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г. Набережные Челны 

 



         Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» на уровень начального общего образования составлена с учетом 

рабочей программы воспитания. Воспитательный потенциал данного учебного предмета обеспечивает реализацию благоприятных условий 

для развития социально значимых отношений обучающихся и прежде всего ценностных ориентиров (целевых приоритетов):  

Гражданско-патриотическое воспитание: 

- знающий и любящий свою малую родину, свой край, имеющий представление о Родине – России, её территории, расположении; 

- сознающий принадлежность к своему народу и к общности граждан России, проявляющий уважение к своему и другим народам; 

- понимающий свою сопричастность к прошлому, настоящему и будущему родного края, своей Родины – России, Российского государства; 

- понимающий значение гражданских символов (государственная символика России, своего региона), праздников, мест почитания героев и 

защитников Отечества, проявляющий к ним уважение; 

- имеющий первоначальные представления о правах и ответственности человека в обществе, гражданских правах и обязанностях; 

- принимающий участие в жизни класса, общеобразовательной организации, в доступной по возрасту социально значимой деятельности. 

Духовно-нравственное воспитание: 

- уважающий духовно-нравственную культуру своей семьи, своего народа, семейные ценности с учётом национальной, религиозной 

принадлежности; 

- сознающий ценность каждой человеческой жизни, признающий индивидуальность и достоинство каждого человека; 

- доброжелательный, проявляющий сопереживание, готовность оказывать помощь, выражающий неприятие поведения, причиняющего 

физический и 

моральный вред другим людям, уважающий старших; 

- умеющий оценивать поступки с позиции их соответствия нравственным нормам, осознающий ответственность за свои поступки; 

- владеющий представлениями о многообразии языкового и культурного пространства России, имеющий первоначальные навыки общения с 

людьми разных народов, вероисповеданий; 

- сознающий нравственную и эстетическую ценность литературы, родного языка, русского языка, проявляющий интерес к чтению. 

Эстетическое воспитание: 

- способный воспринимать и чувствовать прекрасное в быту, природе, искусстве, творчестве людей; 

- проявляющий интерес и уважение к отечественной и мировой художественной культуре; 

- проявляющий стремление к самовыражению в разных видах художественной деятельности, искусстве. 

Физическое воспитание, формирование культуры здоровья и эмоционального благополучия: 

- бережно относящийся к физическому здоровью, соблюдающий основные правила здорового и безопасного для себя и других людей образа 

жизни, в том числе в информационной среде; 

- владеющий основными навыками личной и общественной гигиены, безопасного поведения в быту, природе, обществе; 

- ориентированный на физическое развитие с учётом возможностей здоровья, занятия физкультурой и спортом; 

- сознающий и принимающий свою половую принадлежность, соответствующие ей психофизические и поведенческие особенности с учётом 

возраста. 

Трудовое воспитание: 



-сознающий ценность труда в жизни человека, семьи, общества; 

-проявляющий уважение к труду, людям труда, бережное отношение к результатам труда, ответственное потребление; 

- проявляющий интерес к разным профессиям;  

- участвующий в различных видах доступного по возрасту труда, трудовой деятельности. 

Экологическое воспитание: 

- понимающий ценность природы, зависимость жизни людей от природы, влияние людей на природу, окружающую среду; 

- проявляющий любовь и бережное отношение к природе, неприятие действий, 

- приносящих вред природе, особенно живым существам; 

- выражающий готовность в своей деятельности придерживаться экологических норм. 

Ценности научного познания: 

- выражающий познавательные интересы, активность, любознательность и самостоятельность в познании, интерес и уважение к научным 

знаниям, науке; 

- обладающий первоначальными представлениями о природных и социальных объектах, многообразии объектов и явлений природы, связи 

живой и неживой природы, о науке, научном знании; 

- имеющий первоначальные навыки наблюдений, систематизации и осмысления опыта в естественно-научной и гуманитарной областях 

знания. 

 

 

 

 



Содержание учебного предмета «Физическая культура» 
Класс - 2 

уровень –базовый 

 

Знания о физической культуре. Из истории возникновения физических упражнений и первых соревнований. Зарождение 

Олимпийских игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности. Физическое развитие и его измерение. Физические качества человека: сила, быстрота, 

выносливость, гибкость, координация и способы их измерения. Составление дневника наблюдений по физической культуре. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма обтиранием. Составление комплекса 

утренней зарядки и физкультминутки для занятий в домашних условиях. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура.  

Гимнастика с основами акробатики. Правила поведения на занятиях гимнастикой и акробатикой. Строевые команды в построении и 

перестроении в одну шеренгу и колонну по одному; при поворотах направо и налево, стоя на месте и в движении. Передвижение в колонне 

по одному с равномерной и изменяющейся скоростью движения. Упражнения разминки перед выполнением гимнастических упражнений. 

Прыжки со скакалкой на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге на месте. Упражнения с гимнастическим мячом: подбрасывание, 

перекаты и наклоны с мячом в руках. Танцевальный хороводный шаг, танец галоп. 

Лыжная подготовка. Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой. Упражнения на лыжах: передвижение двухшажным 

попеременным ходом; спуск с небольшого склона в основной стойке; торможение лыжными палками на учебной трассе и падением на бок 

во время спуска. 

Лёгкая атлетика. Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой. Броски малого мяча в неподвижную мишень разными способами 

из положения стоя, сидя и лёжа. Разнообразные сложно-координированные прыжки толчком одной ногой и двумя ногами с места, в 

движении в разных направлениях, с  разной амплитудой и траекторией полёта. Ходьба по гимнастической скамейке с изменением скорости 

и направления движения. Беговые сложно-координационные упражнения: ускорения из разных исходных положений; змейкой; по кругу; 

обеганием предметов; с преодолением небольших препятствий. 

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

Прикладно-ориентированная физическая культура. Подготовка к соревнованиям по комплексу ГТО. Развитие основных физических 

качеств средствами подвижных и спортивных игр. 

 



Содержание учебного предмета «Физическая культура» 
Класс - 3 

уровень –базовый 

Знания о физической культуре. Из истории развития физической культуры у древних народов, населявших территорию России. История 

появления современного спорта. 

Способы самостоятельной деятельности. Виды физических упражнений, используемых на уроках физической культуры: 

общеразвивающие, подготовительные, соревновательные, их отличительные признаки и предназначение. Способы измерения пульса на занятиях 

физической культурой (наложение руки под грудь). Дозировка нагрузки при развитии  физических качеств на уроках физической культуры. 

Дозирование физических упражнений для комплексов физкультминутки и утренней зарядки. Составление графика занятий по развитию 

физических качеств на учебный год. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма при помощи обливания под душем. 

Упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, их влияние на восстановление организма после умственной и физической нагрузки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура.  

Гимнастика с основами акробатики. Строевые упражнения в движении противоходом; перестроении из колонны по одному в колонну по 

три, стоя на месте и в движении. Упражнения на гимнастической скамейке в передвижении стилизованными способами ходьбы: вперёд, назад, с 

высоким подниманием колен и изменением положения рук, приставным шагом правым и левым боком. Передвижения по наклонной 

гимнастической скамейке: равномерной ходьбой с поворотом в разные стороны и движением руками; приставным шагом правым и левым боком.  

Упражнения в передвижении по гимнастической стенке: ходьба приставным шагом правым и левым боком по нижней жерди; лазанье 

разноимённым способом. Прыжки через скакалку с изменяющейся скоростью вращения на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге; 

прыжки через скакалку назад с равномерной скоростью.  

Ритмическая гимнастика: стилизованные наклоны и повороты туловища с изменением положения рук; стилизованные шаги на месте в 

сочетании с движением рук, ног и туловища. Упражнения в танцах галоп и полька. 

Лёгкая атлетика. Прыжок в длину с разбега, способом согнув ноги. Броски набивного мяча из-за головы в положении сидя и стоя на 

месте. Беговые упражнения скоростной и координационной направленности: челночный бег, бег с преодолением препятствий, с ускорением и 

торможением, максимальной скоростью на дистанции 30 м. 

Лыжная подготовка. Передвижение одновременным двухшажным ходом. Упражнения в поворотах на лыжах переступанием стоя на месте 

и в движении. Торможение плугом. 

Плавательная подготовка. Правила поведения в бассейне. Виды современного спортивного плавания: кроль на груди и спине; брас. 

Упражнения ознакомительного плавания: передвижение по дну ходьбой и прыжками; погружение в воду и всплывание; скольжение на воде. 

Упражнения в плавании кролем на груди. 

Подвижные и спортивные игры. Подвижные игры на точность движений с приёмами спортивных игр и лыжной подготовки. Баскетбол: 

ведение баскетбольного мяча; ловля и передача баскетбольного мяча. Волейбол: прямая нижняя подача; приём и передача мяча снизу двумя 

руками на месте и в движении. Футбол: ведение футбольного мяча; удар по неподвижному футбольному мячу. 



Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных физических качеств средствами базовых видов спорта. Подготовка 

к выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 
Класс - 4 

уровень –базовый 

Знания о физической культуре. Из истории развития физической культуры в России. Развитие национальных видов спорта в России. 

Способы самостоятельной деятельности. Физическая подготовка. Влияние занятий физической подготовкой на работу организма. 

Регулирование физической нагрузки по пульсу на самостоятельных занятиях физической подготовкой. Определение тяжести нагрузки на 

самостоятельных занятиях физической подготовкой по внешним признакам и самочувствию. Определение возрастных особенностей физического 

развития и физической подготовленности посредством регулярного наблюдения. Оказание первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Оценка состояния осанки, упражнения для профилактики её 

нарушения (на расслабление мышц спины и профилактику сутулости). Упражнения для снижения массы тела за счёт упражнений с высокой 

активностью работы больших мышечных групп. Закаливающие процедуры: купание в естественных водоёмах; солнечные и воздушные 

процедуры. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура.  

Гимнастика с основами акробатики. Предупреждение травматизма при выполнении гимнастических и акробатических упражнений. 

Акробатические комбинации из хорошо освоенных упражнений. Опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом 

напрыгивания. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы и упоры, подъём переворотом. Упражнения в танце «Летка-енка». 

Лёгкая атлетика. Предупреждение травматизма во время выполнения легкоатлетических упражнений. Прыжок в длину с толчком двух 

ног. Технические действия при беге по легкоатлетической дистанции: низкий старт; стартовое ускорение, финиширование. Метание малого мяча 

на дальность стоя на месте. 

Лыжная подготовка. Предупреждение травматизма во время занятий лыжной подготовкой. Упражнения в передвижении на лыжах 

одновременным одношажным ходом. 

Плавательная подготовка. Предупреждение травматизма во время занятий плавательной подготовкой. Упражнения в плавании кролем на 

груди; ознакомительные упражнения в плавании кролем на спине. 

Подвижные и спортивные игры. Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми. Подвижные игры общефизической 

подготовки. Волейбол: нижняя боковая подача; приём и передача мяча сверху; выполнение освоенных технических действий в условиях игровой 

деятельности. Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди с места; выполнение освоенных технических действий в условиях игровой 

деятельности. Футбол: остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы; выполнение освоенных технических действий в условиях игровой 

деятельности. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Упражнения физической подготовки на развитие основных физических качеств. 

Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО.



Планируемые результаты освоения программы по физической культуре на уровне начального общего образования 

1. Личностные результаты: 
Патриотическое воспитание: ценностное отношение к отечественному спортивному, культурному, историческому и научному наследию, 

понимание значения физической культуры в жизни современного общества, способность владеть достоверной информацией о спортивных 

достижениях сборных команд по видам спорта на международной спортивной арене, основных мировых и отечественных тенденциях 

развития физической культуры для блага человека, заинтересованность в научных знаниях о человеке. 

Гражданское воспитание: представление о социальных нормах и правилах межличностных отношений в коллективе, готовность к 

разнообразной совместной деятельности при выполнении учебных, познавательных задач, освоение и выполнение физических упражнений, 

создание учебных проектов, стремление к взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности, готовность оценивать 

своё поведение и поступки своих товарищей с позиции нравственных и правовых норм с учётом осознания последствий поступков, оказание 

посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение 

при объяснении ошибок и способов их устранения. 

Ценности научного познания: 

− знание истории развития представлений о физическом развитии и воспитании человека в российской культурно-педагогической традиции; 

− познавательные мотивы, направленные на получение новых знаний по физической культуре, необходимых для формирования здоровья и 

здоровых привычек, физического развития и физического совершенствования; 

− познавательная и информационная культура, в том числе навыки самостоятельной работы с учебными текстами, справочной литературой, 

доступными техническими средствами информационных технологий; 

− интерес к обучению и познанию, любознательность, готовность и способность к самообразованию, исследовательской деятельности, к 

осознанному выбору направленности и уровня обучения в дальнейшем. 

− Формирование культуры здоровья: 

− осознание ценности своего здоровья для себя, общества, государства, ответственное отношение к регулярным занятиям физической 

культурой, в том числе освоению гимнастических упражнений и плавания как важных жизнеобеспечивающих умений, установка на 

здоровый образ жизни, необходимость соблюдения правил безопасности при занятиях физической культурой и спортом. 

Экологическое воспитание: 

− экологически целесообразное отношение к природе, внимательное отношение к человеку, его потребностям в жизнеобеспечивающих 

двигательных действиях, ответственное отношение к собственному физическому и психическому здоровью, осознание ценности 

соблюдения правил безопасного поведения в ситуациях, угрожающих здоровью и жизни людей; 

− экологическое мышление, умение руководствоваться им в познавательной, коммуникативной и социальной практике. 

2. Метапредметные (коммуникативные, регулятивные, познавательные) 



У обучающегося будут сформированы следующие базовые логические и исследовательские действия, умения работать с информацией 

как часть познавательных универсальных учебных действий: 

− ориентироваться в терминах и понятиях, используемых в физической культуре (в пределах изученного), применять изученную 

терминологию в своих устных и письменных высказываниях; 

− выявлять признаки положительного влияния занятий физической культурой на работу организма, сохранение его здоровья и 

эмоционального благополучия; 

− моделировать правила безопасного поведения при освоении физических упражнений, плавании; 

− устанавливать связь между физическими упражнениями и их влиянием на развитие физических качеств; 

− классифицировать виды физических упражнений в соответствии с определённым классификационным признаком: по признаку 

исторически сложившихся систем физического воспитания, по преимущественной целевой направленности их использования, 

преимущественному воздействию на развитие отдельных качеств (способностей) человека; 

− приводить примеры и осуществлять демонстрацию гимнастических упражнений, навыков плавания, ходьбы на лыжах (при условии 

наличия снежного покрова), упражнений начальной подготовки по виду спорта (по выбору), туристических физических упражнений; 

− самостоятельно (или в совместной деятельности) составлять комбинацию упражнений для утренней гимнастики с индивидуальным 

дозированием физических упражнений; 

− формировать умение понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности, в том числе для целей эффективного развития физических 

качеств и способностей в соответствии с сенситивными периодами развития, способности конструктивно находить решение и действовать 

даже в ситуациях неуспеха; 

− овладевать базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами, использовать знания и умения в области культуры движения, эстетического восприятия в учебной деятельности иных учебных 

предметов; 

− использовать информацию, полученную посредством наблюдений, просмотра видеоматериалов, иллюстраций, для эффективного 

физического развития, в том числе с использованием гимнастических, игровых, спортивных, туристических физических упражнений; 

− использовать средства информационно-коммуникационных технологий для решения учебных и практических задач (в том числе Интернет 

с контролируемым выходом), оценивать объективность информации и возможности её использования для решения конкретных учебных 

задач. 

У обучающегося будут сформированы умения общения как часть коммуникативных универсальных учебных действий: 

− вступать в диалог, задавать собеседнику вопросы, использовать реплики-уточнения и дополнения, формулировать собственное мнение и 

идеи, аргументированно их излагать, выслушивать разные мнения, учитывать их в диалоге; 

− описывать влияние физической культуры на здоровье и эмоциональное 

− благополучие человека; 



− строить гипотезы о возможных отрицательных последствиях нарушения правил при выполнении физических движений, в играх и игровых 

заданиях, спортивных эстафетах; 

− организовывать (при содействии взрослого или самостоятельно) игры, спортивные эстафеты, выполнение физических упражнений в 

коллективе, включая обсуждение цели общей деятельности, распределение ролей, выполнение функциональных обязанностей, 

осуществление действий для достижения результата; 

− проявлять интерес к работе товарищей, в доброжелательной форме комментировать и оценивать их достижения, высказывать свои 

предложения и пожелания, оказывать при необходимости помощь; 

− продуктивно сотрудничать (общение, взаимодействие) со сверстниками при решении задач выполнения физических упражнений, игровых 

заданий и игр на уроках, во внеурочной и внешкольной физкультурной деятельности; 

− конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества. 

У обучающегося будут сформированы умения самоорганизации и самоконтроля как часть регулятивных универсальных учебных 

действий: 

− оценивать влияние занятий физической подготовкой на состояние своего организма (снятие утомляемости, улучшение настроения, 

уменьшение частоты простудных заболеваний); 

− контролировать состояние организма на уроках физической культуры и в самостоятельной повседневной физической деятельности по 

показателям частоты пульса и самочувствия; 

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

− проявлять волевую саморегуляцию при планировании и выполнении намеченных планов организации своей жизнедеятельности, проявлять 

стремление к успешной образовательной, в том числе физкультурно-спортивной, деятельности, анализировать свои ошибки; 

− осуществлять информационную, познавательную и практическую деятельность с использованием различных средств информации и 

коммуникации. 

 

3. Предметные результаты. 

