левой) рукой в движении бегом. 

Броски в цель. ОРУ. Игра «Борьба за 

мяч». Развитие координационных 

способностей 

1   

27 Подвижные игры на основе 

баскетбола Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте правой 

(левой) рукой в движении бегом. 

Броски в цель. ОРУ. Игра «Борьба за 

мяч». Развитие координационных 

способностей 

1   

28 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола Ловля и передача мяча на 

месте в треугольниках. Ведение на 

месте правой (левой) рукой в 

движении шагом и бегом. Бросок 

двумя руками от груди. ОРУ. Игра 

«Гонка мячей по кругу». Развитие 

координационных способностей 

1   

29 Бросок двумя руками от груди. ОРУ. 

Игра «Гонка мячей по кругу». 

Развитие координационных спо-

собностей 

1   

30 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола Ловля и передача мяча на 

месте в треугольниках. Ведение на 

месте правой (левой) рукой в 

движении бегом. Бросок двумя 

1   



руками от груди. ОРУ. Игра «Гонка 

мячей по кругу». Развитие 

координационных способностей 

31 . Ведение на месте правой (левой) 

рукой в движении бегом. Бросок 

двумя руками от груди. ОРУ. Игра 

«Гонка мячей по кругу». 

1   

32 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола Ловля и передача мяча на 

месте в квадратах. Ведение на месте 

правой (левой) рукой в движении 

бегом. Бросок двумя руками от 

груди. ОРУ. Игры «Обгони мяч», 

«Перестрелка». Развитие 

координационных способностей 

1   

33 Ведение на месте правой (левой) 

рукой в движении бегом. Бросок 

двумя руками от груди. ОРУ. Игры 

«Обгони мяч», «Перестрелка». 

1   

                                  Гимнастика 18ч 

34 

 

Акробатика. Строевые упражнения. 

Выполнение команд «Шире шаг!», 

«Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-

второй рассчитайсь!». Перекаты и 

группировка с последующей опорой 

руками за головой. 2-3 кувырка 

вперед. Стойка на лопатках. Мост из 

положения лежа на спине. ОРУ. Игра 

«Что изменилось?». Развитие 

координационных способностей 

1   

35  Акробатика. Строевые упражнения. 

 Стойка на лопатках. Мост из 

положения лежа на спине. ОРУ. Игра 

«Что изменилось?». Развитие 

координационных способностей 

1   

36 Акробатика. Строевые упражнения. 

Перекаты и группировка с 

последующей опорой руками за 

головой. 2-3 кувырка вперед. Стойка 

на лопатках. Мост из положения 

лежа на спине. ОРУ 

1   

37 Акробатика. Строевые упражнения. 

Перекаты и группировка с 

последующей опорой руками за 

головой. 2-3 кувырка вперед. Стойка 

на лопатках. Мост из положения 

лежа на спине. ОРУ. Игра 

«Совушка». Развитие 

координационных способностей 

1   

 

38 

 

Акробатика. Строевые упражнения. 

Перекаты и группировка с 

последующей опорой руками за 

1   



головой. 2-3 кувырка вперед. Стойка 

на лопатках. Мост из положения 

лежа на спине. ОРУ. Игра 

«Совушка». Развитие 

координационных способностей 

39 Акробатика. Строевые упражнения. 

Перекаты и группировка с 

последующей опорой руками за 

головой. 2-3 кувырка вперед. Стойка 

на лопатках. Мост из положения 

лежа на спине. ОРУ. Игра 

«Совушка». Развитие 

координационных способностей 

1   

40 

 

Висы. Строевые упражнения.  

Построение в две шеренги. 

Перестроение из двух шеренг в два 

круга. Вис стоя и лежа. ОРУ с 

обручами. Подвижная игра 

«Маскировка в колоннах». Развитие 

силовых способностей 

1   

41 

 

Висы. Строевые упражнения.  

Построение в две шеренги. 

Перестроение из двух шеренг в два 

круга. Вис стоя и лежа. Упражнения 

в упоре лежа на гимнастической 

скамейке. ОРУ с обручами. 

Подвижная игра «Маскировка в 

колоннах». Развитие силовых 

способностей 

1   

42 

 

Висы. Строевые упражнения.  

Построение в две шеренги. 

Перестроение из двух шеренг в два 

круга. Вис на согнутых руках. 

Подтягивания в висе. Упражнения в 

упоре лежа на гимнастической 

скамейке. ОРУ с обручами. 

