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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

  

Рабочая программа по физической культуре на уровне начального общего образования состав-

лена на основе Требований к результатам освоения основной образовательной программы началь-

ного общего образования, представленных в Федеральном государственном образовательном 

стандарте начального общего образования, а также на основе характеристики планируемых ре-

зультатов духовно-нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, представ-

ленной в Федеральной программе воспитания. 

 При создании программы учитывались потребности современного российского общества в фи-

зически крепком и деятельном подрастающем поколении, способном активно включаться в разно-

образные формы здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для само-

развития, самоопределения и самореализации.  

В программе нашли своё отражение объективно сложившиеся реалии современного социокуль-

турного развития общества, условия деятельности образовательных организаций, запросы родите-

лей, учителей и методистов на обновление содержания образовательного процесса, внедрение в 

его практику современных подходов, новых методик и технологий. 

Изучение учебного предмета «Физическая культура» имеет важное значение в онтогенезе детей 

младшего школьного возраста. Оно активно воздействует на развитие их физической, психической 

и социальной природы, содействует укреплению здоровья, повышению защитных свойств орга-

низма, развитию памяти, внимания и мышления, предметно ориентируется на активное вовлече-

ние младших школьников в самостоятельные занятия физической культурой и спортом.  

Целью образования по физической культуре в начальной школе является формирование у 

учащихся основ здорового образа жизни, активной творческой самостоятельности в проведении 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Достижение данной цели обеспечива-

ется ориентацией учебного предмета на укрепление и сохранение здоровья школьников, приобре-

тение ими знаний и способов самостоятельной деятельности, развитие физических качеств и осво-

ение физических упражнений оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной 

направленности. 

Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» заключается в формиро-

вании у младших школьников необходимого и достаточного физического здоровья, уровня разви-

тия физических качеств и обучения физическим упражнениям разной функциональной направ-

ленности. Существенным достижением такой ориентации является постепенное вовлечение обу-

чающихся в здоровый образ жизни за счёт овладения ими знаниями и умениями по организации 

самостоятельных занятий подвижными играми, коррекционной, дыхательной и зрительной гимна-

стикой, проведения физкультминуток и утренней зарядки, закаливающих процедур, наблюдений 

за физическим развитием и физической подготовленностью. Воспитывающее значение учебного 

предмета раскрывается в приобщении обучающихся к истории и традициям физической культуры 

и спорта народов России, формировании интереса к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, осознании роли занятий физической культурой в укреплении здоровья, организации ак-

тивного отдыха и досуга.  

В процессе обучения у обучающихся активно формируются положительные навыки и способы 

поведения, общения и взаимодействия со сверстниками и учителями, оценивания своих действий 

и поступков в процессе совместной коллективной деятельности. Методологической основой 

структуры и содержания программы по физической культуре для начального общего образования 

является личностно-деятельности подход, ориентирующий педагогический процесс на разви-

тие целостной личности обучающихся. Достижение целостного развития становится возмож-

ным благодаря освоению младшими школьниками двигательной деятельности, представляющей 

собой основу содержания учебного предмета «Физическая культура». 

Двигательная деятельность оказывает активное влияние на развитие психической и социальной 

природы обучающихся. Как и любая деятельность, она включает в себя информационный, опера-

циональный и мотивационно-процессуальный компоненты, которые находят своё отражение в со-

ответствующих дидактических линиях учебного предмета.  

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и подготовки школьников 

к выполнению комплекса ГТО в структуру программы обеспечивается Примерными программами 

по видам спорта, которые рекомендуются Министерством просвещения РФ для занятий физиче-

ской культурой и могут использоваться образовательными организациями исходя из интересов 
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учащихся, физкультурно-спортивных традиций, наличия необходимой материально-технической 

базы, квалификации педагогического состава. Содержание программы изложено по годам обуче-

ния и раскрывает основные её содержательные линии, обязательные для изучения в каждом клас-

се: бег, ходьба, метание, общеразвивающие упражнения, утренняя гимнастика, акробатические 

упражнения. 

Планируемые результаты включают в себя личностные, метапредметные и предметные резуль-

таты. 

 Личностные результаты представлены в программе за весь период обучения в начальной шко-

ле; метапредметные и предметные результаты — за каждый год обучения.  

Результативность освоения учебного предмета учащимися достигается посредством современ-

ных научно-обоснованных инновационных средств, методов и форм обучения, информационно-

коммуникативных технологий и передового педагогического опыта. 

Общее число часов, отведённых на изучение учебного предмета «Физическая культура» в 

начальной школе составляет 270 ч (два часа в неделю в каждом классе): 1 класс — 66 ч; 2 класс — 

68 ч; 3 класс — 68 ч; 4 класс — 68 ч 

1 Основа рабочей 

программы 

Рабочая программа соответствует федеральному государственному образо-

вательному стандарту начального общего образования, составлена на осно-

ве федеральной рабочей программы по предмету физическая культура;  яв-

ляется составной частью основной образовательной программы начального 

общего образования МБОУ «Школа № 109» 

2 1 класс 66  часов 

3 2 класс 68  часа 

4 3 класс 68  часа 

5 4 класс 68  часа 

6 Всего 270 часа 
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СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ 

 

1 КЛАСС  

Знания о физической культуре, 5 часов  
Понятие «физическая культура» как занятия физическими упражнениями и спортом по укреп-

лению здоровья, физическому развитию и физической подготовке. Связь физических упражнений 

с движениями животных и трудовыми действиями древних людей.  

Способы самостоятельной деятельности, 5 часов 

 Режим дня и правила его составления и соблюдения.  

Оздоровительная физическая культура, 3 часа 

 Гигиена человека и требования к проведению гигиенических процедур. Осанка и комплексы 

упражнений для правильного её развития. Физические упражнения для физкультминуток и утрен-

ней зарядки.  

Спортивно-оздоровительная физическая культура, 14 часа 

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

ном зале и на открытом воздухе. 

     Равномерное передвижение в ходьбе и беге, 10 часов 

Гимнастика с основами акробатики. Исходные положения в физических упражнениях: стойки, 

упоры, седы, положения лёжа. Строевые упражнения: построение и перестроение в одну и две ше-

ренги, стоя на месте; повороты направо и налево; передвижение в колонне по одному с равномер-

ной скоростью.  

Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения ходьбой и бегом; упраж-

нения с гимнастическим мячом и гимнастической скакалкой; стилизованные гимнастические 

прыжки.  

Акробатические упражнения: подъём туловища из положения лёжа на спине и животе; подъём 

ног из положения лёжа на животе; сгибание рук в положении упор лёжа; прыжки в группировке, 

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

Лёгкая атлетика. Равномерная ходьба и равномерный бег. Прыжки в длину и высоту с места 

толчком двумя ногами, в высоту с прямого разбега. 

     Подвижные и спортивные игры, 18 часов 

 Подвижные и спортивные игры «Считалки» для самостоятельной организации подвижных игр.  

Прикладно-ориентированная физическая культура, 11 часов 

 Развитие основных физических качеств средствами спортивных и подвижных игр. Подготовка 

к выполнению нормативных требований комплекса ГТО.  

 

2 КЛАСС  

Знания о физической культуре, 2 часа  
Из истории возникновения физических упражнений и первых соревнований. Зарождение 

Олимпийских игр древности.  

Способы самостоятельной деятельности, 6 часов 

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

ливость, гибкость, координация и способы их измерения. Составление дневника наблюдений по 

физической культуре. 

Физическое совершенствование, 10 часов 
Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма обтиранием. Составление ком-

плекса утренней зарядки и физкультминутки для занятий в домашних условиях.  

Спортивно-оздоровительная физическая культура, 10 часов 

 Гимнастика с основами акробатики. Правила поведения на занятиях гимнастикой и акробати-

кой. 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 мя-

чом: подбрасывание, перекаты и наклоны с мячом в руках. Танцевальный хороводный шаг, танец 

галоп.  

 

 

Лёгкая атлетика, 12 часов 
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 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 раз-

ной амплитудой и траекторией полёта. 

Прыжок в высоту с прямого разбега. Ходьба по гимнастической скамейке с изменением скоро-

сти и направления движения. Беговые сложнокоординационные упражнения: ускорения из разных 

исходных положений; змейкой; по кругу; обеганием предметов; с преодолением небольших пре-

пятствий.  