В составе предметных результатов по освоению обязательного содержания, установленного программой по физической культуре, 

выделяются: полученные знания, освоенные обучающимися, умения и способы действий, специфические для предметной области 

«Физическая культура» периода развития начального общего образования, виды деятельности по получению новых знаний, их 

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

В состав предметных результатов по освоению обязательного содержания включены физические упражнения: 

− гимнастические упражнения, характеризующиеся многообразием искусственно созданных движений и действий, эффективность которых 

оценивается избирательностью воздействия на строение и функции организма, а также правильностью, красотой и координационной 

сложностью всех движений; 



− игровые упражнения, состоящие из естественных видов действий (элементарных движений, бега, бросков и других), которые выполняются 

в разнообразных вариантах в соответствии с изменяющейся игровой ситуацией и оцениваются по эффективности влияния на организм в 

целом и по конечному результату действия (например, точнее бросить, быстрее добежать, выполнить в соответствии с предлагаемой 

техникой выполнения или конечным результатом задания); 

− туристические физические упражнения, включающие ходьбу, бег, прыжки, преодоление препятствий, ходьбу на лыжах, езду на 

велосипеде, эффективность которых оценивается комплексным воздействием на организм и результативностью преодоления расстояния и 

препятствий на местности; 

− спортивные упражнения объединяют ту группу действий, исполнение которых искусственно стандартизировано в соответствии с Единой 

всесоюзной спортивной классификацией и является предметом специализации для достижения максимальных спортивных результатов. К 

последней группе в программе по физической культуре условно относятся некоторые физические упражнения первых трёх трупп, если им 

присущи перечисленные признаки (спортивные гимнастические упражнения, спортивные игровые упражнения, спортивные туристические 

упражнения). 

Предметные результаты представлены по годам обучения и отражают сформированность у обучающихся определённых умений. 

 

К концу обучения во 2 классе обучающийся достигнет следующих предметных результатов по отдельным темам программы по физической 

культуре: 

Знания о физической культуре: 

− описывать технику выполнения освоенных гимнастических упражнений по видам разминки, отмечать динамику развития личных 

физических качеств: гибкости, силы, координационно-скоростных способностей; 

− кратко излагать историю физической культуры, гимнастики, олимпийского движения, некоторых видов спорта, излагать и находить 

информацию о ГТО, его нормативов, описывать технику удержания на воде и основных общеразвивающих гимнастических упражнений как 

жизненно важных навыков человека, понимать и раскрывать правила поведения на воде, формулировать правила проведения водных 

процедур, воздушных и солнечных ванн, гигиенические правила при выполнении физических упражнений, во время купания и занятий 

плаванием, характеризовать умение плавать. 

Способы физкультурной деятельности. 

Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровье формирующими физическими упражнениями: 

− выбирать и составлять комплексы упражнений основной гимнастики для выполнения определённых задач, включая формирование свода 

стопы, укрепление определённых групп мышц, увеличение подвижности суставов; 

− использовать технику контроля за соблюдением осанки и правильной постановки стопы при ходьбе, характеризовать основные показатели 

физических качеств и способностей человека (гибкость, сила, выносливость, координационные и скоростные способности) и перечислять 

возрастной период для их эффективного развития; 



− принимать решения в условиях игровой деятельности, оценивать правила безопасности в процессе игры; 

− знать основные строевые команды. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью: 

− составлять письменно и выполнять индивидуальный распорядок дня с включением утренней гимнастики, физкультминуток, регулярных 

упражнений гимнастики, измерять, сравнивать динамику развития физических качеств и способностей: гибкости, координационных 

способностей, измерять (пальпаторно) частоту сердечных сокращений при выполнении упражнений с различной нагрузкой; 

− классифицировать виды физических упражнений в соответствии с определённым классификационным признаком: по признаку 

исторически сложившихся систем физического воспитания, по преимущественной целевой направленности их использования, по 

преимущественному воздействию на развитие отдельных качеств (способностей) человека. 

Самостоятельные развивающие, подвижные игры и спортивные эстафеты, командные перестроения: 

− участвовать в играх и игровых заданиях, спортивных эстафетах; устанавливать ролевое участие членов команды; выполнять перестроения. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность: 

− осваивать физические упражнения на развитие гибкости и координационно- скоростных способностей; 

− осваивать и демонстрировать технику перемещения гимнастическим шагом, мягким бегом вперёд, назад, прыжками, подскоками, галопом; 

− осваивать и демонстрировать технику выполнения подводящих, гимнастических и акробатических упражнений, танцевальных шагов, 

работы с гимнастическими предметами для развития моторики, пространственного воображения, меткости, гибкости, координационно-

скоростных способностей; 

− демонстрировать равновесие стоя и в полуприседе на каждой ноге попеременно, прыжки на месте с полуповоротом с прямыми ногами и в 

группировке (в обе стороны); 

− осваивать технику плавания одним или несколькими спортивными стилями 

− плавания (при наличии материально-технического обеспечения). 

 

К концу обучения в 3 классе обучающийся достигнет следующих предметных результатов по отдельным темам программы по физической 

культуре: 

Знания о физической культуре: 

− представлять и описывать структуру спортивного движения в нашей стране, формулировать отличие задач физической культуры от задач 

спорта; 

− выполнять задания на составление комплексов физических упражнений по преимущественной целевой направленности их использования, 

находить и представлять материал по заданной теме, объяснять связь физических упражнений для формирования и укрепления здоровья, 

развития памяти, разговорной речи, мышления; 



− представлять и описывать общее строение человека, называть основные части костного скелета человека и основные группы мышц; 

− описывать технику выполнения освоенных физических упражнений; 

− формулировать основные правила безопасного поведения на занятиях по физической культуре; 

− находить информацию о возрастных периодах, когда эффективно развивается каждое из следующих физических качеств: гибкость, 

координация, быстрота, сила, выносливость; 

− различать упражнения по воздействию на развитие основных физических качеств и способностей человека; 

− различать упражнения на развитие моторики; 

− объяснять технику дыхания под водой, технику удержания тела на воде; 

− формулировать основные правила выполнения спортивных упражнений (по виду спорта на выбор); 

− выявлять характерные ошибки при выполнении физических упражнений. 

Способы физкультурной деятельности. 

Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровье формирующими физическими упражнениями: 

− самостоятельно проводить разминку по её видам: общую, партерную, разминку у опоры, характеризовать комплексы гимнастических 

упражнений по целевому назначению; 

− организовывать проведение игр, игровых заданий и спортивных эстафет (на выбор). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью: 

− определять максимально допустимую для себя нагрузку (амплитуду движения) при выполнении физического упражнения, оценивать и 

объяснять меру воздействия того или иного упражнения (по заданию) на основные физические качества и способности; 

− проводить наблюдения за своим дыханием при выполнении упражнений основной гимнастики. 

Самостоятельные развивающие, подвижные игры и спортивные эстафеты: 

− составлять, организовывать и проводить игры и игровые задания; 

− выполнять ролевые задания при проведении спортивных эстафет с гимнастическим предметом/без гимнастического предмета (организатор 

эстафеты, главный судья, капитан, член команды). 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность: 

− осваивать и выполнять технику разучиваемых физических упражнений и комбинаций гимнастических упражнений с использованием в том 

числе танцевальных шагов, поворотов, прыжков; 

− осваивать и выполнять технику спортивного плавания стилями (на выбор): брасс, кроль на спине, кроль; 

− осваивать технику выполнения комплексов гимнастических упражнений для развития гибкости, координационно-скоростных 

способностей; 



− осваивать универсальные умения при выполнении организующих упражнений и жизненно важных навыков двигательной деятельности 

человека, такие как: построение и перестроение, перемещения различными способами передвижения, группировка, перекаты, повороты, 

прыжки, удержание на воде, дыхание под водой и другие; 

− проявлять физические качества: гибкость, координацию - и демонстрировать динамику их развития; 

− осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению упражнений в оздоровительных формах занятий; 

− осваивать строевой и походный шаг. 

Спортивно-оздоровительная деятельность: 

− осваивать и демонстрировать технику стилей спортивного плавания (брасс, кроль) с динамикой улучшения показателей скорости при 

плавании на определённое расстояние; 

− осваивать комплексы гимнастических упражнений и упражнений акробатики с использованием и без использования гимнастических 

предметов (мяч, скакалка); 

− осваивать универсальные умения прыжков, поворотов, равновесий, включая: серию поворотов и прыжков на девяносто и сто восемьдесят 

градусов, прыжки с толчком одной ногой, обеими ногами с прямыми и согнутыми коленями, прямо и с полуповоротом, с места и с разбега, 

прыжки и подскоки через вращающуюся скакалку; 

− осваивать универсальные умения ходьбы на лыжах (при возможных погодных условиях), бега на скорость, метания теннисного мяча в 

заданную цель, прыжков в высоту через планку, прыжков в длину и иное; 

− осваивать универсальные умения при выполнении специальных физических упражнений, входящих в программу начальной подготовки по 

виду спорта (по выбору). 