Подвижная игра «Космонавты». 

Развитие силовых способностей. 

 

1   

43 Висы. Строевые упражнения. 

Построение в две шеренги. 

Перестроение из двух шеренг в два 

круга. Вис на согнутых руках. 

Подтягивания в висе. Упражнения в 

упоре лежа на гимнастической 

скамейке. ОРУ с обручами. 

 

1   

44 

 

Висы. Строевые упражнения.  

Построение в две шеренги. 

Перестроение из двух шеренг в два 

круга. Вис стоя и лежа. Вис на 

согнутых руках. Подтягивания в 

1   



висе. Упражнения в упоре лежа и 

стоя на коленях и в упоре на 

гимнастической скамейке. ОРУ с 

предметами. Подвижная игра 

«Отгадай, чей голосок». Развитие 

силовых способностей. 

 

 

45 Подтягивания в висе. Упражнения в 

упоре лежа и стоя на коленях и в 

упоре на гимнастической скамейке. 

ОРУ с предметами. Подвижная игра 

«Отгадай, чей голосок». Развитие 

силовых способностей. 

 

1   

46 Опорный прыжок. Лазание. 

Передвижение но диагонали, 

противоходом, «змейкой». ОРУ. 

Ходьба приставными шагами по 

бревну (высота до 1 м). Игра 

«Посадка картофеля». Развитие 

координационных способностей 

1   

47 

48 

Опорный прыжок. Лазание. 

Передвижение по диагонали, 

противоходом, «змейкой». ОРУ. 

Ходьба приставными шагами по 

бревну (высота до 1 м). Игра «Не 

ошибись!». Развитие 

координационных способностей 

2   

49 

 

Опорный прыжок. Лазание. 

Передвижение по диагонали, 

противоходом, «змейкой». ОРУ. 

Перелезание через гимнастического 

коня. Лазание по наклонной скамейке 

в упоре лежа, подтягиваясь руками. 

Игра «Резиночка». Развитие 

координационных способностей 

 

 

1   

50 Опорный прыжок. Лазание. 

Передвижение по диагонали, 

противоходом, «змейкой». ОРУ. 

Перелезание через гимнастического 

коня. Лазание по наклонной скамейке 

в упоре лежа, подтягиваясь руками. 

1   

51 Опорный прыжок. Лазание. 

Передвижение по диагонали, 

противоходом, «змейкой». ОРУ. 

Лазание по наклонной скамейке в 

упоре лежа, подтягиваясь руками. 

Игра «Аисты». Развитие 

координационных способностей 

1   



                       Лыжная подготовка   21ч 

52 Правила поведения на уроках 

лыжной подготовки. Построение в 

шеренгу с лыжами на руках. 

выполнение команд «Равняйсь», 

«Смирно», «По порядку 

рассчитайсь», «Вольно». Переноска 

лыж способом под руку, надевание 

лыж. Поворот на месте 

переступанием вокруг пяток лыж. 

передвижение ступающим шагом 25-

30 м, 

1   

53 Передвижение ступающим шагом в 

шеренге. Передвижение скользящим 

шагом без полок в шеренге и в 

колонне за учителем. Игра «Кто 

быстрее». Поворот на месте 

переступанием вокруг пяток лыж. 

1   

54 Ступающий шаг: упр-я –перенос 

массы тела с лыжи на лыжу, 

поднимание и опускание носков и 

пяток лыж, поднимание носков лыж 

и размахивание носком  вправо и 

влево. Передвижение ступающим 

шагом 30 м и скользящим шагом без 

палок. 

1   

55 Передвижение по кругу чередуя 

ступающий и скользящий шаг без 

палок. Игра «Кто быстрее» 

1   

56 Передвижение ступающим шагом с 

широкими размахиваниями руками; с 

небольшого разбега ступающим 

шагом длительное скольжение на 

одной лыже; 

1   

57 Передвижение под пологий уклон 

скользящим шагом без палок; 

передвижение скользящим шагом 

размеченной ориентирами 

1   

58 Передвижение скользящим шагом 

без палок-30 м;  

Поворот переступанием вокруг пяток 

лыж- индивидуально оценить. 

Подъем ступающим шагом, спуск в 

основной стойке. 

1   

59 Передвижение скользящим шагом с 

палками до 500 м в умеренном темпе. 

Подъем ступающим шагом, спуск в 

основной стойке 

1   

60 Спуск в основной стойке. 