Подвижные игры, 10 часов 

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

Прикладно-ориентированная физическая культура, 18 часов  
Подготовка к соревнованиям по комплексу ГТО. Развитие основных физических качеств сред-

ствами подвижных и спортивных игр. 

 

3 КЛАСС  

Знания о физической культуре, 3 часа  
Из истории развития физической культуры у древних народов, населявших территорию России. 

История появления современного спорта.  

Способы самостоятельной деятельности, 4 часа 

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

ющие, подготовительные, соревновательные, их отличительные признаки и предназначение. Спо-

собы измерения пульса на занятиях физической культурой (наложение руки под грудь). Дозировка 

нагрузки при развитии физических качеств на уроках физической культуры. Дозирование физиче-

ских упражнений для комплексов физкультминутки и утренней зарядки Составление графика за-

нятий по развитию физических качеств на учебный год. 

Физическое совершенствование, 15 часов 
 Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма при помощи обливания под 

душем. Упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, их влияние на восстановление орга-

низма после умственной и физической нагрузки.  

Спортивно-оздоровительная физическая культура, 15 часов 

 Гимнастика с основами акробатики. Строевые упражнения в движении противоходом; пере-

строении из колонны по одному в колонну по три, стоя на месте и в движении. Упражнения в ла-

зании по канату в три приёма. Упражнения на гимнастической скамейке в передвижении стилизо-

ванными способами ходьбы: вперёд, назад, с высоким подниманием колен и изменением положе-

ния 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 пра-

вой и левой ноге; прыжки через скакалку назад с равномерной скоростью. Ритмическая гимнасти-

ка: 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 поль-

ка. 

 Лёгкая атлетика, 10 часов 

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

жении 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.  

Подвижные и спортивные игры, 11 часов 

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

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

мая 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, 10 часов 
 Развитие основных физических качеств средствами базовых видов спорта. Подготовка к вы-

полнению нормативных требований комплекса ГТО.  

 

4 КЛАСС  
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Знания о физической культуре, 2 часа 
 Из истории развития физической культуры в России. Развитие национальных видов спорта в 

России.  

Способы самостоятельной деятельности, 5 часов 

 Физическая подготовка. Влияние занятий физической подготовкой на работу организма. Регу-

лирование физической нагрузки по пульсу на самостоятельных занятиях физической подготовкой. 

Определение тяжести нагрузки на самостоятельных занятиях физической подготовкой по внеш-

ним 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. 

Оздоровительная физическая культура, 2 часа 

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

мышц спины и профилактику сутулости) Упражнения для снижения массы тела за счёт упражне-

ний с высокой активностью работы больших мышечных групп. Закаливающие процедуры: купа-

ние в естественных водоёмах; солнечные и воздушные процедуры. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура, 15 часов  
Гимнастика с основами акробатики. Предупреждение травматизма при выполнении гимнасти-

ческих и акробатических упражнений. Акробатические комбинации из хорошо освоенных упраж-

нений. Опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом напрыгивания. Упраж-

нения на низкой гимнастической перекладине: висы и упоры, подъём переворотом. Упражнения в 

танце «Летка-енка». 

Лёгкая атлетика, 15 часов 

 Предупреждение травматизма во время выполнения легкоатлетических упражнений. Прыжок в 

высоту с разбега, перешагиванием. Технические действия при беге по легкоатлетической дистан-

ции: низкий старт; стартовое ускорение, финиширование. Метание малого мяча на дальность стоя 

на месте.  

Подвижные и спортивные игры, 15 часов 

 Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми. Подвижные игры общефизи-

ческой подготовки.  

Волейбол: нижняя боковая подача; приём и передача мяча сверху; выполнение освоенных тех-

нических 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 тех-

нических действий в условиях игровой деятельности.  

Прикладно-ориентированная физическая культура, 14 часов 

 Упражнения физической подготовки на развитие основных физических качеств. Подготовка к 

выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

 

Младший школьник достигает планируемых результатов обучения в соответствии со своими 

возможностями и способностями. На его успешность оказывают влияние темп деятельности ре-

бенка, скорость психического созревания, особенности формирования учебной деятельности (спо-

собность к целеполаганию,  готовность планировать свою работу, самоконтроль и  т.  д.).  

Планируемые результаты освоения программы по физической культуре, представленные по го-

дам обучения, отражают, в первую очередь, предметные достижения обучающегося. Также они 

включают отдельные результаты в области становления личностных качеств и метапредметных 

действий и умений, которые могут быть достигнуты на этом этапе обучения. Тем самым подчер-

кивается, что становление личностных новообразований и универсальных учебных действий осу-

ществляется средствами содержания курса. 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

Личностные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» на уровне началь-

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

зации в соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-
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нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способ-

ствуют процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней по-

зиции личности.  

Личностные результаты должны отражать готовность обучающихся руководствоваться ценно-

стями и приобретение первоначального опыта деятельности на их основе: 

 становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры народов 

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

 формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного общения во 

время подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения совместных учебных заданий; 

 проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной деятельно-

сти, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах; 

 уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, этнокультурным фор-

мам и видам соревновательной деятельности; 

 стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа жиз-

ни; 

 проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического развития и 

физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и спортом на их пока-

затели. 

 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

Метапредметные результаты отражают достижения учащихся в овладении познавательными, 

коммуникативными и регулятивными универсальными учебными действиями, умения их исполь-

зовать в практической деятельности. Метапредметные результаты формируются на протяжении 

каждого года обучения.   

По окончании первого года обучения учащиеся научатся:  

Познавательные УУД:  

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

 устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и физическими упражне-

ниями из современных видов спорта; 

 сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между ними общие и отличи-

тельные признаки; 

 выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить возможные причины её 

нарушений;  

коммуникативные  УУД: 

 воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные положения; 

 высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической культурой, оценивать 

влияние гигиенических процедур на укрепление здоровья; 

 управлять эмоциями во время занятий физической культурой и проведения подвижных игр, 

соблюдать правила поведения и положительно относиться к замечаниям других учащихся и 

учителя; 

 обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность определения по-

бедителей;  

регулятивные УУД: 

 выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражнений по профилактике 

нарушения и коррекции осанки; 

 выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениям и развитию физи-

ческих качеств; 

 проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и соревновательной де-

ятельности. 

По окончании второго года обучения учащиеся научатся: 

Познавательные УУД: 

 характеризовать понятие «физические качества», называть физические качества и определять 

их отличительные признаки; 

 понимать связь между закаливающими процедурами и укреплением здоровья; 
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 выявлять отличительные признаки упражнений на развитие разных физических качеств, при-

водить примеры и демонстрировать их выполнение; 

 обобщать знания, полученные в практической деятельности, составлять индивидуальные ком-

плексы упражнений физкультминуток и утренней зарядки, упражнений на профилактику 

нарушения осанки; 

 вести наблюдения за изменениями показателей физического развития и физических качеств, 

проводить процедуры их измерения; 

Коммуникативные УУД: 

 объяснять назначение упражнений утренней зарядки, приводить соответствующие примеры её 

положительного влияния на организм школьников (в пределах изученного); 

 исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх, аргументированно высказывать сужде-

ния о своих действиях и принятых решениях; 

 делать небольшие сообщения по истории возникновения подвижных игр и спортивных сорев-

нований, планированию режима дня, способам измерения показателей физического развития и 

физической подготовленности; 

Регулятивные УУД: 

 соблюдать правила поведения на уроках физической культуры с учётом их учебного содержа-

ния, находить в них различия (легкоатлетические, гимнастические и игровые уроки,); 

 выполнять учебные задания по освоению новых физических упражнений и развитию физиче-

ских качеств в соответствии с указаниями и замечаниями учителя; 

 взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных заданий, соблюдать 

культуру общения и уважительного обращения к другим учащимся; 

 контролировать соответствие двигательных действий правилам подвижных игр, проявлять 

эмоциональную сдержанность при возникновении ошибок. 