 

К концу обучения в 4 классе обучающийся достигнет следующих предметных результатов по отдельным темам программы по физической 

культуре: 

Знания о физической культуре: 

− определять и кратко характеризовать физическую культуру, её роль в общей культуре человека, пересказывать тексты по истории 

физической культуры, олимпизма, понимать и раскрывать связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью; 

− называть направления физической культуры в классификации физических упражнений по признаку исторически сложившихся систем 

физического воспитания; 

− понимать и перечислять физические упражнения в классификации по преимущественной целевой направленности; 

− формулировать основные задачи физической культуры, объяснять отличия задач физической культуры от задач спорта; 

− характеризовать туристическую деятельность, её место в классификации физических упражнений по признаку исторически сложившихся 

систем физического воспитания и отмечать роль туристической деятельности в ориентировании на местности и жизнеобеспечении в 

трудных ситуациях; 



− давать основные определения по организации строевых упражнений: строй, фланг, фронт, интервал, дистанция, направляющий, 

замыкающий, шеренга, колонна; 

− знать строевые команды; 

− знать и применять методику определения результатов развития физических качеств и способностей: гибкости, координационно-

скоростных способностей; 

− определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма; 

− определять состав спортивной одежды в зависимости от погодных условий и условий занятий; 

− различать гимнастические упражнения по воздействию на развитие физических качеств (сила, быстрота, координация, гибкость). 

Способы физкультурной деятельности: 

− составлять индивидуальный режим дня, вести дневник наблюдений за своим физическим развитием, в том числе оценивая своё состояние 

после закаливающих процедур; 

− измерять показатели развития физических качеств и способностей по методикам программы по физической культуре (гибкость, 

координационноскоростные способности); 

− объяснять технику разученных гимнастических упражнений и специальных 

− физических упражнений по виду спорта (по выбору); 

− общаться и взаимодействовать в игровой деятельности; 

− моделировать комплексы упражнений по заданной цели: на развитие гибкости, координации, быстроты, моторики, улучшение 

подвижности суставов, увеличение эластичности мышц, формирование стопы и осанки, развитие меткости и другие; 

− составлять, организовывать и проводить подвижные игры с элементами соревновательной деятельности. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность: 

− осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению упражнений в оздоровительных формах занятий (гимнастические 

минутки, утренняя гимнастика, учебно-тренировочный процесс); 

− моделировать физические нагрузки для развития основных физических качеств и способностей в зависимости от уровня физической 

подготовленности и эффективности динамики развития физических качеств и способностей; 

− осваивать универсальные умения по контролю за величиной физической нагрузки при выполнении упражнений на развитие физических 

качеств по частоте сердечных сокращений; 

− осваивать навыки по самостоятельному выполнению гимнастических упражнений при различных видах разминки: общей, партерной, 

разминки у опоры - в целях обеспечения нагрузки на группы мышц в различных положениях (в движении, лёжа, сидя, стоя); 

− принимать на себя ответственность за результаты эффективного развития собственных физических качеств. 

Спортивно-оздоровительная деятельность: 



− осваивать и показывать универсальные умения при выполнении организующих упражнений; 

− осваивать технику выполнения спортивных упражнений; 

− осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах 

− при разучивании специальных физических упражнений; 

− проявлять физические качества гибкости, координации и быстроты при выполнении специальных физических упражнений и упражнений 

основной гимнастики; 

− выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений и техники плавания; 

− различать, выполнять и озвучивать строевые команды; 

− осваивать универсальные умения по взаимодействию в группах при разучивании и выполнении физических упражнений; 

− осваивать и демонстрировать технику различных стилей плавания (на выбор), выполнять плавание на скорость; 

− описывать и демонстрировать правила соревновательной деятельности по виду спорта (на выбор); 

− соблюдать правила техники безопасности при занятиях физической культурой и спортом; 

− демонстрировать технику удержания гимнастических предметов (мяч, скакалка) при передаче, броске, ловле, вращении, перекатах; 

− демонстрировать технику выполнения равновесий, поворотов, прыжков толчком с одной ноги (попеременно), на месте и с разбега; 

− осваивать технику выполнения акробатических упражнений (кувырок, колесо, шпагат/полушпагат, мост из различных положений по 

выбору, стойка на руках); 

− осваивать технику танцевальных шагов, выполняемых индивидуально, парами, в группах; 

− моделировать комплексы упражнений общей гимнастики по видам разминки (общая, партерная, у опоры); 

− осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр, игровых заданий, спортивных эстафет; 

− осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности; 

− осваивать технические действия из спортивных игр. 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование 2 класс 

№ 

п/п 

Наименование 

разделов и тем 

программы 

Количество 

часов 
Виды деятельности 

Виды, формы 

контроля 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 История подвижных 

игр и соревнований 

у древних народов. 

Зарождение 

Олимпийских игр 

1 обсуждают рассказ учителя о появлении подвижных игр, 

устанавливают связь подвижных игр с подготовкой к 

трудовой и военной деятельности, приводят примеры из 

числа освоенных игр; обсуждают рассказ учителя о 

появлении первых соревнований, связывают их появление с 

появлением правил и судей, контролирующих их 

выполнение; приводят примеры современных спортивных 

соревнований и объясняют роль судьи в их проведении 

Практическая 

работа  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

Итого по разделу 1  

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Дневник 

наблюдений по 

физической 

культуре 

1 знакомятся с образцом таблицы оформления результатов 

измерения показателей физического развития и физических 

качеств, обсуждают и уточняют правила её оформления; 

составляют таблицу индивидуальных показателей 

измерения физического развития и физических качеств по 

учебным четвертям/триместрам (по образцу);; 

проводят сравнение показателей физического развития и 

физических качеств и устанавливают различия между ними 

по каждой учебной четверти (триместру); 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

  

Итого по разделу 1    

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 3. Оздоровительная физическая культура 



3.1 Закаливание 

организма. 

Утренняя зарядка. 

Составление 

индивидуальных 

комплексов 

утренней зарядки 

1 знакомятся с влиянием закаливания при помощи обтирания 

на укрепление здоровья, с правилами проведения 

закаливающей процедуры;; 

рассматривают и обсуждают иллюстративный материал, 

уточняют правила закаливания и последовательность его 

приёмов в закаливающей процедуре;; 

разучивают приёмы закаливания при помощи обтирания 

(имитация): 1 — поочерёдное обтирание каждой руки (от 

пальцев к плечу); 2 — последовательное обтирание шеи, 

груди и живота (сверху вниз); 3 — обтирание спины (от 

боков к середине); 4 — поочерёдное обтирание каждой ноги 

(от пальцев ступни к бёдрам); 5 — растирание тела сухим 

полотенцем (до лёгкого покраснения кожи); 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

Итого по разделу 1     

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

4.1 Модуль 

"Гимнастика 

с основами 

акробатики".  

Правила поведения 

на уроках 

гимнастики и 

акробатики 

1 разучивают правила поведения на уроках гимнастики; 

и акробатики, знакомятся с возможными травмами в случае 

их невыполнения; выступают с небольшими сообщениями о 

правилах поведения на уроках, приводят примеры 

соблюдения правил поведения в конкретных ситуациях; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

4.2 Модуль 

"Гимнастика 

с основами 

акробатики". 

 Строевые 

упражнения и 

команды 

3 обучаются расчёту по номерам, стоя в одной шеренге; 

разучивают перестроение на месте из одной шеренги в две 

по команде «Класс, в две шеренги стройся!» (по фазам 

движения и в полной координации); разучивают 

перестроение из двух шеренг в одну по команде «Класс, в 

одну шеренгу стройся!» (по фазам движения и в полной 

координации); обучаются поворотам направо и налево в 

колонне по одному, стоя на месте в одну шеренгу по 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  



команде «Класс, направо!», «Класс, налево!» (по фазам 

движения и полной координации); обучаются поворотам по 

команде «Класс, направо!», «Класс, налево!» при движении 

в колонне по одному; обучаются передвижению в колонне 

по одному с равномерной и изменяющейся скоростью; 

обучаются передвижению в колонне по одному с 

изменением скорости передвижения по одной из команд: 

«Шире шаг!», «Короче шаг!», «Чаше шаг!», «Реже шаг!»; 

4.3 Модуль 

"Гимнастика 

с основами 

акробатики". 

 Гимнастическая 

разминка 

1 знакомятся с разминкой как обязательным комплексом 

упражнений перед занятиями физической культурой; 

наблюдают за выполнением образца разминки, уточняют 

последовательность упражнений и их дозировку; 

записывают и разучивают упражнения разминки и 

выполняют их в целостной комбинации (упражнения для 

шеи; плеч; рук; туловища; ног, голеностопного сустава); 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

4.4 Модуль 

"Гимнастика 

с основами 

акробатики".  