Прохождение скользящим шагом с 

палками  до 500-800 м в умеренном 

темпе. 

1   



61 Спуск в основной стойке на оценку. 

Прохождение дистанции 1 км 

скользящим шагом с палками 

1   

62 Скользящий шаг с палками на 

отрезке до 100 м  

. Спуски и подъемы. прохождение 

дистанции 1 км скользящим шагом с 

палками в умеренном темпе. 

1   

63 Равномерное передвижение 

скользящим шагом с палками. Игра – 

эстафета «Кто самый быстрый?» 

1   

64 Преодоление подъема ступающим 

шагом и «лесенкой» наискось, 

опираясь на лыжные палки; спуск в 

основной стойке. 

1   

65 Ознакомление с попеременным 

двухшажным ходом: согласованность 

движений рук и ног. передвижение 

30-50 м. спуск в основной стойке, 

подъем «лесенкой» 

1   

66 Попеременный двухшажный ход: 

посадка лыжника ; согласованность 

движений рук и ног - упражнения. 

Передвижение 50-100 м без палок 

1   

67 Попеременный двухшажный ход: 

подводящие упражнения. 

передвижение без палок по учебной 

лыжне 

1   

68 Передвижение по учебной лыжне 

попеременным 2-ух ш. ходом. Игры 

на горке: «смелее с горки», «не 

задень 

1   

69 Передвижение попеременным 2-ух 

ш. ходом по учебной лыжне с 

плавным переходом на спуск: спуск в 

осн. стойке 

1   

70 Преодоление подъема ступающим 

шагом и «лесенкой», спуск в 

основной стойке и торможение 

падением. Игра «с горки на горку». 

Прохождение дистанции 1 км 

попеременным 2-ух ш. ходом в 

умеренном темпе 

1   

71 Равномерное  передвижение 

попеременным 2-ух шажным. ходом 

1500 м 

1   

72 Подъем «полуелочкой», «лесенкой»; 

спуски в основной стойке. 

Эстафета на лыжах 

 

1   

                           Подвижные игры на основе баскетбола  12ч 

73 Подвижные игры на основе 1   



 баскетбола Ловля и передача мяча на 

месте в круге. Ведение мяча с 

изменением направления. Бросок 

двумя руками от груди. ОРУ. Игра 

«Перестрелка». Развитие 

координационных способностей 

74 Подвижные игры на основе 

баскетбола Ловля и передача мяча на 

месте в круге. Ведение мяча с 

изменением направления. Бросок 

двумя руками от груди. ОРУ. Игра 

«Перестрелка». Развитие 

координационных способностей 

1   

75 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола Ловля и передача мяча на 

месте в круге. Ведение мяча с 

изменением направления. Бросок 

двумя руками от груди. ОРУ. Игра 

«Школа мяча». Развитие 

координационных способностей 

1   

76 Подвижные игры на основе 

баскетбола Ловля и передача мяча на 

месте в круге. Ведение мяча с 

изменением направления. Бросок 

двумя руками от груди. ОРУ. Игра 

«Школа мяча». Развитие 

координационных способностей 

1   

77 

 

Подвижные игры на основе 

баскетбола Ловля и передача мяча в 

движении в треугольниках. Ведение 

мяча с изменением направления. 

Бросок двумя руками от груди. ОРУ. 

Игра «Мяч — ловцу». Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1   

78 Подвижные игры на основе 

баскетбола Ловля и передача мяча в 

движении в треугольниках. Ведение 

мяча с изменением направления. 

Бросок двумя руками от груди. ОРУ. 

Игра «Мяч — ловцу». Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1   

79 Подвижные игры на основе 

баскетбола Ловля и передача мяча в 

движении в треугольниках. Ведение 

мяча с изменением направления. 

Бросок двумя руками от груди. ОРУ. 

Игра «Мяч — ловцу». Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1   

80 Подвижные игры на основе 1   



 баскетбола Ловля и передача мяча в 

движении в квадратах. Ведение мяча 

с изменением направления. Бросок 

двумя руками от груди. ОРУ. Игра 

«Не дай мяч водящему». Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

81 Подвижные игры на основе 

баскетбола Ловля и передача мяча в 

движении в квадратах. Ведение мяча 

с изменением направления. Бросок 

двумя руками от груди. ОРУ. Игра 

«Не дай мяч водящему». Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1   

82 Подвижные игры на основе 

баскетбола Ведение мяча с 

изменением скорости. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ. Игра «Мяч 