По окончании третьего года обучения учащиеся научатся: 

Познавательные УУД: 

 понимать историческую связь развития физических упражнений с трудовыми действиями, 

приводить примеры упражнений древних людей в современных спортивных соревнованиях; 

 объяснять понятие «дозировка нагрузки», правильно применять способы её регулирования на 

занятиях физической культурой; 

 понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на предупреждение развития утом-

ления при выполнении физических и умственных нагрузок; 

 обобщать знания, полученные в практической деятельности, выполнять правила поведения на 

уроках физической культуры, проводить закаливающие процедуры, занятия по предупрежде-

нию нарушения осанки; 

 вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и физических качеств в 

течение учебного года, определять их приросты по учебным четвертям (триместрам); 

Коммуникативные УУД: 

 организовывать совместные подвижные игры, принимать в них активное участие с соблюде-

нием правил и норм этического поведения; 

 правильно использовать строевые команды, названия упражнений и способов деятельности во 

время совместного выполнения учебных заданий; 

 активно участвовать в обсуждении учебных заданий, анализе выполнения физических упраж-

нений и технических действий из осваиваемых видов спорта; 

 делать небольшие сообщения по результатам выполнения учебных заданий, организации и 

проведения самостоятельных занятий физической культурой; 

Регулятивные УУД: 

 контролировать выполнение физических упражнений, корректировать их на основе сравнения 

с заданными образцами; 

 взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой деятельности, контролиро-

вать соответствие выполнения игровых действий правилам подвижных игр; 

 оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их совместное коллективное 

решение.  
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По окончанию четвёртого года обучения учащиеся научатся: 

Познавательные УУД: 

 сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической подготовленно-

сти с возрастными стандартами, находить общие и отличительные особенности; 

 выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных стандартов, приводить 

примеры физических упражнений по их устранению; 

 объединять физические упражнения по их целевому предназначению: на профилактику нару-

шения осанки, развитие силы, быстроты и выносливости; 

 Коммуникативные УУД: 

 взаимодействовать с учителем и учащимися, воспроизводить ранее изученный материал и от-

вечать на вопросы в процессе учебного диалога; 

 использовать специальные термины и понятия в общении с учителем и учащимися, применять 

термины при обучении новым физическим упражнениям, развитии физических качеств; 

 оказывать посильную первую помощь во время занятий физической культурой; 

Регулятивные УУД: 

 выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при выполнении 

учебных заданий; 

 самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учётом собственных 

интересов;  

 оценивать свои успехи в занятиях физической культурой, проявлять стремление к развитию 

физических качеств, выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

Предметные результаты отражают достижения учащихся в овладении основами содержания 

учебного предмета «Физическая культура»: системой знаний, способами самостоятельной дея-

тельности, физическими упражнениями и техническими действиями из базовых видов спорта. 

Предметные результаты формируются на протяжении каждого года обучения. 

 

К концу обучения в первом классе обучающийся научится: 

 приводить примеры основных дневных дел и их распределение в индивидуальном режиме 

дня; 

 соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, приводить примеры под-

бора одежды для самостоятельных занятий; 

 выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 

 анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по профилакти-

ке её нарушения; 

 демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в колонну по одно-

му; выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся скоростью передвижения; - 

демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом и бегом, прыжки 

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

 играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью. 

 

К концу обучения во втором классе обучающийся научится: 

 демонстрировать примеры основных физических качеств и высказывать своё суждение об 

их связи с укреплением здоровья и физическим развитием; 

 измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с помощью специальных те-

стовых упражнений, вести наблюдения за их изменениями; 

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

разными способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании гимнастического мяча 

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

 демонстрировать танцевальный хороводный шаг в совместном передвижении; 

 выполнять прыжки по разметкам на разное расстояние и с разной амплитудой; в высоту с 

прямого разбега; 

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

использованием технических приёмов из спортивных игр; 

 выполнять упражнения на развитие физических качеств  

 



Рабочая программа по физической культуре начального общего образования    МБОУ «Школа № 109»                                      11 

К концу обучения в третьем классе обучающийся научится: 

 соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических упражнений;  

 демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и соревнова-

тельной направленности, раскрывать их целевое предназначение на занятиях физической 

культурой; 

 измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по её значениям с помощью 

таблицы стандартных нагрузок; 

 выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их связь с преду-

преждением появления утомления; 

 выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из колонны по од-

ному в колонну по три на месте и в движении; 

 выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и изменени-

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

левым и правым боком, спиной вперёд; 

 передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в правую и ле-

вую сторону; лазать разноимённым способом; 

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

ноге; 

 демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, движения танцев галоп и полька; 

 выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной скоростью, прыжки в дли-

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

 выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение баскетбольного мяча 

на месте и движении); волейбол (приём мяча снизу и нижняя передача в парах); футбол 

(ведение футбольного мяча змейкой)  

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

показателях 

 

К концу обучения в четвертом классе обучающийся научится: 

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

Родины; 

 осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на укрепление здоро-

вья, развитие сердечнососудистой и дыхательной систем; 

 приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при развитии физиче-

ских качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости; 

 приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время самостоятельных заня-

тий физической культурой и спортом; характеризовать причины их появления на занятиях 

гимнастикой и лёгкой атлетикой, лыжной и плавательной подготовкой; 

 проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 

 демонстрировать акробатические комбинации из 5—7 хорошо освоенных упражнений (с 

помощью учителя); 

 демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом 

набрызгивание; 

 демонстрировать движения танца «Летка-енка» в групповом исполнении под музыкальное 

сопровождение; 

 выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием; 

 выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность; 

 выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол и футбол 

в условиях игровой деятельности; 

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

показателях.  
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

1 класс  

 

Тема, раз-

дел курса, 

количе-

ство часов 

Основное программное со-

держание 

Основные виды деятель-

ности обучающихся 

Использование  

электронных (циф-

ровых) образова-

тельных ресурсов 

Знания 

о физиче-

ской 

культуре 

(5 ч) 

Понятие «физическая культу-

ра» как занятия физическими 

упражнениями и спортом по 

укреплению здоровья, физиче-

скому развитию и физической 

подготовке. Связь физических 

упражнений с движениями 

животных и трудовыми дей-

ствиями древних людей. 

Рассказ учителя, просмотр 

видеофильмов и иллюстра-

тивного материала: 

- обсуждают рассказ учите-

ля о видах спорта и заняти-

ях физическими упражне-

ниями, которым обучают 

школьников на уроках фи-

зической культуры, расска-

зывают об известных видах 

спорта и проводят примеры 

упражнений, которые уме-

ют выполнять; 

- проводят наблюдение за 

передвижениями животных 

и выделяют общие призна-

ки с передвижениями чело-

века; 

-  проводят сравнение меж-

ду современными физиче-

скими упражнениями и 

трудовыми действиями 

древних охотников, уста-

навливают возможную 

связь между ними. 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных об-

разовательных ресур-

сов 

htts://fcior.edu.ru 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 

 

 

Способы 

самостоя-

тельной 

деятель-

ности (5 ч) 

Режим дня, правила его со-

ставления 

и соблюдения 

Беседа с учителем, исполь-

зование иллюстративного 

материала: 

- обсуждают предназначе-

ние режима дня, определя-

ют основные дневные ме-

роприятия первоклассника 

и распределяют их 

по часам с утра до вечера; 

- знакомятся с таблицей 

режима дня и правилами её 

оформления, уточняют ин-

дивидуальные мероприятия 

и заполняют таблицу (по 

образцу, с помощью роди-

телей) 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных об-

разовательных ресур-

сов 

htts://fcior.edu.ru 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 

Оздорови-

тельная 

физиче-

ская 

культура 

(3 ч) 

Гигиена человека и требова-

ния к проведению гигиениче-

ских процедур 

Осанка и комплексы упражне-

ний для правильного её разви-

тия Физические упражнения 

для физкультминуток и 

утренней зарядки 

Беседа с учителем, исполь-

зование видеофильмов и 

иллюстративного материа-

ла: 

- знакомятся с понятием 

«личная гигиена», обсуж-

дают положительную связь 

личной гигиены с состоя-

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая колекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  
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нием здоровья человека; 

- знакомятся с гигиениче-

скими процедурами и пра-

вилами их выполнения, 

устанавливают время их 

проведения в режиме дня 

htts://school-

collektion.edu.ru 

 

Спортив-

но - оздо-

ровитель-

ная физи-

ческая 

культура 

(14 ч). 

