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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа разработана в соответствии с 

• Федеральным законом № 273-ФЗ от 29.12.2012 «Об образовании в Российской 

Федерации» с изменениями и дополнениями; 

• Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего 

образования, утвержденным приказом Минпросвещения России от 31.05.2021 № 286 «Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования»(вред.приказовМинпросвещенияРоссииот18.07.2022№ 569,от08.11.2022 

№955,от22.01.2024№ 31); 

• Федеральной образовательной программой начального общего образования, 

утвержденной приказом Минпросвещения России от 18.05.2023 № 372 «Об утверждении 

федеральной образовательной программы начального общего образования» (в ред. приказов 

Минпросвещения России от 19.03.2024 № 171, от 09.10.2024 №704); 

Приразработкеиспользованафедеральнаярабочаяпрограммапофизическойкультуре. 

Такжеприреализацииучтенытребования 

 

• ПостановленияГлавногогосударственногосанитарноговрачаРФот28.09.2020№28 

«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно- эпидемиологические 

требования к организациям воспитания иобучения,отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

• ПостановленияГлавногогосударственногосанитарноговрачаРФот28.01.2021№2«Об 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

обитания»; 

• Письма Минобрнауки России от 18.10.2013 № ВК-710/09 «О Рекомендациях по 

безопасности эксплуатации физкультурно-спортивных сооружений общеобразовательных 

организаций, спортивного оборудования и инвентаря при организации и проведении 

физкультурно-оздоровительных и спортивно-массовых мероприятий с обучающимися» 

• Методических рекомендаций Минобрнауки от 2 декабря 2015 г. № 08-1447 «По 

механизмуучетарезультатов выполнениянормативов ВФСКГТОприосуществлении текущего 

контроля и промежуточной аттестации обучающихся по учебному предмету «Физическая 

культура». 

Программапофизическойкультуренауровненачальногообщегообразованиясоставлена 

наосноветребованийкрезультатамосвоенияосновнойобразовательнойпрограммыначального 

общегообразованияФГОСНОО,атакжеориентировананацелевыеприоритетыдуховно- 
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нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, сформулированные в 

федеральной рабочей программе воспитания. 

При создании программы по физической культуре учитывались потребности 

современного российского общества в воспитании здорового поколения, государственная 

политика с национальными целями увеличения продолжительности жизни граждан России и 

научная теория физической культуры, представляющая закономерности двигательной 

деятельности человека. Здоровье закладывается в детстве, и качественное образование в части 

физического воспитания, физической культуры детей дошкольного и начального возраста 

определяет образ жизни на многие годы. 

Основными составляющими в классификации физических упражнений по признаку 

исторически сложившихся систем физического воспитания являютсягимнастика,игры, туризм, 

спорт. 

По данной классификации физические упражнения делятся на четыре группы: 

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 

(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, туристические физические упражнения, 

включающие ходьбу, бег, прыжки, преодоление препятствий, ходьбу на лыжах, езду на 

велосипеде, греблю в естественных природных условиях, эффективность которых оценивается 

комплексным воздействием на организм и результативностью преодоления расстояния и 

препятствийнаместности,спортивныеупражненияобъединяюттугруппудействий,исполнение 

которых искусственно стандартизировано в соответствии с Единой всесоюзной спортивной 

классификацией и является предметом специализации для достижения максимальных 

спортивных результатов. 

Основные предметные результаты по учебному предмету «Физическая культура» в 

соответствии с ФГОС НОО должны обеспечивать умение использовать основные 

гимнастические упражнения для формирования и укрепления здоровья, физического развития, 

физического совершенствования, повышения физической и умственной работоспособности. 

В программе по физической культуре отведено особое место упражнениям основной 

гимнастики и играм с использованием гимнастических упражнений. Овладение жизненно 

важныминавыкамигимнастикипозволяетрешитьзадачуовладенияжизненноважными 
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навыками плавания. Программа по физической культуре включает упражнения для развития 

гибкости и координации, эффективность развития которых приходится на возрастной период 

начального общего образования. Целенаправленные физические упражнения позволяют 

избирательно и значительно их развить. 