соседу». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных 

способностей 

1   

83 Подвижные игры на основе 

баскетбола Ведение мяча с 

изменением скорости. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ. Игра «Мяч 

соседу». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных 

способностей 

1   

84 Подвижные игры на основе 

баскетбола Ведение мяча с 

изменением скорости. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ. Игра «Играй, 

играй, мяч не давай». Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1   

                            Подвижные игры    8 

85 

 

Подвижные игры ОРУ. Игры «Кто 

дальше бросит», «Вол во рву». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1   

86 Подвижные игры ОРУ. Игры «Кто 

дальше бросит», «Вол во рву». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1   

87 Подвижные игры ОРУ. Игры 

«Пустое место», «К своим флажкам». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1   

 

88 

Подвижные игры ОРУ. Игры 

«Пустое место», «К своим флажкам». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

1   



силовых способностей 

89 

 

Подвижные игры ОРУ. Игры 

«Кузнечики», «Попади в мяч». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1   

90 Подвижные игры ОРУ. Игры 

«Кузнечики», «Попади в мяч». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1   

91 

 

Подвижные игры ОРУ. Игры 

«Паровозики», «Наступление». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1   

92 Подвижные игры ОРУ. Игры 

«Паровозики», «Наступление». 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1   

                                Лёгкая атлетика 10ч 

93 Ходьба и бег. Ходьба через 

несколько препятствий. Встречная 

эстафета. Бег с максимальной 

скоростью (60 м). Игра «Белые 

медведи». Развитие скоростных 

способностей 

1   

94 

 

Ходьба и бег Ходьба через несколько 

препятствий. Встречная эстафета. Бег 

с максимальной скоростью (60 м). 

Игра «Эстафета зверей». Развитие 

скоростных способностей. 

1   

95 Ходьба и бег Ходьба через несколько 

препятствий. Встречная эстафета. Бег 

с максимальной скоростью (60 м). 

Игра «Эстафета зверей». Развитие 

скоростных способностей. 

1   

96 Ходьба и бег Бег на результат (30, 60 

м). Развитие скоростных 

способностей. Игра «Смена сторон» 

1   

97 

 

Прыжки. Прыжок в длину с разбега. 

Прыжок в длину с места. 

Многоскоки. Игра «Гуси-лебеди». 

Развитие скоростно-силовых качеств 

1   

98 Прыжки. Прыжок в длину с разбега. 

Прыжок в длину с места. 

Многоскоки. Игра «Гуси-лебеди». 

Развитие скоростно-силовых качеств 

1   

99 Прыжки. Прыжок в высоту с прямого 

разбега из зоны отталкивания. 

Многоскоки. Игра «Прыгающие 

воробушки». Развитие скоростно-

силовых качеств 

1   

100 Метание. Метание малого мяча с 

места на дальность и на заданное 

1   



расстояние. Метание в цель с 4-5 м. 

Игра «Зайцы в огороде». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

101 Метание Метание малого мяча с 

места на дальность и на заданное 

расстояние. Метание набивного мяча. 

Игра «Зайцы в огороде». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1   

102 Метание Метание малого мяча с 

места на дальность и на заданное 

расстояние. Метание набивного мяча 

вперед-вверх на дальность и на 

заданное расстояние. Игра «Дальние 

броски». Развитие скоростно-

силовых качеств 

1   

 

 

Календарно-тематическое планирование 4 класс 

№ 

п/п 

Тема Кол-во 

часов 

Дата 

по 

плану 

Дата 

факт. 

                         Лёгкая атлетика  11ч 

1 

 

Ходьба и бег. Ходьба с изменением 

длины и частоты шагов. Бег с заданным 

темпом и скоростью. Бег на скорость в 

заданном коридоре. Игра «Смена 

сторон». Встречная эстафета. Развитие 

скоростных способностей. Комплексы 

упражнений на развитие физических 

качеств. Инструктаж по ТБ 

1   

2 Ходьба и бег. Ходьба с изменением 

длины и частоты шагов. Бег с заданным 

темпом и скоростью. Бег на скорость в 

заданном коридоре. Игра «Смена 

сторон». Встречная эстафета. Развитие 

скоростных способностей. Комплексы 

упражнений на развитие физических 

качеств. 

1   

3 

 

Ходьба и бег Ходьба с изменением 

длины и частоты шагов. Бег с заданным 

темпом и скоростью. Бег на скорость в 

заданном коридоре. Игра «Смена 

сторон». Встречная эстафета. Развитие 

скоростных способностей. Комплексы 

упражнений на развитие физических 

качеств. 