Упражнения с 

гимнастической 

скакалкой 

1 разучивают вращение скакалки, сложенной вдвое, 

поочерёдно правой и левой рукой соответственно с правого 

и левого бока и перед собой; разучивают прыжки на двух 

ногах через скакалку, лежащую на полу, с поворотом 

кругом; разучивают прыжки через скакалку на двух ногах на 

месте (в полной координации); 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

4.5 Модуль 

"Гимнастика 

с основами 

акробатики". 

 Упражнения с 

гимнастическим 

мячом 

1 разучивают подбрасывание и ловлю мяча одной рукой 

и двумя руками;; 

обучаются перебрасыванию мяча с одной руки на другую, 

на месте и поворотом кругом;; 

разучивают повороты и наклоны в сторону с 

подбрасыванием и ловлей мяча двумя руками;; 

обучаются приседанию с одновременным ударом мяча о пол 

одной рукой и ловлей после отскока мяча двумя руками во 

время выпрямления;; 

обучаются подниманию мяча прямыми ногами, лёжа на 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

  



спине; 

составляют комплекс из 6—7 хорошо освоенных 

упражнений с мячом и демонстрируют его выполнение; 

4.6 Модуль "Лыжная 

подготовка".  

Правила поведения 

на занятиях лыжной 

подготовкой 

3 повторяют правила подбора одежды и знакомятся с 

правилами подготовки инвентаря для занятий лыжной 

подготовкой; изучают правила поведения при передвижении 

по лыжной трассе и выполняют их во время лыжных 

занятий; анализируют возможные негативные ситуации, 

связанные с невыполнением правил поведения, приводят 

примеры; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

4.7 Модуль "Лыжная 

подготовка".  

Передвижение на 

лыжах двухшажным 

попеременным 

ходом 

3 наблюдают и анализируют образец учителя, выделяют 

основные элементы передвижения двухшажным 

попеременным ходом, сравнивают их с элементами 

скользящего и ступающего шага; разучивают имитационные 

упражнения в передвижении двухшажным попеременным 

ходом (скользящие передвижения без лыжных палок); 

разучивают передвижение двухшажным попеременным 

ходом (по фазам движения и в полной координации); 

выполняют передвижение двухшажным попеременным 

ходом с равномерной скоростью передвижения; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

4.8 Модуль "Лыжная 

подготовка".  

Спуски и подъёмы 

на лыжах 

3 наблюдают образец спуска учителя с небольшого пологого 

склона в основной стойке, анализируют его, выделяют 

технические особенности (спуск без лыжных палок и с 

палками);; 

разучивают спуск с пологого склона и наблюдают за его 

выполнением другими учащимися, выявляют возможные 

ошибки;; 

наблюдают образец техники подъёма лесенкой учителем, 

анализируют и выделяют трудные элементы в его 

выполнении;; 

обучаются имитационным упражнениям подъёма лесенкой 

(передвижения приставным шагом без лыж и на лыжах, по 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  



ровной поверхности, с лыжными палками и без палок);; 

обучаются передвижению приставным шагом по пологому 

склону без лыж с лыжными палками;; 

разучивают подъём на лыжах лесенкой на небольшом 

пологом склоне (по фазам движения и в полной 

координации); 

4.9 Модуль "Лыжная 

подготовка".  

Торможение 

лыжными палками и 

падением на бок 

4 наблюдают и анализируют образец техники торможения 

палками во время передвижения по учебной трассе, 

обращают внимание на расстояние между впереди и сзади 

идущими лыжниками;; 

разучивают технику торможения палками при 

передвижении по учебной дистанции с равномерной 

невысокой скоростью (торможение по команде учителя);; 

наблюдают и анализируют образец учителя по технике 

торможения способом падения на бок, акцентируют 

внимание на положении лыжных палок во время падения и 

подъёма;; 

обучаются падению на бок стоя на месте (подводящие 

упражнения);; 

разучивают торможение падением на бок при передвижении 

на лыжной трассе;; 

разучивают торможение падением на бок при спуске с 

небольшого пологого склона; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

4.10 Модуль "Лёгкая 

атлетика". Правила 

поведения на 

занятиях лёгкой 

атлетикой 

2 изучают правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой, 

анализируют возможные негативные ситуации, связанные 

с невыполнением правил поведения, приводят примеры; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

4.11 Модуль "Лёгкая 

атлетика". Броски 

мяча в 

неподвижную 

3 разучивают упражнения в бросках малого мяча в 

неподвижную мишень: 1 — стоя лицом и боком к мишени 

(сверху, снизу, сбоку); 2 — лёжа на спине (снизу) и животе 

(сбоку, располагаясь ногами и головой к мишени). 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  



мишень 

4.12 Модуль "Лёгкая 

атлетика".  

Сложно 

координированные 

прыжковые 

упражнения 

3 разучивают сложно координированные прыжковые 

упражнения: толчком двумя ногами по разметке; толчком 

двумя ногами с поворотом в стороны; толчком двумя ногами 

с одновременным и последовательным разведением ног и 

рук в стороны, сгибанием ног в коленях; толчком двумя 

ногами с места и касанием рукой подвешенных предметов; 

толчком двумя ногами вперёд-вверх с небольшого 

возвышения и мягким приземлением; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

4.13 Модуль "Лёгкая 

атлетика".  

Сложно 

координированные 

передвижения 

ходьбой по 

гимнастической 

скамейке 

2 наблюдают образцы техники передвижения ходьбой по 

гимнастической скамейке, анализируют и обсуждают их 

трудные элементы;; 

разучивают передвижение равномерной ходьбой, руки на 

поясе;; 

разучивают передвижение равномерной ходьбой с 

наклонами туловища вперёд и стороны, разведением и 

сведением рук;; 

разучивают передвижение равномерной ходьбой с 

перешагиванием через лежащие на скамейке предметы 

(кубики, набивные мячи и т. п.);; 

разучивают передвижение равномерной ходьбой с 

набивным мячом в руках обычным и приставным шагом 

правым и левым боком;; 

разучивают передвижения ходьбой в полуприседе и приседе 

с опорой на руки; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

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

примеры их применения в плавательном бассейне; 

выполняют упражнения ознакомительного плавания; и 

координации; 

осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во 

время этих занятий. Описывают технику выполнения 

плавательных упражнений, осваивают её самостоятельно, 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  



выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе ее 

освоения. 

4.15 Модуль 

"Подвижные 

игры". Подвижные 

игры 

8 наблюдают и анализируют образцы технических действий 

игры баскетбол, выделяют трудные элементы и уточняют 

способы их выполнения;; 

разучивают технические действия игры баскетбол (работа 

в парах и группах);; 

разучивают правила подвижных игр с элементами 

баскетбола и знакомятся с особенностями выбора и 

подготовки мест их проведения;; 

организуют и самостоятельно участвуют в совместном 

проведении разученных подвижных игр с техническими 

действиями игры баскетбол;; 

наблюдают и анализируют образцы технических действий 

игры футбол, выделяют трудные элементы и уточняют 

способы их выполнения;; 

разучивают технические действия игры футбол (работа 

в парах и группах); 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

  

4.16 Модуль 

"Подвижные 

игры". Подвижные 

игры 

7 разучивают правила подвижных игр с элементами футбола 

и знакомятся с особенностями выбора и подготовки мест их 

проведения;; 

организуют и самостоятельно участвуют в совместном 

проведении разученных подвижных игр с техническими 

действиями игры футбол;; 

наблюдают и анализируют содержание подвижных игр на 

развитие равновесия, выделяют трудные элементы и 

уточняют способы их выполнения;; 

разучивают правила подвижных игр и знакомятся с выбором 

и подготовкой мест их проведения;; 

разучивают подвижные игры на развитие равновесия и 

участвуют в совместной их организации и проведении; 

Практическая 

работа; 

 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

Итого по разделу 55  



Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура 

5.1 Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса ГТО 

9 знакомятся с правилами соревнований по комплексу ГТО и 

совместно обсуждают его нормативные требования, 

наблюдают выполнение учителем тестовых упражнений 

комплекса, уточняют правила их выполнения;;  

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

  

5.2 Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса ГТО 

1 совершенствуют технику тестовых упражнений, 

контролируют её элементы и правильность выполнения 

другими учащимися (работа в парах и группах);; 

разучивают упражнения физической подготовки для 

самостоятельных занятий:; 

Практическая 

работа; 

 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

Итого по разделу 10  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 

68   

 

 



Тематическое планирование 3 класс 

№ 

п/п 

Наименование 

разделов и тем 

программы 

Количество 

часов 
Виды деятельности 

Виды, формы 

контроля 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 История подвижных 

игр и соревнований 

у древних народов. 