 

 

Правила поведения 

на уроках физической культу-

ры, подбора одежды для заня-

тий 

в спортивном зале и на откры-

том воздухе. Исходные поло-

жения в физических упражне-

ниях: стойки, упоры, седы, по-

ложения лёжа. 

Строевые упражнения: постро-

ение и перестроение в одну и 

две шеренги стоя на месте; 

повороты направо и налево; 

передвижение в колонне по 

одному 

с равномерной скоростью. 

Гимнастические 

упражнения: стилизованные 

способы передвижения ходь-

бой и бегом; упражнения 

с гимнастическим мячом и 

гимнастической скакалкой; 

стилизованные гимнастиче-

ские прыжки. Акробатические 

упражнения: 

подъём туловища из положе-

ния лёжа на спине и животе; 

подъём ног из положения лёжа 

на животе; сгибание рук в по-

ложении упор лёжа; прыжки в 

группировке, толчком двумя 

ногами; прыжки в упоре на 

руки, толчком двумя ногами. 

- знакомятся с правилами 

поведения на уроках. 

- знакомятся с формой 

одежды для занятий физи-

ческой культурой в спор-

тивном зале и в домашних 

условиях, во время прогу-

лок на открытом воздухе 

 

-использование показа учи-

теля, иллюстративного ма-

териала, видеофильмов): 

- знакомятся с понятием 

«исходное положение» и 

значением исходного по-

ложения для последующего 

выполнения упражнения; 

- наблюдают образец тех-

ники учителя, уточняют 

требования к выполнению 

отдельных исходных поло-

жений; 

- разучивают основные ис-

ходные положения для вы-

полнения гимнастических 

упражнений, их названия и 

требования. 

К выполнению (стойки; 

упоры; седы, положения 

лёжа) 

- наблюдают и анализируют 

образец техники учителя, 

уточняют выполнение от-

дельных технических эле-

ментов; 

- разучивают способы по-

строения стоя на месте 

(шеренга, колонна по одно-

му, две шеренги, колонна по 

одному и по два); 

- разучивают повороты, 

стоя на месте (вправо, вле-

во); 

- разучивают передвижение 

ходьбой в колонне по одно-

му с равномерной скоро-

стью 

- наблюдают и анализируют 

образцы техники гимнасти-

ческих упражнений учите-

ля, уточняют выполнение 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая колекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных об-

разовательных ресур-

сов 

htts://fcior.edu.ru 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 
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отдельных элементов; 

- разучивают стилизованные 

передвижения (гимнастиче-

ский шаг; гимнастический 

бег; чередование гимнасти-

ческой ходьбы с гимнасти-

ческим бегом); 

- разучивают упражнения с 

гимнастическим мячом 

(подбрасывание одной ру-

кой и двумя руками; пере-

кладывание с одной руки на 

другую; прокатывание под 

ногами; поднимание нога-

ми из положения лёжа на 

полу); 

- разучивают упражнения 

со скакалкой (перешагива-

ние и перепрыгивание через 

скакалку, лежащую на полу; 

поочерёдное и последова-

тельное вращение сложен-

ной вдвое скакалкой одной 

рукой с правого и левого 

бока, двумя руками с пра-

вого и левого бока, перед 

собой); 

-  разучивают упражнения в 

гимнастических прыжках 

(прыжки в высоту с разве-

дением рук и ног в сторону; 

с приземлением 

в полуприседе; с поворотом 

в правую и левую сторону) 

- наблюдают и анализируют 

образцы техники учителя, 

контролируют её выполне-

ние другими учащимися, 

помогают им исправлять 

ошибки; 

- обучаются подъёму туло-

вища из положения лёжа на 

спине и животе; 

- обучаются подъёму ног из 

положения лёжа на животе; 

- обучаются сгибанию рук в 

положении упор лёжа; 

- разучивают прыжки в 

группировке, толчком дву-

мя ногами; 

- разучивают прыжки в 

упоре на руках, толчком 

двумя ногами 

Равно-

мерное 

передви-

жение в 

Равномерная ходьба и равно-

мерный бег Прыжки в длину 

и высоту с места, толчком 

двумя ногами; в высоту с пря-

- обучаются равномерной 

ходьбе в колоне по одному с 

использованием лидера 

(передвижение учителя); 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 
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ходьбе и 

беге 

(10 ч) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

мого разбега - обучаются равномерной 

ходьбе в колонне по одно-

му с изменением скорости 

передвижения с использо-

ванием метронома; 

- обучаются равномерной 

ходьбе в колонне по одному 

с изменением скорости пе-

редвижения (по команде); 

-  обучаются равномерному 

бегу в колонне по одному с 

невысокой скоростью с ис-

пользованием лидера (пе-

редвижение учителя); 

- обучаются равномерному 

бегу в колонне по одному с 

невысокой скоростью; 

- обучаются равномерному 

бегу в колонне по одному с 

разной скоростью передви-

жения с использованием 

лидера; 

- обучаются равномерному 

бегу в колонне по одному с 

разной скоростью передви-

жения (по команде); 

- обучаются равномерному 

бегу в колонне по одному в 

чередовании с равномерной 

ходьбой (по команде)  

- объяснение и образец 

учителя, видеоматериал, 

рисунки): 

-  знакомятся с образцом 

учителя и правилами его 

выполнения (расположение 

у стартовой линии, приня-

тие исходного положения 

перед прыжком; выполне-

ние приземления после фа-

зы полёта; измерение ре-

зультата после приземле-

ния); 

- разучивают одновремен-

ное отталкивание двумя но-

гами (прыжки вверх из по-

луприседа на месте; с пово-

ротом в правую и левую 

сторону); 

- обучаются приземлению 

после спрыгивания с горки 

матов; 

- обучаются прыжку в 

длину с места в полной ко-

ординации  

- наблюдают выполнение 

образца техники прыжка в 

htts://windows.edu.ru 

Единая колекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных об-

разовательных ресур-

сов 

htts://fcior.edu.ru 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 
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высоту с прямого разбега, 

анализируют основные его 

фазы (разбег, отталкивание, 

полёт, приземление); 

-  разучивают фазу призем-

ления (после прыжка вверх 

толчком двумя ногами; по-

сле прыжка вверх-вперёд 

толчком двумя ногами с 

невысокой площадки); 

- разучивают фазу отталки-

вания (прыжки на одной 

ноге по разметкам, много-

скоки, прыжки толчком од-

ной ногой вперёд-вверх с 

места и с разбега с призем-

лением); 

- разучивают фазы разбега 

(бег по разметкам с ускоре-

нием; бег с ускорением и 

последующим отталкива-

нием); 

- разучивают выполнение 

прыжка в длину с места, 

толчком двумя в полной 

координации 

Подвиж-

ные 

и спор-

тивные 

игры 

(18 ч) 

Считалки 

для самостоятельной органи-

зации подвижных игр 

- объяснение учителя, ви-

деоматериал):  

- разучивают считалки для 

проведения совместных по-

движных игр; используют 

их при распределении иг-

ровых ролей среди 

играющих; 

- разучивают игровые дей-

ствия и правила подвижных 

игр, обучаются способам 

организации и подготовки 

игровых площадок; 

- обучаются самостоятель-

ной организации и проведе-

нию подвижных игр (по 

учебным группам); 

- играют в разученные по-

движные игры. 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа к 

образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных об-

разовательных ресур-

сов 

htts://fcior.edu.ru 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 

Приклад-

но-

ориенти-

рованная 

физиче-

ская 

культура 

(11 ч) 

Развитие основных физиче-

ских качеств средствами спор-

тивных и подвижных игр. 

Подготовка 

к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО. 