1   

4 Ходьба и бег Ходьба с изменением 

длины и частоты шагов. Бег с заданным 

темпом и скоростью. Бег на скорость в 

заданном коридоре. Игра «Смена 

сторон». Встречная эстафета. Развитие 

скоростных способностей. Комплексы 

1   



упражнений на развитие физических 

качеств. 

5 Ходьба и бег Бег на результат (30, 60 м). 

Круговая эстафета. Игра «Невод». 

Развитие скоростных способностей 

1   

6 Прыжки. Прыжки в длину по заданным 

ориентирам. Прыжок в длину с разбега 

на точность приземления. Игра «Зайцы 

в огороде». Развитие скоростно-

силовых способностей. Комплексы 

упражнений на развитие скоростно-

силовых качеств 

1   

7 Прыжки. Прыжок в длину способом 

«согнув ноги». Тройной прыжок с 

места. Игра «Волк во рву». Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1   

8 Прыжки .Прыжок в длину способом 

«согнув ноги». Тройной прыжок с 

места. Игра «Шишки, желуди, орехи». 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1   

9 Метание мяча Бросок теннисного мяча 

на дальность, на точность и на заданное 

расстояние. Бросок в цель с расстояния 

4—5 метров. Игра «Невод». Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1   

10 Метание мяча Бросок теннисного мяча 

на дальность, на точность и на заданное 

расстояние. Бросок набивного мяча. 

Игра «Третий лишний». Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1   

11 Метание мяча Бросок теннисного мяча 

на дальность, на точность и на заданное 

расстояние. Бросок набивного мяча. 

Игра «Охотники и утки». Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1   

 Подвижные игры 10   

12 

13 

Подвижные игры ОРУ. Игры 

«Космонавты», «Разведчики и ча-

совые». Развитие скоростно-силовых 

способностей 

2   

14 

15 

Подвижные игры ОРУ Игры «Белые 

медведи», «Космонавты». Эстафеты с 

обручами. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

2   

16 

17 

Подвижные игры ОРУ. Игры «Прыжки 

по полосам», «Волк во рву». Эстафета 

«Веревочка под ногами». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

2   

18 

 

Подвижные игры ОРУ. Игры «Прыгуны 

и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка». 

Эстафета «Веревочка под ногами». 

1   



Развитие скоростно-силовых качеств. 

19 Подвижные игры ОРУ. Игры «Прыгуны 

и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка». 

Эстафета «Веревочка под ногами». 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

1   

20 

 

Подвижные игры ОРУ. Игры «Удочка», 

«Зайцы в огороде». Эстафета 

«Веревочка под ногами». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1   

21 Подвижные игры ОРУ. Игры «Удочка», 

«Зайцы в огороде». Эстафета 

«Веревочка под ногами». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1   

               Подвижные игры на основе баскетбола   12ч 

22 

 

ОРУ. Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди на месте. Ведение мяча 

на месте с высоким отскоком. Игра 

«Гонка мячей по кругу». Развитие 

координационных способностей 

1   

23 ОРУ. Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди на месте. Ведение мяча 

на месте с высоким отскоком. Игра 

«Гонка мячей по кругу». Развитие 

координационных способностей 

1   

24 ОРУ. Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди на месте. Ведение мяча 

на месте со средним отскоком. Игра 

«Гонка мячей по кругу». Развитие 

координационных способностей 

1   

25 

 

 

 

ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками 

от пруди в движении. Ведение мяча на 

месте со средним отскоком. Игра 

«Подвижная цель». Развитие 

координационных способностей 

1   

26 

 

ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками 

от груди в движении. Ведение мяча на месте 

с низким отскоком. Игра «Подвижная 

цель». Развитие координационных 

способностей 

1   

27 ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками 

от груди в движении. Ведение мяча на месте 

с низким отскоком. Игра «Подвижная 

цель». Развитие координационных 

способностей 

1   

28 ОРУ. Ловля и передача мяча одной рукой от 

плеча на месте. Ведение мяча правой 

(левой) рукой на месте. Эстафеты. Игра 

«Овладей мячом». Развитие 

координационных способностей 

1   

 

29 

ОРУ. Ловля и передача мяча одной рукой от 

плеча на месте. Ведение мяча правой 

(левой) рукой на месте. Эстафеты. Игра 

1   



«Овладей мячом». Развитие 

координационных способностей 

30 

 

ОРУ. Ловля и передача мяча одной рукой от 

плеча на месте. Ведение мяча правой (ле-

вой) рукой на месте. Эстафеты. Игра «Под-

вижная цель». Развитие координационных 

способностей 

1   

31 ОРУ. Ловля и передача мяча одной рукой от 

плеча на месте. Ведение мяча правой (ле-

вой) рукой на месте. Эстафеты. Игра «Под-

вижная цель». Развитие координационных 

способностей 

1   

32 

 

ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. 