Зарождение 

Олимпийских игр 

1 обсуждают рассказ учителя о появлении подвижных игр, 

устанавливают связь подвижных игр с подготовкой к 

трудовой и военной деятельности, приводят примеры из 

числа освоенных игр; обсуждают рассказ учителя о 

появлении первых соревнований, связывают их появление с 

появлением правил и судей, контролирующих их 

выполнение; приводят примеры современных спортивных 

соревнований и объясняют роль судьи в их проведении 

Практическая 

работа  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

Итого по разделу 1  

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Дневник 

наблюдений по 

физической 

культуре 

1 знакомятся с образцом таблицы оформления результатов 

измерения показателей физического развития и физических 

качеств, обсуждают и уточняют правила её оформления; 

составляют таблицу индивидуальных показателей 

измерения физического развития и физических качеств по 

учебным четвертям/триместрам (по образцу);; 

проводят сравнение показателей физического развития и 

физических качеств и устанавливают различия между ними 

по каждой учебной четверти (триместру); 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

  

Итого по разделу 1  

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 3. Оздоровительная физическая культура 



3.1 Закаливание 

организма. 

Утренняя зарядка. 

Составление 

индивидуальных 

комплексов 

утренней зарядки 

1 знакомятся с влиянием закаливания при помощи обтирания 

на укрепление здоровья, с правилами проведения 

закаливающей процедуры;; 

рассматривают и обсуждают иллюстративный материал, 

уточняют правила закаливания и последовательность его 

приёмов в закаливающей процедуре;; 

разучивают приёмы закаливания при помощи обтирания 

(имитация): 1 — поочерёдное обтирание каждой руки (от 

пальцев к плечу); 2 — последовательное обтирание шеи, 

груди и живота (сверху вниз); 3 — обтирание спины (от 

боков к середине); 4 — поочерёдное обтирание каждой ноги 

(от пальцев ступни к бёдрам); 5 — растирание тела сухим 

полотенцем (до лёгкого покраснения кожи); 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

Итого по разделу 1    

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

4.1 Модуль 

"Гимнастика 

с основами 

акробатики".  

Правила поведения 

на уроках 

гимнастики и 

акробатики 

1 разучивают правила поведения на уроках гимнастики; 

и акробатики, знакомятся с возможными травмами в случае 

их невыполнения; выступают с небольшими сообщениями о 

правилах поведения на уроках, приводят примеры 

соблюдения правил поведения в конкретных ситуациях; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

4.2 Модуль 

"Гимнастика 

с основами 

акробатики". 

 Строевые 

упражнения и 

команды 

3 обучаются расчёту по номерам, стоя в одной шеренге; 

разучивают перестроение на месте из одной шеренги в две 

по команде «Класс, в две шеренги стройся!» (по фазам 

движения и в полной координации); разучивают 

перестроение из двух шеренг в одну по команде «Класс, в 

одну шеренгу стройся!» (по фазам движения и в полной 

координации); обучаются поворотам направо и налево в 

колонне по одному, стоя на месте в одну шеренгу по 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  



команде «Класс, направо!», «Класс, налево!» (по фазам 

движения и полной координации); обучаются поворотам по 

команде «Класс, направо!», «Класс, налево!» при движении 

в колонне по одному; обучаются передвижению в колонне 

по одному с равномерной и изменяющейся скоростью; 

обучаются передвижению в колонне по одному с 

изменением скорости передвижения по одной из команд: 

«Шире шаг!», «Короче шаг!», «Чаше шаг!», «Реже шаг!»; 

4.3 Модуль 

"Гимнастика 

с основами 

акробатики". 

 Гимнастическая 

разминка 

1 знакомятся с разминкой как обязательным комплексом 

упражнений перед занятиями физической культурой; 

наблюдают за выполнением образца разминки, уточняют 

последовательность упражнений и их дозировку; 

записывают и разучивают упражнения разминки и 

выполняют их в целостной комбинации (упражнения для 

шеи; плеч; рук; туловища; ног, голеностопного сустава); 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

4.4 Модуль 

"Гимнастика 

с основами 

акробатики".  

Упражнения с 

гимнастической 

скакалкой 

1 разучивают вращение скакалки, сложенной вдвое, 

поочерёдно правой и левой рукой соответственно с правого 

и левого бока и перед собой; разучивают прыжки на двух 

ногах через скакалку, лежащую на полу, с поворотом 

кругом; разучивают прыжки через скакалку на двух ногах 

на месте (в полной координации); 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

4.5 Модуль 

"Гимнастика 

с основами 

акробатики". 

 Упражнения с 

гимнастическим 

мячом 

1 разучивают подбрасывание и ловлю мяча одной рукой 

и двумя руками;; 

обучаются перебрасыванию мяча с одной руки на другую, 

на месте и поворотом кругом;; 

разучивают повороты и наклоны в сторону с 

подбрасыванием и ловлей мяча двумя руками;; 

обучаются приседанию с одновременным ударом мяча о 

пол одной рукой и ловлей после отскока мяча двумя руками 

во время выпрямления;; 

обучаются подниманию мяча прямыми ногами, лёжа на 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

  



спине;; 

составляют комплекс из 6—7 хорошо освоенных 

упражнений с мячом и демонстрируют его выполнение; 

4.6 Модуль "Лыжная 

подготовка".  

Правила поведения 

на занятиях лыжной 

подготовкой 

3 повторяют правила подбора одежды и знакомятся с 

правилами подготовки инвентаря для занятий лыжной 

подготовкой; изучают правила поведения при 

передвижении по лыжной трассе и выполняют их во время 

лыжных занятий; анализируют возможные негативные 

ситуации, связанные с невыполнением правил поведения, 

приводят примеры; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

4.7 Модуль "Лыжная 

подготовка".  

Передвижение на 

лыжах двухшажным 

попеременным 

ходом 

3 наблюдают и анализируют образец учителя, выделяют 

основные элементы передвижения двухшажным 

попеременным ходом, сравнивают их с элементами 

скользящего и ступающего шага; разучивают 

имитационные упражнения в передвижении двухшажным 

попеременным ходом (скользящие передвижения без 

лыжных палок); разучивают передвижение двухшажным 

попеременным ходом (по фазам движения и в полной 

координации); выполняют передвижение двухшажным 

попеременным ходом с равномерной скоростью 

передвижения; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

4.8 Модуль "Лыжная 

подготовка".  

Спуски и подъёмы 

на лыжах 

3 наблюдают образец спуска учителя с небольшого пологого 

склона в основной стойке, анализируют его, выделяют 

технические особенности (спуск без лыжных палок и с 

палками);; 

разучивают спуск с пологого склона и наблюдают за его 

выполнением другими учащимися, выявляют возможные 

ошибки;; 

наблюдают образец техники подъёма лесенкой учителем, 

анализируют и выделяют трудные элементы в его 

выполнении;; 

обучаются имитационным упражнениям подъёма лесенкой 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  



(передвижения приставным шагом без лыж и на лыжах, по 

ровной поверхности, с лыжными палками и без палок);; 

обучаются передвижению приставным шагом по пологому 

склону без лыж с лыжными палками;; 

разучивают подъём на лыжах лесенкой на небольшом 

пологом склоне (по фазам движения и в полной 

координации); 

4.9 Модуль "Лыжная 

подготовка".  

Торможение 

лыжными палками и 

падением на бок 

4 наблюдают и анализируют образец техники торможения 

палками во время передвижения по учебной трассе, 

обращают внимание на расстояние между впереди и сзади 

идущими лыжниками;; 

разучивают технику торможения палками при 

передвижении по учебной дистанции с равномерной 

невысокой скоростью (торможение по команде учителя);; 

наблюдают и анализируют образец учителя по технике 

торможения способом падения на бок, акцентируют 

внимание на положении лыжных палок во время падения и 

подъёма;; 

обучаются падению на бок стоя на месте (подводящие 

упражнения);; 

разучивают торможение падением на бок при 

передвижении на лыжной трассе;; 

разучивают торможение падением на бок при спуске с 

небольшого пологого склона; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

4.10 Модуль "Лёгкая 

атлетика". Правила 

поведения на 

занятиях лёгкой 

атлетикой 

2 изучают правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой, 

анализируют возможные негативные ситуации, связанные 

с невыполнением правил поведения, приводят примеры; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

4.11 Модуль "Лёгкая 

атлетика".  

Броски мяча в 

3 разучивают упражнения в бросках малого мяча в 

неподвижную мишень: 1 — стоя лицом и боком к мишени 

(сверху, снизу, сбоку); 2 — лёжа на спине (снизу) и животе 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  



неподвижную 

мишень 

(сбоку, располагаясь ногами и головой к мишени). 

4.12 Модуль "Лёгкая 

атлетика".  

Сложно 

координированн-ые 

прыжковые 

упражнения 

3 разучивают сложно координированные прыжковые 

упражнения: толчком двумя ногами по разметке; толчком 

двумя ногами с поворотом в стороны; толчком двумя 

ногами с одновременным и последовательным разведением 

ног и рук в стороны, сгибанием ног в коленях; толчком 

двумя ногами с места и касанием рукой подвешенных 

предметов; толчком двумя ногами вперёд-вверх с 

небольшого возвышения и мягким приземлением; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

4.13 Модуль "Лёгкая 

атлетика".  