Программа по физической культуре обеспечивает сформированность общих 

представленийо физической культуре и спорте, физической активности, физическихкачествах, 

жизненно важных прикладных умениях и навыках, основных физических упражнениях 

(гимнастических, игровых, туристических и спортивных). 

Освоение программы по физической культуре обеспечивает выполнение обучающимися 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(далее – ГТО) и другие предметные результаты ФГОС НОО, а также позволяет решить 

воспитательные задачи, изложенные в федеральной рабочей программе воспитания. 

Согласно своему назначению программа по физической культуре является ориентиром 

для составления рабочих программ образовательных организаций: она дает представление о 

целях,общейстратегииобучения,воспитанияиразвитияобучающихсяпофизическойкультуре, 

устанавливает обязательное предметное содержание, предусматривает распределение его по 

классам и структурирование по разделам и темам курса, определяет количественные и 

качественные характеристики содержания, дает распределение тематических разделов и 

рекомендуемуюпоследовательностьихизучениясучетоммежпредметныхивнутрипредметных 

связей, логики учебного процесса, возрастных особенностей обучающихся, определяет 

возможности предмета для реализации требований к результатам освоения основной 

образовательнойпрограммыначальногообщегообразования, атакжетребованийкрезультатам 

обучения физической культуре. 

В программе по физической культуре нашли свое отражение условия Концепции 

преподавания учебного предмета «Физическая культура» в образовательных организациях 

Российской Федерации, реализующих основные общеобразовательные программы. 

Предметом обучения физической культуре на уровне начального общего образования 

является двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью с 

использованием основных направлений физической культуры в классификации физических 

упражненийпопризнакуисторическисложившихсясистем:гимнастика,игры,туризм,спорт–и 

упражнений по преимущественной целевой направленности их использования с учетом 

сенситивных периодов развития обучающихся начального общего образования. В процессе 

овладения этой деятельностью формируется костно-мышечная система, укрепляется здоровье, 
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совершенствуются физические качества, осваиваются необходимые двигательные действия, 

активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Физическаякультураобладаетширокимивозможностямивиспользованииформ,средств и 

методов обучения. Существенным компонентом содержания программы по физической 

культуре является физическое воспитание граждан Российской Федерации. 

Программа по физической культуре основана на системе научных знаний о человеке, 

сущностифизическойкультуры,общихзакономерностяхеефункционированияииспользования с 

целью всестороннего развития людей и направлена на формирование основ знаний в области 

физической культуры, культуры движений, воспитание устойчивых навыков выполнения 

основных двигательных действий, укрепление здоровья. 

В программе по физической культуре учтены приоритеты в обучении на уровне 

начального образования, изложенные в Концепции модернизации преподавания учебного 

предмета «Физическая культура» в образовательных организациях Российской Федерации, 

которыенашлиотражениевсодержании программы пофизической культурев части получения 

знаний и умений выполнения базовых упражнений гимнастики для правильного формирования 

опорно-двигательного аппарата, развития гибкости, координации, моторики, получения 

эмоционального удовлетворения от выполнения физических упражнений в игровой 

деятельности. 

Программа по физической культуре обеспечивает создание условий для высокого 

качества преподавания физической культуры на уровне начального общего образования, 

выполнение требований, определенных статьей 41 Федерального закона «Об образовании в 

Российской Федерации» от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ, включая определение оптимальной 

учебнойнагрузки,режимаучебныхзанятий,создание условийдляпрофилактикизаболеванийи 

оздоровления обучающихся, способствует решению задач, определенных в стратегии развития 

физической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2030 г. и межотраслевой 

программы развития школьного спорта до 2024 г., направлена на достижение национальных 

целей развития РоссийскойФедерации:сохранение населения, здоровьяи благополучия людей, 

создание возможностей для самореализации и развития талантов. 