Ведение мяча правой (левой) рукой. 

Эстафеты. Игры «Мяч ловцу», «Салки с 

мячом». Игра в мини-баскетбол. 

1   

33 ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. 

Ведение мяча правой (левой) рукой. 

Эстафеты. Игры «Мяч ловцу», «Салки с 

мячом». Игра в мини-баскетбол. 

1   

                               Гимнастика  18ч 

34 Акробатика. Строевые упражнения. 

ОРУ. Кувырок вперед, кувырок назад. 

Выполнение команд «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». 

Ходьба по бревну большими шагами и 

выпадами. Инструктаж по ТБ 

1   

35 

 

Акробатика. Строевые упражнения. 

ОРУ. Кувырок вперед, кувырок назад. 

Кувырок назад и перекат, стойка на 

лопатках. Выполнение команд 

«Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!». Ходьба по бревну на носках. 

Развитие координационных спо-

собностей. Игра «Что изменилось?» 

1   

36 Акробатика. Строевые упражнения. 

ОРУ. Кувырок вперед, кувырок назад. 

Кувырок назад и перекат, стойка на 

лопатках. Выполнение команд 

«Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!». Ходьба по бревну на носках. 

Развитие координационных спо-

собностей. Игра «Что изменилось?» 

1   

37 Акробатика. Строевые упражнения. 

ОРУ. Мост (с помощью и 

самостоятельно). Кувырок назад и 

перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд «Становись!» 

,«Равняйсь! 

1   

38 

 

Акробатика. Строевые упражнения. 

ОРУ. Мост (с помощью и 

самостоятельно). Кувырок назад и 

1   



перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». 

Ходьба по бревну на носках. Развитие 

координационных способностей. Игра 

«Быстро по местам» 

39 Акробатика. Строевые упражнения. 

ОРУ. Мост (с помощью и 

самостоятельно). Кувырок назад и 

перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». 

Ходьба по бревну на носках. Развитие 

координационных способностей. Игра 

«Быстро по местам» 

1   

40 

41 

Висы.ОРУ с гимнастической палкой. 

Вис завесом, вис на согнутых руках, 

согнув ноги. Эстафеты. Игра «Посадка 

картофеля». Развитие силовых качеств 

2   

42 

43 

Висы ОРУ с обручами. На 

гимнастической стенке вис 

прогнувшись, поднимание ног в висе, 

подтягивания в висе. Эстафеты. Игра 

«Не ошибись!». Развитие силовых 

качеств 

2   

44 Висы ОРУ с мячами. На 

гимнастической стенке вис 

прогнувшись, поднимание ног в висе, 

подтягивания в висе. Эстафеты. Игра 

«Три движения». Развитие силовых 

качеств 

1   

45 Висы ОРУ с мячами. На 

гимнастической стенке вис 

прогнувшись, поднимание ног в висе, 

подтягивания в висе. Эстафеты. Игра 

«Три движения». Развитие силовых 

качеств 

1   

46 

47 

Опорный прыжок. Лазание. ОРУ в 

движении. Лазание по канату в три 

приема. Перелезание через препятствие. 

Ифа «Прокати быстрее мяч». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

2   

48 Опорный прыжок. Лазание.ОРУ в 

движении. Лазание по канату в три 

приема. Перелезание через препятствие. 

Игра «Лисы и куры». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1   

49 

 

Опорный прыжок. Лазание.ОРУ в 

движении. Опорный прыжок на горку 

матов. Вскок в упор на коленях, соскок 

со взмахом рук. Игра «Лисы и куры». 