Рефлексия: демонстрация 

прироста показателей фи-

зических качеств к норма-

тивным требованиям ком-

плекса ГТО 

 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа к 

образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 
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2 КЛАСС  

 

Тема, раз-

дел курса, 

количе-

ство часов 

Основное программное со-

держание 

Основные виды деятель-

ности обучающихся 

Использование  

электронных (циф-

ровых) образова-

тельных ресурсов 

Знания 

о физиче-

ской 

культуре 

(2 ч) 

Из истории возникновения 

физических упражнений и 

первых соревнований За-

рождение Олимпийских игр 

древности 

-рассказ учителя, рисунки, 

видеоролики 

- обсуждают рассказ учи-

теля о появлении подвиж-

ных игр, устанавливают 

связь подвижных игр с 

подготовкой к трудовой и 

военной деятельности, 

приводят примеры из чис-

ла освоенных игр; 

- обсуждают рассказ учи-

теля о появлении первых 

соревнований, связывают 

их появление с появлени-

ем правил и судей, кон-

тролирующих их выпол-

нение; 

- приводят примеры со-

временных спортивных 

соревнований и объясня-

ют роль судьи в их прове-

дении  

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных 

образовательных ре-

сурсов 

htts://fcior.edu.ru 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 

 

Способы 

самостоя-

тельной 

деятель-

ности  

(6 ч) 

Физическое развитие и его 

измерение Физические каче-

ства человека: сила, быстро-

та, выносливость, гибкость, 

равновесие, координация и 

способы их измерения Со-

ставление дневника наблю-

дений по физической куль-

туре 

 -объяснение и наблюде-

ние за образцами действий 

учителя, рисунки, схемы 

-  знакомятся с понятием 

«физическое развитие» и 

основными показателями 

физического развития 

(длина и масса тела, фор-

ма осанки); 

- наблюдают за образцами 

способов измерения дли-

ны и массы тела, опреде-

ления формы осанки; 

- разучивают способы из-

мерения длины тела и 

формы осанки (работа в 

парах); 

-  обучаются измерению 

массы тела (с помощью 

родителей); 

- составляют таблицу 

наблюдения за физиче-

ским развитием и прово-

дят измерение его показа-

телей в конце каждой 

учебной четверти (три-

местра).   

 - знакомятся с понятием 

«сила», рассматривают 

силу как 
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физическое качество че-

ловека и анализируют 

факторы, от которых зави-

сит проявление силы 

(напряжение мышц и ско-

рость их сокращения); 

- разучивают упраж-

нения на развитие гибко-

сти (передвижение по 

ограниченной опоре, 

прыжки по разметкам); 

- наблюдают за про-

цедурой измерения равно-

весия с помощью дли-

тельного удержания за-

данной позы в статиче-

ском режиме с помощью 

упражнения наклон впе-

рёд; 

Физиче-

ское со-

вершен-

ствование 

(10 ч).  

 

 

Закаливание организма об-

тиранием.  Составление ком-

плекса утренней зарядки и 

физкультминутки для заня-

тий в домашних условиях. 

-рассказ учителя с исполь-

зованием иллюстративно-

го материала и видеоро-

ликов 

- знакомятся с влиянием 

закаливания при помощи 

обтирания на укрепление 

здоровья, с правилами 

проведения закаливающей 

процедуры; 

- рассматривают и обсуж-

дают иллюстративный ма-

териал, уточняют правила 

закаливания и последова-

тельность его приёмов в 

закаливающей процедуре; 

- разучивают приёмы за-

каливания при помощи 

обтирания (имитация): 

— поочерёдное обтирание 

каждой руки (от пальцев к 

плечу);  

 — последовательное об-

тирание шеи, груди и жи-

вота (сверху вниз); 

— обтирание спины (от 

боков к середине); 

    — поочерёдное обтира-

ние каждой ноги (от паль-

цев ступни к бёдрам); 

— растирание тела сухим 

полотенцем (до лёгкого 

покраснения кожи)  

- составляют индивиду-

альный комплекс утрен-

ней зарядки по правилам 

из предлагаемых упраж-

нений, определяют их по-

следовательности и дози-

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных 

образовательных ре-

сурсов 

htts://fcior.edu.ru 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 
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ровки (упражнения на 

пробуждение мышц; уси-

ление дыхания и кровооб-

ращения; включение в ра-

боту мышц рук, туловища, 

спины, живота и ног; вос-

становление дыхания) 

Спортив-

но-

оздорови-

тельная 

физиче-

ская 

культура 

(10 ч)  

Правила поведения на заня-

тиях гимнастикой и акроба-

тикой Строевые команды 

в построении и перестроении 

в одну шеренгу и колонну по 

одному; при поворотах 

направо и налево, стоя на 

месте и в движении Пере-

движение 

в колонне по одному 

с равномерной и изменяю-

щейся скоростью движения 

Упражнения разминки перед 

выполнением гимнастиче-

ских упражнений.  

Прыжки со скакалкой на 

двух ногах и поочерёдно на 

правой и левой ноге на месте 

Упражнения с гимнастиче-

ским мячом: подбрасывание, 

перекаты, повороты и накло-

ны с мячом в руках  

Танцевальный хороводный 

шаг, танец галоп. 

-рассказ учителя, иллю-

стративный материал, ви-

деоролики 

- разучивают правила по-

ведения на уроках гимна-

стики 

и акробатики, знакомятся 

с возможными травмами в 

случае их невыполнения; 

-  выступают с небольши-

ми сообщениями о прави-

лах поведения на уроках, 

приводят примеры соблю-

дения правил поведения в 

конкретных ситуациях. 

 -образцы упражнений и 

команд, видеоролики и 

иллюстрации): 

-  обучаются расчёту по 

номерам, стоя в одной 

шеренге; 

- разучивают перестрое-

ние на месте из одной ше-

ренги в две по команде  

- обучаются поворотам 

направо и налево в колон-

не по одному, стоя на ме-

сте в одну шеренгу  

-  записывают и разучи-

вают упражнения размин-

ки и выполняют их в це-

лостной комбинации 

(упражнения для шеи; 

плеч; рук; туловища; ног, 

голеностопного сустава).  

- разучивают прыжки на 

двух ногах через скакалку, 

лежащую на полу, с пово-

ротом кругом; 

-  разучивают прыжки че-

рез скакалку на двух ногах 

на месте (в полной коор-

динации). 

 - 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, 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных 

образовательных ре-

сурсов 

htts://fcior.edu.ru 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 
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лёжа на спине; 

-  составляют комплекс из 

6—7 хорошо освоенных 

упражнений с мячом и 

демонстрируют его вы-

полнение. 

Лёгкая 

атлетика 

(12 ч) 

Правила поведения на заня-

тиях лёгкой атлетикой.  

Броски малого мяча в непо-

движную мишень разными 

способами из положения, 

стоя, сидя и лёжа.  

Разнообразные сложно коор-

динированные прыжки толч-

ком одной ногой и двумя но-

гами с места, 

в движении в разных 

направлениях, с разной ам-

плитудой и траекторией по-

лёта Прыжок в высоту с 

прямого разбега  

Ходьба по гимнастической 

скамейке с изменением ско-

рости и направления пере-

движения  

Беговые сложно координа-

ционные упражнения: уско-

рения 

из разных исходных положе-

ний; змейкой; по кругу; обе-

ганием предметов, с преодо-

лением небольших препят-

ствий 

- учебный диалог, иллю-

стративный материал, ви-

деоролик): 

- изучают правила поведе-

ния на занятиях лёгкой 

атлетикой, анализируют 

возможные негативные 

ситуации, связанные с не-

выполнением правил по-

ведения, приводят приме-

ры. 

 - 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, распола-

гаясь ногами и головой к 

мишени).  

- обучаются напрыгива-

нию на невысокую горку 

гимнастических матов с 

прямого разбега; 

- выполняют прыжок в 

высоту с прямого разбега 

в полной координации. 