ПрограммапофизическойкультуреразработанавсоответствиистребованиямиФГОС 

НОО. 

Восновепрограммыпофизическойкультурележатпредставленияобуникальности 

личности каждого обучающегося, индивидуальных возможностях каждого обучающегося и 

ученического сообщества в целом, профессиональных качествах учителей и управленческих 

командсистемыобразования,создающихусловиядлямаксимальнополногообеспечения 
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образовательныхвозможностейобучающихся в рамкахединогообразовательного пространства 

Российской Федерации. 

Ценностные ориентиры содержания программы по физической культуре направлены на 

воспитание творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной 

самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. Обучение по 

программе по физической культуре позволяет формировать у обучающихся установку на 

формирование,сохранениеиукреплениездоровья,освоитьумения,навыкиведенияздорового и 

безопасного образа жизни, выполнить нормы ГТО. 

Содержание программы по физической культуре направлено на эффективное развитие 

физических качеств и способностей обучающихся, на воспитание личностных качеств, 

включающихвсебяготовностьиспособностьксаморазвитию,самооценке,рефлексии,анализу, 

формирует творческое нестандартное мышление, инициативность, целеустремленность, 

воспитывает этические чувства доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей, учит взаимодействовать с 

окружающими людьми и работать в команде, проявлять лидерские качества. 

Содержание программы по физической культуре строится на принципах личностно- 

ориентированной, личностно-развивающей педагогики, которая определяет повышение 

вниманияккультурефизическогоразвития,ориентациифизкультурно-спортивнойдеятельности на 

решение задач развития культуры движения, физическое воспитание. 

Важное значение в освоении программы по физической культуре уделено играм и 

игровымзаданиямкакпростейшейформефизкультурно-спортивнойдеятельности.Впрограмме по 

физической культуре используются сюжетные и импровизационно-творческие подвижные 

игры, рефлексивно-метафорические игры, игры на основе интеграции интеллектуального и 

двигательногокомпонентов.Игрыповышаютинтерескзанятиямфизическойкультурой,атакже 

содействуют духовно-нравственному воспитанию обучающихся. Для ознакомления с видами 

спорта в программе по физической культуре используются спортивные эстафеты, спортивные 

упражнения и спортивные игровые задания. Для ознакомления с туристическими спортивными 

упражнениями в программе по физической культуре используются туристические спортивные 

игры. Содержание программы по физической культуре обеспечивает достаточный объем 

практико-ориентированных знаний и умений. 

ВсоответствиисФГОСНООсодержаниепрограммыпофизическойкультуресостоитиз 

следующих компонентов: 

знания о физической культуре (информационный компонент деятельности); 

способыфизкультурнойдеятельности(операциональныйкомпонентдеятельности); 
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физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент 

деятельности), которое подразделяется на физкультурно-оздоровительную и спортивно- 

оздоровительную деятельность. 

Концепцияпрограммыпофизическойкультуреосновананаследующихпринципах: 

Принцип систематичности и последовательности предполагает регулярность занятий и 

системучередования нагрузок с отдыхом, а также определенную последовательность занятий и 

взаимосвязь между различными сторонами их содержания. Учебный материал программы по 

физическойкультуредолженбытьразделенналогическизавершенныечасти,теоретическаябаза 

знаний подкрепляется практическими навыками. Особое внимание в программе по физической 

культуре уделяется повторяемости. Повторяются не только отдельные физические упражнения, 

но и последовательность их в занятиях. Также повторяется в определенных чертах и 

последовательность самих занятий на протяжении недельных, месячных и других циклов. 

Принцип систематичности и последовательности повышает эффективность динамики развития 

основных физических качеств обучающихся с учетом их сенситивного периода развития: 

гибкости, координации, быстроты. 