Развитие скоростно-силовых качеств 

1   



50 

 

Опорный прыжок. Лазание.ОРУ в 

движении. Опорный прыжок на горку 

матов. Вскок в упор на коленях, соскок 

со взмахом рук. Игра «Веревочка под 

ногами». Развитие скоростно-силовых 

качеств 

1   

51 Опорный прыжок. Лазание.ОРУ в 

движении. Опорный прыжок на горку 

матов. Вскок в упор на коленях, соскок 

со взмахом рук. Игра «Веревочка под 

ногами». Развитие скоростно-силовых 

качеств 

1   

                             Лыжная подготовка      21ч 

52 Правила поведения на уроках лыжной 

подготовки. Построение в шеренгу с 

лыжами в руках. выполнение команд 

«Равняйсь», «Смирно», «По порядку 

рассчитайсь», «Вольно». Переноска 

лыж способом под руку, надевание 

лыж. Поворот на месте переступанием 

вокруг пяток лыж. передвижение 

ступающим шагом 25-30 м, 

передвижение за учителем в колонне  

по 1 по лыжне. 

1  

53 Передвижение ступающим шагом в 

шеренге. Передвижение скользящим 

шагом без полок в шеренге и в колонне 

за учителем. Игра «Кто быстрее». 

Поворот на месте переступанием вокруг 

пяток лыж. 

1   

54 Ступающий шаг:. Передвижение 

ступающим шагом 30 м и скользящим 

шагом без палок. 

1   

55 Передвижение по кругу чередуя 

ступающий и скользящий шаг без 

палок. Игра «Кто быстрее» 

1   

56 Передвижение ступающим шагом. 

Передвижение скользящим шагом под 

пологий уклон.  

1   

57 Передвижение под пологий уклон 

скользящим шагом без палок; 

передвижение скользящим шагом 

размеченной ориентирами. Подъем 

ступающим шагом на небольшую 

горку, спуск в основной стойке. 

1   

58 Поворот переступанием вокруг пяток 

лыж. 

Передвижение скользящим шагом без 

палок-30 м; передвижение скользящим 

шагом с палками по кругу  

1   

59 Передвижение скользящим шагом с 

палками до 500 м в умеренном темпе. 

1   



Подъем ступающим шагом, спуск в 

основной стойке. Игра – эстафета «Кто 

самый быстрый?». 

60 Спуск в основной стойке на оценку. 

Прохождение дистанции 1 км 

скользящим шагом с палками 

1   

61 Спуски и подъемы. прохождение 

дистанции 1 км скользящим шагом с 

палками в умеренном темпе. 

1   

62 Равномерное передвижение скользящим 

шагом с палками. Игра – эстафета «Кто 

самый быстрый?» 

1   

63 Передвижение скользящим шагом 

дистанции 1 км на время. Преодоление 

подъема ступающим шагом и 

«лесенкой» наискось, опираясь на 

лыжные палки; спуск в основной 

стойке. 

1   

64 Ознакомление с попеременным 

двухшажным ходом: согласованность 

движений рук и ног. передвижение 30-

50 м. спуск в основной стойке, подъем 

«лесенкой» - 

1   

65 Передвижение 50-100 м без палок, 

обращая внимание на согласованность 

движений рук и ног. Передвижение 50-

100 м с палками, согласовывая 

перекрестные движения рук и ног 

1   

66 Спуски в основной стойке, подъем 

«лесенкой». Игры «не задень», 

«биатлон». 

1   

67 Попеременный 2-ух ш. ход. 

Передвижение по учебной лыжне 

попеременным 2-ух ш. ходом. Игры на 

горке 

1   

68 Передвижение попеременным 2-ух ш. 

ходом по учебной лыжне с плавным 

переходом на спуск: спуск в осн. стойке 

1   

69 Преодоление подъема ступающим 

шагом и «лесенкой», спуск в основной 

стойке и торможение падением. Игра «с 

горки на горку». Прохождение 

дистанции 1 км попеременным 2-ух ш. 

ходом в умеренном темпе. 

1   

70 Равномерное передвижение 

попеременным 2-ух ш. ходом 

дистанции 1 км. 

1   

71 Подъем «полуелочкой» выполнить на 

ровной местности, затем на небольших 

склонах. Передвижение попеременным 

2-ух ш. ходом дистанции 1 км на время. 

1   

72 Эстафета на лыжах. Игра «с горки на 1   



горку» 

                 Подвижные игры на основе баскетбола  12ч 

73 

 

Подвижные игры на основе баскетбола 

ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. 

Ведение мяча правой (левой) рукой. 

Эстафеты. Игры «Мяч ловцу», «Салки с 

мячом». Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1   

74 Подвижные игры на основе баскетбола 

ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. 

Ведение мяча правой (левой) рукой. 