 - выполняют бег с пово-

ротами и изменением 

направлений (бег змейкой, 

с обеганием предметов, с 

поворотом на 180); 

-  выполняют бег с уско-

рениями из разных исход-

ных положений (из упора 

присев и упора лёжа; спи-

ной и боком вперёд; упора 

сзади сидя, стоя, лёжа); 

- выполняют бег с преодо-

лением препятствий 

(прыжком через гимна-

стическую скамейку; по 

невысокой горке матов, 

проползанием под гимна-

стической перекладиной). 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных 

образовательных ре-

сурсов 

htts://fcior.edu.ru 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 

Подвиж-

ные игры 

(10 ч) 

Подвижные игры с техниче-

скими приёмами спортивных 

игр (баскетбол, футбол) 

- диалог с учителем, об-

разцы технических дей-

ствий, иллюстративный 

материал, видеоролики 

- наблюдают и анализи-

руют образцы техниче-

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 
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ских действий игры бас-

кетбол, выделяют трудные 

элементы и уточняют спо-

собы их выполнения; 

- разучивают технические 

действия игры баскетбол 

(работа в парах и груп-

пах); 

- разучивают правила по-

движных игр с элемента-

ми баскетбола и знакомят-

ся с особенностями выбо-

ра и подготовки мест 

их проведения; 

- организуют и самостоя-

тельно участвуют в сов-

местном проведении ра-

зученных подвижных игр 

с техническими действия-

ми игры баскетбол; 

- наблюдают и анализи-

руют образцы техниче-

ских действий игры фут-

бол, выделяют трудные 

элементы и уточняют спо-

собы их выполнения; 

- разучивают технические 

действия игры футбол 

(работа в парах и груп-

пах); 

- разучивают правила по-

движных игр с элемента-

ми футбола и знакомятся с 

особенностями выбора и 

подготовки мест их про-

ведения; 

- наблюдают и анализи-

руют содержание подвиж-

ных игр на развитие рав-

новесия, выделяют труд-

ные элементы и уточняют 

способы их выполнения;  

- разучивают правила по-

движных игр и знакомятся 

с выбором и подготовкой 

мест их проведения; 

-  разучивают подвижные 

игры на развитие равнове-

сия и участвуют в сов-

местной их организации и 

проведении. 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных 

образовательных ре-

сурсов 

htts://fcior.edu.ru 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 

Приклад-

но- ори-

ентиро-

ванная 

физиче-

ская 

культура 

Подготовка к соревнованиям 

по комплексу ГТО  

Развитие основных физиче-

ских качеств средствами по-

движных и спортивных игр. 

- рассказ учителя, образцы 

упражнений, видеоролики 

- знакомятся с правилами 

соревнований по комплек-

су ГТО и совместно об-

суждают его нормативные 

требования, наблюдают 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-
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(18 ч) выполнение учителем те-

стовых упражнений ком-

плекса, уточняют правила 

их выполнения; 

- совершенствуют технику 

тестовых упражнений, 

контролируют её элемен-

ты и правильность выпол-

нения другими учащимися 

(работа в парах и груп-

пах); 

-  разучивают упражнения 

физической подготовки 

для самостоятельных за-

нятий: 

1 — развитие силы (с 

предметами и весом соб-

ственного тела);  

2 — развитие выносливо-

сти (в прыжках, беге и 

ходьбе); 

3 — развитие равновесия 

(в статических позах и пе-

редвижениях по ограни-

ченной опоре); 

4 — развитие координа-

ции (броски малого мяча в 

цель, передвижения на 

возвышенной опоре)  

Рефлексия: демонстрация 

прироста показателей фи-

зических качеств к норма-

тивным требованиям ком-

плекса ГТО. 

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных 

образовательных ре-

сурсов 

htts://fcior.edu.ru 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 

 

 

 

3 КЛАСС  

 

Тема, раз-

дел курса, 

количе-

ство часов 

Основное программное со-

держание 

Основные виды деятель-

ности обучающихся 

Использование  

электронных (циф-

ровых) образова-

тельных ресурсов 

Знания 

о физиче-

ской 

культуре 

(3 ч) 

Из истории развития физиче-

ской культуры народов, 

населявших территорию 

России История появления 

современного спорта 

-рассказ учителя с исполь-

зованием иллюстративно-

го материала, учебный 

диалог 

- обсуждают рассказ учи-

теля и рассматривают ил-

люстрации о физической 

культуре народов, насе-

лявших территорию 

России в древности, ана-

лизируют её значение для 

подготовки молодёжи к 

трудовой деятельности; 

- знакомятся с историей 

возникновения первых 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных 

образовательных ре-

сурсов 

htts://fcior.edu.ru 
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спортивных соревнований 

и видов спорта, сравнива-

ют их с современными 

видами спорта, приводят 

примеры их общих и от-

личительных признаков. 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 

 

Способы 

самостоя-

тельной 

деятель-

ности  

(4 ч) 

Виды физических упражне-

ний, используемых на уроках 

физической культуры: обще-

развивающие, подготови-

тельные, соревновательные, 

их отличительные признаки 

и предназначение.  

Способы измерения пульса 

на занятиях физической 

культурой (наложение руки 

под грудь). Дозировка 

нагрузки при развитии физи-

ческих качеств на уроках фи-

зической культуры. Дозиро-

вание физических упражне-

ний для комплекса физкульт-

минутки и утренней зарядки.  

Составление графика заня-

тий по развитию физических 

качеств на учебный год. 

-объяснение учителя 

с использованием иллю-

стративного материала и 

видеороликов, учебный 

диалог 

- знакомятся с видами фи-

зических упражнений, 

находя различия между 

ними, и раскрывают их 

предназначение 

для занятий физической 

культурой; 

- выполняют несколько 

общеразвивающих упраж-

нений и объясняют их от-

личительные признаки; 

- выполняют подводящие 

упражнения и объясняют 

их отличительные призна-

ки; 

- выполняют соревнова-

тельные упражнения и 

объясняют 

их отличительные призна-

ки (упражнения из базо-

вых видов спорта). 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных 

образовательных ре-

сурсов 

htts://fcior.edu.ru 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 

Физиче-

ское со-

вершен-

ствование 

(15ч).  

Закаливание организма при 

помощи обливания под ду-

шем Упражнения дыхатель-

ной и зрительной гимнасти-

ки, их влияние на восстанов-

ление организма после ум-

ственной и физической 

нагрузки. 

-объяснение учителя с ис-

пользованием иллюстра-

тивного материала и ви-

деороликов 

- знакомятся с правилами 

проведения закаливающей 

процедуры при помощи 

обливания, особенностями 

её воздействия 

на организм человека, 

укрепления его здоровья; 

-  разучивают последова-

тельность приёмов зака-

ливания при помощи об-

ливания под душем, спо-

собы регулирования тем-

пературных и временных 

режимов; 

- составляют график про-

ведения закаливающих 

процедур, заполняют па-

раметры временных и 

температурных режимов 

воды в недельном цикле (с 

помощью родителей); 

- проводят закаливающие 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных 

образовательных ре-

сурсов 

htts://fcior.edu.ru 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 
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процедуры в соответствии 

с составленным графиком 

их проведения.  

- обсуждают понятие «ды-

хательная гимнастика», 

выявляют 

и анализируют отличи-

тельные признаки дыха-

тельной гимнастики от 

обычного дыхания; 

- разучивают правила вы-

полнения упражнений ды-

хательной гимнастики, 

составляют и разучивают 

её комплексы (работа в 

группах по образцу); 

- выполняют мини-

исследование по оценке 

положительного влияния 

дыхательной гимнастики 

на время восстановления 

пульса после физической 

нагрузки, 

-  обсуждают понятие 

«зрительная гимнастика», 

выявляют и анализируют 

положительное влияние 

зрительной гимнастики на 

зрение человека; 

- анализируют задачи и 

способы организации за-

нятий зрительной гимна-

стикой во время работы за 

компьютером, выполне-

ния домашних заданий; 

- разучивают правила вы-

полнения упражнений 

зрительной гимнастики, 

составляют и разучивают 

её комплексы (работа в 

группах по образцу). 

Спортив-

но-

оздорови-

тельная 

физиче-

ская 

культура 

(15ч)  

Строевые упражнения в 

движении противоходом; пе-

рестроении из колонны по 

одному в колонну по три, 

стоя на месте и в движении  

Упражнения в лазании по 

канату в три приёма. Упраж-

нения на гимнастической 

скамейке в передвижении 

стилизованными способами 

ходьбы: вперёд, назад, с вы-

соким подниманием колен и 

изменением положения рук, 

приставным шагом правым и 

левым боком.  

Передвижения по наклонной 

гимнастической скамейке: 

-образцы упражнений и 

команд, видеоролики и 

иллюстративный матери-

ал): 

-  разучивают правила вы-

полнения передвижений в 

колоне 

по одному по команде 

«Противоходом налево 

шагом марш!»; 

- разучивают правила пе-

рестроения уступами из 

колонны по одному в ко-

лонну по три и обратно по 

командам, 

-  разучивают правила пе-

рестроения из колонны по 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных 

образовательных ре-

сурсов 

htts://fcior.edu.ru 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 



Рабочая программа по физической культуре начального общего образования    МБОУ «Школа № 109»                                      25 

равномерной ходьбой с по-

воротом в разные стороны и 

движением руками; пристав-

ным шагом правым и левым 

боком. 