Сложно 

координированные 

передвижения 

ходьбой по 

гимнастической 

скамейке 

2 наблюдают образцы техники передвижения ходьбой по 

гимнастической скамейке, анализируют и обсуждают их 

трудные элементы;; 

разучивают передвижение равномерной ходьбой, руки на 

поясе;; 

разучивают передвижение равномерной ходьбой с 

наклонами туловища вперёд и стороны, разведением и 

сведением рук;; 

разучивают передвижение равномерной ходьбой с 

перешагиванием через лежащие на скамейке предметы 

(кубики, набивные мячи и т. п.);; 

разучивают передвижение равномерной ходьбой с 

набивным мячом в руках обычным и приставным шагом 

правым и левым боком;; 

разучивают передвижения ходьбой в полуприседе и приседе 

с опорой на руки; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  

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

примеры их применения в плавательном бассейне; 

выполняют упражнения ознакомительного плавания; и 

координации; 

осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во 

время этих занятий. Описывают технику выполнения 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/  



плавательных упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе ее 

освоения. 

4.15 Модуль 

"Подвижные игры".  

Подвижные игры 

8 наблюдают и анализируют образцы технических действий 

игры баскетбол, выделяют трудные элементы и уточняют 

способы их выполнения;; 

разучивают технические действия игры баскетбол (работа 

в парах и группах);; 

разучивают правила подвижных игр с элементами 

баскетбола и знакомятся с особенностями выбора и 

подготовки мест их проведения;; 

организуют и самостоятельно участвуют в совместном 

проведении разученных подвижных игр с техническими 

действиями игры баскетбол;; 

наблюдают и анализируют образцы технических действий 

игры футбол, выделяют трудные элементы и уточняют 

способы их выполнения;; 

разучивают технические действия игры футбол (работа 

в парах и группах); 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

  

4.16 Модуль 

"Подвижные игры".  

Подвижные игры 

7 разучивают правила подвижных игр с элементами футбола 

и знакомятся с особенностями выбора и подготовки мест их 

проведения;; 

организуют и самостоятельно участвуют в совместном 

проведении разученных подвижных игр с техническими 

действиями игры футбол;; 

наблюдают и анализируют содержание подвижных игр на 

развитие равновесия, выделяют трудные элементы и 

уточняют способы их выполнения;; 

разучивают правила подвижных игр и знакомятся с 

выбором и подготовкой мест их проведения;; 

разучивают подвижные игры на развитие равновесия и 

участвуют в совместной их организации и проведении; 

Практическая 

работа; 

 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 



Итого по разделу 55  

Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура 

5.1. Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса ГТО 

9 знакомятся с правилами соревнований по комплексу ГТО и 

совместно обсуждают его нормативные требования, 

наблюдают выполнение учителем тестовых упражнений 

комплекса, уточняют правила их выполнения;; 

физической подготовки для самостоятельных занятий:; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

  

5.2 Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса ГТО 

1 совершенствуют технику тестовых упражнений, 

контролируют её элементы и правильность выполнения 

другими учащимися (работа в парах и группах);; 

разучивают упражнения 

Практическая 

работа; 

 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

Итого по разделу 10  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 

68   

 



Тематическое планирование 4 класс 

№ 

п/п 

Наименование разделов и 

тем программы 

Количество 

часов 

 

Виды деятельности 
Виды, формы 

контроля 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

 Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Возрождение 

Олимпийских игр. 

Символика и ритуалы 

первых Олимпийских игр. 

История первых 

Олимпийских игр 

современности 

1  обсуждают исторические 

предпосылки возрождения 

Олимпийских игр и 

олимпийского движения; 

знакомятся с личностью Пьера 

де Кубертена, характеризуют 

его как основателя идеи 

возрождения Олимпийских игр; 

анализируют смысл девиза 

Олимпийских игр и их 

символику; знакомятся с 

историей организации и 

проведения первых 

Олимпийских игр в Афинах; 

Практическая 

работа; 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

Итого по разделу 1  
 

 Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Составление дневника 

физической культуры. 

Физическая подготовка 

человека. Правила 

развития физических 

качеств.   

1  знакомятся с правилами 

составления и заполнения 

основных разделов дневника 

физической культуры; 

заполняют дневник физической 

культуры в течение учебного 

года; знакомятся с понятием 

«физическая подготовка», 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 



рассматривают его 

содержательное наполнение 

(физические качества), 

осмысливают физическую 

подготовленность как результат 

физической подготовки; 

устанавливают причинно-

следственную связь между 

физической подготовкой и 

укреплением организм; 

2.2 Определение 

индивидуальной 

физической нагрузки для 

самостоятельных занятий 

физической подготовкой. 

Закаливающие процедуры 

с помощью воздушных и 

солнечных ванн, купания 

в естественных водоёмах 

1  проводят тестирование 

индивидуальных показателей 

физической подготовленности 

и сравнивают их с возрастными 

стандартами (обучение в 

группах);; 

выявляют «отстающие» в своём 

развитии физические качества и 

определяют состав упражнений 

для их целенаправленного 

развития.; 

знакомятся со структурой плана 

занятий физической 

подготовкой, обсуждают 

целесообразность выделения 

его основных частей, 

необходимость соблюдения их 

последовательности;; 

знакомятся с правилами и 

способами расчета объёма 

времени для каждой части 

занятия и их учебным 

содержанием;; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 



разучивают способы 

самостоятельного составления 

содержания плана занятий 

физической подготовкой на 

основе результатов 

индивидуального тестирования; 

Итого по разделу 2  
 

 ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

 Раздел 3. Физическое совершенствование 

3.1 Модуль «Гимнастика».  

Акробатическая 

комбинация 

1  повторяют ранее разученные 

акробатические упражнения и 

комбинации; разучивают 

стилизованные 

общеразвивающие упражнения, 

выполняемые с разной 

амплитудой движения, ритмом 

и темпом (выпрыгивание из 

упора присев, прогнувшись; 

прыжки вверх с разведением 

рук и ног в стороны; прыжки 

вверх толчком двумя ногами с 

приземлением в упор присев, 

прыжки с поворотами 

и элементами ритмической 

гимнастики); 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

3.2 Модуль «Гимнастика».  

Упражнения на низком 

гимнастическом бревне 

1  повторяют технику ранее 

разученных упражнений на 

гимнастическом бревне и 

гимнастикой скамейке;; 

разучивают упражнений на 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 



гимнастическом бревне 

(равновесие на одной ноге, 

стойка на коленях и с 

отведением ноги назад, 

полушпагат, элементы 

ритмической гимнастики, 

соскок прогнувшись);; 

составляют гимнастическую 

комбинацию из 8—10 хорошо 

освоенных упражнений и 

разучивают её;; 

контролируют технику 

выполнения упражнений 

другими учащимися, 

сравнивают их с образцами и 

выявляют возможные ошибки, 

предлагают способы их 

устранения (обучение в парах).; 

3.3 Модуль «Гимнастика». 

 Висы и упоры на 

невысокой 

гимнастической 

перекладине 

1  повторяют технику ранее 

разученных упражнений на 

гимнастической перекладине; 

наблюдают и анализируют 

образец техники перемаха 

одной ногой вперёд и назад, 

определяют технические 

сложности в их исполнении, 

делают выводы; описывают 

технику выполнения перемаха 

одной ногой вперёд и назад и 

разучивают её; контролируют 

технику выполнения 

упражнения другими 

учащимися, сравнивают её с 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 



образцом и выявляют 

возможные ошибки, 

предлагают способы их 

устранения (обучение в 

группах); 

3.4 Модуль «Гимнастика».  

Упражнения ритмической 

гимнастики 

2  повторяют ранее разученные 

упражнения ритмической 

гимнастики, танцевальные 

движения;; 

разучивают стилизованные 

общеразвивающие упражнения 

для ритмической гимнастики 

(передвижения приставным 

шагом с движением рук и 

туловища, приседы и 

полуприседы с отведением 

одной руки в сторону, круговые 

движения туловища, 

прыжковые упражнения 

различной конфигурации);; 

составляют комбинацию 

ритмической гимнастики из 

хорошо разученных 8—10 

упражнений, подбирают 

музыкальное сопровождение;; 

разучивают комбинацию и 

демонстрируют её выполнение; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

3.5 Модуль «Лёгкая 

атлетика».  

Беговые упражнения 

5  наблюдают и анализируют 

образец техники старта, 

уточняют её фазы и элементы, 

делают выводы;; 

описывают технику 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 



выполнения старта и 

разучивают её в единстве с 

последующим ускорением;; 

контролируют технику 

выполнения старта другими 

учащимися, выявляют 

возможные ошибки и 

предлагают способы их 

устранения (работа в парах);; 

наблюдают и анализируют 

образец техники спринтерского 

бега, уточняют её фазы и 

элементы, делают выводы;; 

описывают технику 

спринтерского бега, разучивают 

её по фазам и в полной 

координации;; 

наблюдают и анализируют 

образец техники гладкого 

равномерного бега, уточняют её 

фазы и элементы, делают 

выводы;; 

описывают технику гладкого 

равномерного бега, определяют 

его отличительные признаки от 

техники спринтерского бега; 

3.6 Модуль «Лёгкая 

атлетика». Знакомство с 

рекомендациями учителя 

по развитию 

выносливости и быстроты 

на самостоятельных 

занятиях лёгкой 

3  знакомятся с рекомендациями 

учителя по развитию 

выносливости и быстроты на 

самостоятельных занятиях 

лёгкой атлетикой с помощью 

гладкого равномерного 

и спринтерского бега; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 



атлетикой с помощью 

гладкого равномерного 

и спринтерского бега 

3.7 Модуль «Лёгкая 

атлетика».  