Эстафеты. Игры «Мяч ловцу», «Салки с 

мячом». Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1   

75 

 

Подвижные игры на основе баскетбола 

ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Эстафеты. Игра «Попади в цель». 

Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1   

76 Подвижные игры на основе баскетбола 

ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Эстафеты. Игра «Попади в цель». 

Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1   

77 Подвижные игры на основе баскетбола 

ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Эстафеты. Игра «Снайперы». Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1   

78 

 

Подвижные игры на основе баскетбола 

ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Эстафеты с мячами. Тактические 

действия в защите и нападении. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1   

79 Подвижные игры на основе баскетбола 

ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Эстафеты с мячами. Тактические 

действия в защите и нападении. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

 

1   

80 

 

Подвижные игры на основе баскетбола 

ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Эстафеты с мячами. Игра 

«Перестрелка». Игра в мини-баскетбол. 

1   



Развитие координационных 

способностей 

81 Подвижные игры на основе баскетбола 

ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Эстафеты с мячами. Игра 

«Перестрелка». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных 

способностей 

1   

82 

 

Подвижные игры на основе баскетбола 

ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Эстафеты с мячами. Тактические 

действия в защите и нападении. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1   

83 Подвижные игры на основе баскетбола 

ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Эстафеты с мячами. Тактические 

действия в защите и нападении. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1   

84 Подвижные игры на основе баскетбола 

ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. 

Эстафеты с мячами. Тактические 

действия в защите и нападении. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1   

                          Подвижные игры   8ч 

85 

 

Подвижные игры ОРУ. Игры «Удочка», 

«Мышеловка», «Невод». Развитие 

скоростных качеств 

1   

86 Подвижные игры ОРУ. Игры «Удочка», 

«Мышеловка», «Невод». Развитие 

скоростных качеств 

1   

87 

 

Подвижные игры ОРУ. Игры «Эстафета 

зверей», «Метко в цель», «Кузнечики». 

Развитие скоростных качеств 

1   

88 Подвижные игры ОРУ. Игры «Эстафета 

зверей», «Метко в цель», «Кузнечики». 

Развитие скоростных качеств 

1   

89 

 

Подвижные игры ОРУ. Игры «Вызов 

номеров», «Кто дальше бросит», 

«Западня». Развитие скоростных 

качеств 

1   

90 Подвижные игры ОРУ. Игры «Вызов 

номеров», «Кто дальше бросит», 

«Западня». Развитие скоростных 

качеств 

1   

91 

 

Подвижные игры ОРУ. Эстафеты с 

предметами. Игра «Парашютисты». 

1   



Развитие скоростных качеств 

92 Подвижные игры ОРУ. Эстафеты с 

предметами. Игра «Парашютисты». 

Развитие скоростных качеств 

1   

                                 Легкая атлетика  10ч 

93 Ходьба и бег. Бег на скорость (30, 60 м). 

Встречная эстафета. Игра «Кот и 

мыши». Развитие скоростных 

способностей. Эмоции и регулирование 

их в процессе выполнения физических 

упражнений 

1   

94 

95 

Ходьба и бег. Бег на скорость (30, 60 м). 

Встречная эстафета. Игра «Бездомный 

заяц». Развитие скоростных 

способностей 

1   

96 Ходьба и бег. Бег на результат (30, 60м), 

Круговая эстафета. Игра «Невод». 

Развитие скоростных способностей 

1   

97 

 

Прыжки. Прыжок в длину способом 

«согнув ноги». Тройной прыжок с 

места. Игра «Волк во рву». Развитие 

скоростно-силовых способностей.  

1   

98 Прыжки. Прыжок в длину способом 

«согнув ноги». Тройной прыжок с 

места. Игра «Волк во рву». Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Тестирование физических качеств 

1   

99 Прыжки. Прыжок в высоту с прямого 

разбега. Игра «Прыжок за прыжком». 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1   

100 Метание мяча. Бросок теннисного мяча 

на дальность, точность и заданное 

расстояние. Бросок в цель с расстояния 

4-5 метров. Игра «Прыжок за 

прыжком». Развитие скоростно-

силовых способностей 

1   

101 Метание мяча Бросок теннисного мяча 

на дальность, точность и заданное 

расстояние. Бросок набивного мяча. 

Игра «Гуси-лебеди». Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1   

102 Метание мяча Бросок мяча в 

горизонтальную цель. Бросок мяча на 

дальность. Игра «Гуси-лебеди». 

Развитие скоростно-силовых качеств 

1   

 