 Упражнения в передвиже-

нии по гимнастической стен-

ке: ходьба приставным ша-

гом правым и левым боком 

по нижней жерди; лазание 

разноимённым способом. 

Прыжки через скакалку с 

изменяющейся скоростью 

вращения на двух ногах и 

поочерёдно на правой и ле-

вой ноге; прыжки через ска-

калку вращением назад с 

равномерной скоростью. 

Ритмическая гимнастика: 

стилизованные наклоны и 

повороты туловища с изме-

нением положения рук; сти-

лизованные шаги на месте в 

сочетании с движением рук, 

ног и туловища Упражнения 

в танцах галоп и полька. 

одному в колонну по три, 

с поворотом в движении 

по команде; 

- наблюдают и анализи-

руют образец техники ла-

занья по канату в три при-

ёма, выделяют основные 

технические элементы, 

определяют трудности их 

выполнения; 

- разучивают и выполняют 

подводящие упражнения 

(приседания из виса стоя 

на гимнастической пере-

кладине; прыжки вверх с 

удерживанием гимнасти-

ческого мяча между ко-

лен; подтягивание туло-

вища двумя руками из по-

ложения лёжа на животе 

на гимнастической ска-

мейке; вис на гимнастиче-

ском канате со сгибанием 

и разгибанием ног в коле-

нях); 

- разучивают технику ла-

занья по канату (по фазам 

движения и в полной ко-

ординации) 

- выполняют передвиже-

ние по полу лицом к гим-

настической стенке при-

ставным шагом поочерёд-

но правым и левым боком, 

удерживаясь руками хва-

том сверху за жердь 

на уровне груди; 

- выполняют передвиже-

ние приставным шагом 

поочерёдно правым и ле-

вым боком по третьей 

(четвёртой) жерди гимна-

стической стенки, удер-

живаясь хватом сверху за 

жердь 

на уровне груди; 

- наблюдают и анализи-

руют образец техники ла-

зания по гимнастической 

стенке разноимённым 

способом, обсуждают 

трудные элементы в вы-

полнении упражнения; 

- разучивают лазанье по 

гимнастической стенке 

разноимённым способом 

на небольшую высоту с 

последующим спрыгива-
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нием; 

- знакомятся с понятием 

«ритмическая гимнасти-

ка», особенностями со-

держания стилизованных 

упражнений ритмической 

гимнастики, отличиями 

упражнений ритмической 

гимнастики от упражне-

ний других видов гимна-

стик; 

- разучивают упражнения 

ритмической гимнастки: 

основная стойка;  

-  повторяют движения 

танца галоп (приставной 

шаг в правую 

и левую сторону с подско-

ком и приземлением; шаг 

вперёд с подскоком и при-

землением); 

-  выполняют танец галоп 

в полной координации под 

музыкальное сопровожде-

ние (в парах); 

-  наблюдают и анализи-

руют образец движений 

танца полька, находят об-

щее и различия с движе-

ниями танца галоп; 

- выполняют движения 

танца полька по отдель-

ным фазам и элементам: 

— небольшой шаг вперёд 

правой ногой, левая нога 

сгибается в колене; 

Лёгкая 

атлетика 

(10ч) 

Прыжок в длину 

с разбега, способом согнув 

ноги Броски набивного мяча 

из-за головы в положении 

сидя и стоя на месте  

Беговые упражнения ско-

ростной и координационной 

направленности: челночный 

бег; бег с преодолением пре-

пятствий; с ускорением и 

торможением; максимальной 

скоростью на дистанции 

30 м 

-объяснение и образец 

учителя, иллюстративный 

материал, видеоролики 

- наблюдают и анализи-

руют образец техники 

прыжка в длину с разбега, 

способом согнув ноги, об-

суждают особенности вы-

полнения отдельных его 

фаз (разбег, отталкивание, 

полёт, приземление); 

- разучивают подводящие 

упражнения к прыжку с 

разбега, согнув ноги: 

- наблюдают выполнение 

образца техники броска 

набивного мяча из-за го-

ловы в положении стоя и 

сидя, анализируют осо-

бенности выполнения от-

дельных его фаз и элемен-

тов; 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных 

образовательных ре-

сурсов 

htts://fcior.edu.ru 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 
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- разучивают бросок 

набивного мяча из-за го-

ловы в положении стоя на 

дальность; 

- разучивают бросок 

набивного мяча из-за го-

ловы в положении сидя 

через находящуюся впе-

реди на небольшой высоте 

планку. 

Подвиж-

ные 

и спор-

тивные 

игры 

(11ч) 

Подвижные игры на точ-

ность движений с приёмами 

спортивных игр и лыжной 

подготовки. Баскетбол: ве-

дение, ловля и передача 

баскетбольного мяча. Волей-

бол: прямая нижняя подача; 

приём и передача мяча снизу 

двумя руками на месте и в 

движении. Футбол: ведение 

футбольного мяча; удар по 

неподвижному футбольному 

мячу. 

-диалог с учителем, об-

разцы технических дей-

ствий, иллюстративный 

материал, видеоролики 

- разучивают правила по-

движных игр, условия их 

проведения и способы 

подготовки игровой пло-

щадки; 

- наблюдают и анализи-

руют образцы техниче-

ских действий разучивае-

мых подвижных игр, об-

суждают особенности 

их выполнения в условиях 

игровой деятельности; 

-  разучивают технические 

действия подвижных игр с 

элементами игры баскет-

бола, волейбола, футбола; 

-  разучивают технические 

действия подвижных игр с 

элементами лыжной под-

готовки; 

-  играют в разученные 

подвижные игры. 

- наблюдают за образцами 

технических действий иг-

ры баскетбол, уточняют 

особенности их выполне-

ния; 

- разучивают технические 

приёмы игры баскетбол (в 

группах и парах); 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных 

образовательных ре-

сурсов 

htts://fcior.edu.ru 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 

Приклад-

но-

ориенти-

рованная 

физиче-

ская 

культура 

(10ч) 

Развитие основных физиче-

ских качеств средствами ба-

зовых видов спорта. Подго-

товка к выполнению норма-

тивных требований комплек-

са ГТО. 

Рефлексия: демонстриру-

ют приросты показателей 

физических качеств к 

нормативным требовани-

ям комплекса ГТО. 

 

 

 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

 

 

 

4 КЛАСС  
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Тема, раз-

дел курса, 

количе-

ство часов 

Основное программное со-

держание 

Основные виды деятель-

ности обучающихся 

Использование  

электронных (циф-

ровых) образова-

тельных ресурсов 

Знания 

о физиче-

ской 

культуре 

(2 ч) 

Из истории развития физиче-

ской культуры в России  

Развитие национальных ви-

дов спорта 

в России. 

-рассказ учителя с исполь-

зованием иллюстративно-

го материала, видеороли-

ков 

- обсуждают развитие фи-

зической культуры в 

средневековой России,  

- обсуждают и анализи-

руют особенности разви-

тия физической культуры 

во времена Петра I и его 

соратников, делают выво-

ды о её связи с физиче-

ской подготовкой буду-

щих солдат — защитников 

Отечества; 

- обсуждают особенности 

физической подготовки 

солдат в Российской ар-

мии, наставления А.В. Су-

ворова российским вои-

нам. 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных 

образовательных ре-

сурсов 

htts://fcior.edu.ru 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 

 

Способы 

самостоя-

тельной 

деятель-

ности (5 ч) 

Физическая подготовка.  

Влияние занятий физической 

подготовкой на работу орга-

низма. Регулирование физи-

ческой нагрузки по пульсу 

на самостоятельных заняти-

ях физической подготовкой.  

Определение тяжести 

нагрузки на самостоятель-

ных занятиях физической 

подготовкой по внешним 

признакам и самочувствию.  

Определение возрастных 

особенностей физического 

развития и физической под-

готовленности посредством 

регулярного наблюдения. 

Оказание первой помощи 

при травмах во время само-

стоятельных занятий 

физической культурой. 

- диалог с учителем, ис-

пользование рисунков, 

плакатов, видеороликов): 

- обсуждают содержание и 

задачи физической подго-

товки школьников, её 

связь с укреплением здо-

ровья, подготовкой к 

предстоящей жизнедея-

тельности;  

-обсуждают и анализиру-

ют особенности организа-

ции занятий физической 

подготовкой в домашних 

условиях.  