Метание малого 

(теннисного) мяча в 

подвижную мишень 

(раскачивающийся с 

разной скоростью 

гимнастический обруч с 

уменьшающимся 

диаметром) 

4  повторяют ранее разученные 

способы метания малого 

(теннисного) стоя на месте и с 

разбега, в неподвижную 

мишень и на дальность;; 

наблюдают и анализируют 

образец учителя, сравнивают 

с техникой ранее разученных 

способов метания, находят 

отличительные признаки;; 

разучивают технику броска 

малого мяча в подвижную 

мишень, акцентируют 

внимание на технике 

выполнения выявленных 

отличительных признаков;; 

контролируют технику метания 

малого мяча другими 

учащимися, выявляют 

возможные ошибки и 

предлагают способы их 

устранения (работа в группах).; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

3.8 Модуль «Зимние виды 

спорта».  

Передвижение 

одновременным 

одношажным ходом 

10  повторяют ранее разученные 

способы передвижения на 

лыжах;; 

повторяют технику спусков, 

подъёмов и торможения с 

пологого склона;; 

наблюдают и анализируют 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 



образец техники 

одновременного одношажного 

хода, сравнивают с техникой 

ранее разученных способов 

ходьбы, находят отличительные 

признаки и делают выводы;; 

описывают технику 

передвижение на лыжах 

одновременным одношажным 

ходом, выделяют фазы 

движения и их технические 

трудности;; 

разучивают технику 

передвижения на лыжах 

одновременным одношажным 

ходом по фазам и в полной 

координации;; 

контролируют технику 

передвижения на лыжах 

другими учащимися, выявляют 

возможные ошибки и 

предлагают способы их 

устранения (работа в парах);; 

демонстрируют технику 

передвижения на лыжах по 

учебной дистанции.; 

3.9 Модуль «Зимние виды 

спорта».  

Знакомство с 

рекомендациями учителя 

по использованию 

подводящих и 

подготовительных 

1  знакомятся с рекомендациями 

учителя по использованию 

подводящих и 

подготовительных упражнений 

для самостоятельного обучения 

техники передвижения на 

лыжах одновременным 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 



упражнений 

для самостоятельного 

обучения техники 

передвижения на лыжах 

одновременным 

одношажным ходом, 

передвижений на лыжах 

для развития 

выносливости в процессе 

самостоятельных занятий 

одношажным ходом, 

передвижений на лыжах для 

развития выносливости в 

процессе самостоятельных 

занятий; 

3.10 Модуль «Зимние виды 

спорта».  

Преодоление небольших 

трамплинов при спуске с 

пологого склона 

3  разучивают технику 

преодоления небольших 

препятствий, акцентируют 

внимание на выполнении 

технических элементов; 

контролируют технику 

преодоления препятствий 

другими учащимися, выявляют 

возможные ошибки и 

предлагают способы их 

устранения (работа в группах); 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

3.11 Модуль «Плавание» 

Правила поведения на 

уроках. Плавание как 

средство отдыха, 

укрепления здоровья, 

закаливания. Упражнения 

ознакомительного 

плавания. 

1  изучают правила поведения на 

уроках плавания, приводят 

примеры их применения в 

плавательном бассейне; 

выполняют упражнения 

ознакомительного плавания; и 

координации; 

Практическая 

работа; 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

3.12 Модуль «Плавание». 

Движения ног в кроле на 

суше и в воде. Движения 

3  применяют разученные 

упражнения для развития 

Практическая 

работа; 

 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 



рук в кроле на груди и на 

спине. Дыхание и 

сочетание движений в 

кроле. Старт, прыжок, 

поворот в плавании. 

выносливости 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

координационных 

способностей 

Используют разученные 

упражнения в самостоятельных 

занятиях при решении задач 

физической и технической 

подготовки 

3.13 Модуль «Плавание». 

Техника работы рук в 

брассе. Техника работы 

ног в брассе. Сочетание 

работы рук и ног в брассе. 

3  осуществляют самоконтроль за 

физической нагрузкой во время 

этих занятий. Описывают 

технику выполнения 

плавательных упражнений, 

осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

ее освоения. 

Практическая 

работа; 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

3.14 Модуль «Плавание». 

Кроль на груди и на 

спине – 

совершенствование 

техники. Брасс – 

совершенствование 

техники движения рук и 

ног. Подвижные игры на 

воде. 

3  применяют плавательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Практическая 

работа; 

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

3.15 Модуль «Спортивные 

игры. 

Баскетбол». Технические 

2  совершенствуют ранее 

разученные технические 

действия игры баскетбол;; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 



действия баскетболиста 

без мяча 

знакомятся с образцами 

технических действий игрока 

без мяча (передвижения в 

стойке баскетболиста; прыжок 

вверх толчком одной и 

приземление на другую, 

остановка двумя шагами, 

остановка прыжком, повороты 

на месте);; 

анализируют выполнение 

технических действий без мяча, 

выделяют их трудные элементы 

и акцентируют внимание на их 

выполнении;; 

разучивают технические 

действия игрока без мяча по 

элементам и в полной 

координации;; 

контролируют выполнение 

технических действий другими 

учащимися, анализируют их и 

определяют ошибки, дают 

рекомендации по их 

устранению (работа в парах);; 

изучают правила и играют с 

использованием разученных 

технических действий.; 

3.16 Модуль «Спортивные 

игры. 

Баскетбол». Знакомство с 

рекомендациями учителя 

по использованию 

подводящих и 

4  знакомятся с рекомендациями 

учителя по использованию 

подводящих и 

подготовительных упражнений 

для самостоятельного обучения 

техническим действиям 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 



подготовительных 

упражнений для 

самостоятельного 

обучения техническим 

действиям баскетболиста 

без мяча 

баскетболиста без мяча; 

3.17 Модуль «Спортивные 

игры. Волейбол». Игровые 

действия в волейболе 

5  совершенствуют технику ранее 

разученных технических 

действий игры волейбол; 

разучивают и совершенствуют 

передачу мяча двумя руками 

снизу и сверху в разные зоны 

площадки соперника; 

разучивают правила игры в 

волейбол и знакомятся с 

игровыми действиями в 

нападении и защите; играют в 

волейбол по правилам с 

использованием разученных 

технических действий; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

3.18 Модуль «Спортивные 

игры. Футбол». Удар по 

катящемуся мячу с 

разбега 

2  совершенствуют технику ранее 

разученных технических 

действий игры футбол;; 

знакомятся с образцом удара по 

катящемуся мячу с разбега, 

демонстрируемого учителем, 

выделяют его фазы и 

технические элементы;; 

описывают технику удара по 

катящемуся мячу с разбега и 

сравнивают её с техникой удара 

по неподвижному мячу, 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 



выявляют имеющиеся 

различия, делают выводы по 

способам обучения;; 

разучивают технику удара по 

катящемуся мячу с разбега по 

фазам и в полной 

координации;; 

контролируют технику 

выполнения удара по 

катящемуся мячу другими 

учащимися, выявляют 

возможные ошибки и 

предлагают способы их 

устранения (работа в парах);; 

совершенствуют технику 

передачи катящегося мяча на 

разные расстояния и 

направления (обучение в 

парах);; 

3.19 Модуль «Спортивные 

игры. 

Футбол». Знакомство с 

рекомендациями учителя 

по использованию 

подводящих и 

подготовительных 

упражнений для 

самостоятельного 

обучения техники удара 

по катящемуся мячу с 

разбега и его передачи на 

разные расстояния 

1  знакомятся с рекомендациями 

учителя по использованию 

подводящих и 

подготовительных упражнений 

для самостоятельного обучения 

техники удара по катящемуся 

мячу с разбега и его передачи 

на разные расстояния; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 



Итого по разделу 55  
 

 Раздел 4. Спорт 

4.1 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

4  осваивают содержания 

Примерных модульных 

программ по физической 

культуре или рабочей 

программы базовой физической 

подготовки; демонстрируют 

приросты в показателях 

физической подготовленности 

и нормативных требований 

комплекса ГТО; 

Практическая 

работа;  

www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

4.2 Физическая 

подготовка: освоение 

содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

6  осваивают содержания 

Примерных модульных 

программ по физической 

культуре или рабочей 

программы базовой физической 

подготовки; демонстрируют 

приросты в показателях 

физической подготовленности 

и нормативных требований 

комплекса ГТО; 

Практическая 

работа; 
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Итого по разделу 10  
 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 

68    

 