- ведут наблюдения за ди-

намикой показателей 

осанки в течение учебного 

года и выявляют, в какой 

учебной четверти (три-

местре) происходят её из-

менения. 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

 

Оздорови-

тельная 

физиче-

ская 

культура 

(2 ч) 

Оценка состояния осанки, 

упражнения для профилак-

тики её нарушения (на рас-

слабление мышц спины и 

предупреждение сутулости). 

Упражнения для снижения 

массы тела за счёт упражне-

ний 

с высокой активностью ра-

-  выполняют комплекс 

упражнений на расслабле-

ние мышц спины: 

- разучивают правила за-

каливания во время купа-

ния в естественных водо-

ёмах, при проведении воз-

душных и солнечных про-

цедур, приводят примеры 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-
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боты больших мышечных 

групп. Закаливающие проце-

дуры: 

 солнечные и воздушные 

процедуры. 

возможных негативных 

последствий их наруше-

ния; 

- обсуждают и анализи-

руют способы организа-

ции, проведения и содер-

жания процедур закалива-

ния. 

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных 

образовательных ре-

сурсов 

htts://fcior.edu.ru 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 

Спортив-

но- оздо-

ровитель-

ная физи-

ческая 

культура 

(15ч)  

Предупреждение травматиз-

ма при выполнении гимна-

стических и акробатических 

упражнений Акробатические 

комбинации из хорошо осво-

енных упражнений. 

Опорный прыжок через гим-

настического козла с разбега 

способом напрыгивания 

Упражнения на низкой гим-

настической перекладине: 

висы и упоры, подъём пере-

воротом. Упражнения в тан-

це 

«Летка-енка». 

- обсуждают возможные 

травмы при выполнении 

гимнастических и акроба-

тических упражнений, 

анализируют причины их 

появления, приводят при-

меры по способам профи-

лактики и предупрежде-

ния травм; 

- разучивают правила 

профилактики травматиз-

ма и выполняют их на за-

нятиях. 

 -консультация учителя, 

учебный диалог, иллю-

стративный материал, ви-

деоролики 

-  обсуждают правила со-

ставления акробатической 

комбинации, последова-

тельность самостоятель-

ного разучивания акроба-

тических упражнений; 

-  разучивают упражнения 

акробатической комбина-

ции (примерные вариан-

ты): 

- наблюдают и обсуждают 

образец техники выполне-

ния опорного прыжка че-

рез гимнастического козла 

напрыгиванием, выделяют 

его основные фазы и ана-

лизируют особенности их 

выполнения (разбег, 

напрыгивание, опора на 

руки и переход в упор 

стоя на коленях, переход в 

упор присев, прыжок тол-

чок двумя ногами про-

гнувшись, приземление); 

- описывают технику вы-

полнения опорного прыж-

ка и выделяют её сложные 

элементы (письменное из-

ложение); 

- выполняют подводящие 

упражнения для освоения 

опорного прыжка через 

гимнастического козла с 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных 

образовательных ре-

сурсов 

htts://fcior.edu.ru 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 
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разбега напрыгиванием; 

- знакомятся с понятиями 

«вис» и «упор», выясняют 

отличительные признаки 

виса и упора, наблюдают 

за образцами их выполне-

ния учителем; 

- выполняют танец «Лет-

ка-енка» в полной коор-

динации под музыкальное 

сопровождение. 

Лёгкая 

атлетика 

(15ч) 

Предупреждение травматиз-

ма во время выполнения лег-

коатлетических упражнений.  

Прыжок в высоту с разбега 

способом перешагивания.  

Технические действия при 

скоростном беге по соревно-

вательной дистанции: низкий 

старт; стартовое ускорение, 

финиширование.  

Метание малого мяча на 

дальность стоя 

на месте. 

- обсуждают возможные 

травмы при выполнении 

легкоатлетических упраж-

нений, анализируют при-

чины их появления, при-

водят примеры по спосо-

бам профилактики и пре-

дупреждения (при выпол-

нении беговых и прыжко-

вых упражнений, бросках 

и метании спортивных 

снарядов); 

- разучивают правила 

профилактики травматиз-

ма и выполняют их на за-

нятиях лёгкой атлетикой. 

 -  наблюдают и анализи-

руют образец техники 

прыжка в высоту спосо-

бом перешагивания, выде-

ляют его основные фазы и 

описывают технику их 

выполнения (разбег, от-

талкивание, полёт и при-

земление); 

- выполняют прыжок в 

высоту с разбега способом 

перешагивания в полной 

координации. 

- наблюдают и обсуждают 

образец бега по соревно-

вательной дистанции, об-

суждают особенности вы-

полнения его основных 

технических действий; 

- выполняют бег по ди-

станции 30 м с низкого 

старта; 

-  выполняют финиширо-

вание в беге на дистанцию 

30 м; 

- выполняют скоростной 

бег по соревновательной 

дистанции. 

- наблюдают и анализи-

руют образец метания ма-

лого мяча на дальность с 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных 

образовательных ре-

сурсов 

htts://fcior.edu.ru 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 
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места, выделяют его фазы 

и описывают технику их 

выполнения; 

- разучивают подводящие 

упражнения к освоению 

техники метания малого 

мяча на дальность с места; 

-  выполняют метание ма-

лого мяча на дальность по 

фазам движения и в пол-

ной координации. 

Подвиж-

ные 

и спор-

тивные 

игры 

(15ч) 

Предупреждение травматиз-

ма на занятиях подвижными 

играми Подвижные игры 

общефизической подготовки 

Волейбол: нижняя боковая 

подача; приём и передача 

мяча сверху; выполнение 

освоенных технических дей-

ствий в условиях игровой 

деятельности. Баскетбол: 

бросок мяча двумя руками от 

груди, с места; выполнение 

освоенных технических дей-

ствий в условиях игровой 

деятельности.  

Футбол: остановка катяще-

гося мяча внутренней сторо-

ной стопы; выполнение 

освоенных технических дей-

ствий в условиях игровой 

деятельности. 

- обсуждают возможные 

травмы при выполнении 

игровых упражнений в за-

ле и на открытой площад-

ке, анализируют причины 

их появления, приводят 

примеры способов профи-

лактики и предупрежде-

ния; 

- разучивают правила 

профилактики травматиз-

ма и выполняют их на за-

нятиях подвижными и 

спортивными играми. 

 - разучивают правила по-

движных игр, способы ор-

ганизации и подготовку 

мест проведения; 

-  совершенствуют ранее 

разученные физические 

упражнения и техниче-

ские действия из подвиж-

ных игр; 

-  самостоятельно органи-

зовывают и играют в по-

движные игры. 

- наблюдают и анализи-

руют образец техники 

остановки катящегося 

футбольного мяча, описы-

вают особенности выпол-

нения; 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных 

образовательных ре-

сурсов 

htts://fcior.edu.ru 

Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 

Приклад-

но-

ориенти-

рованная 

физиче-

ская 

культура 

(14 ч) 

Упражнения физической 

подготовки на развитие ос-

новных физических качеств.  

Подготовка к выполнению 

нормативных требований 

комплекса 

ГТО. 

Рефлексия: демонстриро-

вание приростов в показа-

телях физических качеств 

к нормативным требова-

ниям комплекса ГТО. 

Цифровые образова-

тельные ресурсы: 

Единое окно доступа 

к образ.ресурсам 

htts://windows.edu.ru 

Единая коллекция 

цифровых образова-

тельных ресурсов  

htts://school-

collektion.edu.ru 

Федеральный центр 

информационных 

образовательных ре-

сурсов 

htts://fcior.edu.ru 
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Игровые программы: 

htts://obuchonok.ru 

 

При разработке рабочей программы в тематическом планировании учтены возможности использо-

вания электронных (цифровых) образовательных ресурсов, являющихся учебно-методическими 

материалами (мультимедийные программы, электронные учебники и задачники, электронные 

библиотеки, виртуальные лаборатории, игровые программы, коллекции цифровых образователь-

ных ресурсов), используемыми для обучения и воспитания различных групп пользователей, пред-

ставленными в электронном (цифровом) виде и реализующими дидактические возможности ИКТ, 

содержание которых соответствует законодательству об образовании. 