Принципы непрерывности и цикличности выражают основные закономерности 

построения занятий в физическом воспитании. Они обеспечивают преемственность между 

занятиями, частоту и суммарную протяженность их во времени. Кроме того, принцип 

непрерывноститесно связанспринципом системного чередованиянагрузок иотдыха. Принцип 

цикличности заключается в повторяющейся последовательности занятий, что обеспечивает 

повышение тренированности, улучшает физическую подготовленность обучающегося. 

Принцип возрастного соответствия направлений физического воспитания заключается в 

том, что программа по физической культуре учитывает возрастные и индивидуальные 

особенности обучающихся, что способствует гармоничному формированию двигательных 

умений и навыков. 

Принцип наглядности предполагает как широкое использование зрительных ощущений, 

восприятия образов, так и постоянную опору на свидетельства всех других органов чувств, 

благодаря которым достигается непосредственный эффект от содержания программы по 

физическойкультуре.Впроцессефизическоговоспитаниянаглядностьиграетособенноважную 

роль, поскольку деятельность обучающихся носит в основном практический характер и имеет 

одной из своих специальных задач всестороннее развитие органов чувств. 

Принцип доступности и индивидуализации означает требование оптимального 

соответствия задач, средств и методов физического воспитания возможностям обучающихся. 

Приреализациипринципадоступностиучитываетсяготовностьобучающихсякосвоению 
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материала, выполнению той или иной физической нагрузки и определяется мера доступности 

задания.Готовностьквыполнениюзаданийзависитотуровняфизическогоиинтеллектуального 

развития, а также от их субъективной установки, выражающейся в преднамеренном, 

целеустремленном и волевом поведении обучающихся. 

Принципосознанностииактивностипредполагаетосмысленноеотношениеобучающихся к 

выполнению физических упражнений, осознание и последовательность техники выполнения 

упражнений (комплексов упражнений), техники дыхания, дозированности объема и 

интенсивности выполнения упражнений в соответствии с возможностями. Осознавая 

оздоровительное воздействие физических упражнений на организм, обучающиеся учатся 

самостоятельно и творчески решать двигательные задачи. 

Принцип динамичности выражает общую тенденцию требований, предъявляемых к 

обучающимся в соответствии с программой по физической культуре, которая заключается в 

постановке и выполнении все более трудных новых заданий, в постепенном нарастании объема 

и интенсивности и связанных с ними нагрузок. Программой по физической культуре 

предусмотрено регулярное обновление заданий с общей тенденцией к росту физических 

нагрузок. 

Принцип вариативности предполагает многообразие и гибкость используемых в 

программе по физической культуре форм, средств и методов обучения в зависимости от 

физического развития, индивидуальных особенностей и функциональных возможностей 

обучающихся, которые описаны в программе по физической культуре. Соблюдение этих 

принципов позволит обучающимся достичь наиболее эффективных результатов. 

Освоение программы по физической культуре предполагает соблюдение главных 

педагогических правил: от известного к неизвестному, от легкого к трудному, от простого к 

сложному. Планирование учебного материала рекомендуется в соответствии с постепенным 

освоениемтеоретическихзнаний,практическихуменийинавыковвучебнойисамостоятельной 

физкультурной, оздоровительной деятельности. 

В основе программы по физической культуре лежит системно-деятельностный подход, 

цельюкоторогоявляетсяформированиеуобучающихсяполногопредставленияовозможностях 

физической культуры. В содержании программы по физической культуре учитывается 

взаимосвязь изучаемых явлений и процессов, что позволит успешно достигнуть планируемых 

результатов – предметных, метапредметных и личностных. 

Целиизученияучебногопредмета«Физическаякультура»–формированиеразносторонне 

физически развитой личности,способнойактивно использоватьценностифизической культуры 
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для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. 

Цели и задачи программы по физической культуре обеспечивают результаты освоения 

основной образовательной программы начального общего образования по учебному предмету 

«Физическаякультура»всоответствиисФГОСНОО. 

К направлению первостепенной значимости при реализации образовательных функций 

физической культуры традиционно относят формирование знаний основ физической культуры 

как науки области знаний о человеке, прикладных умениях и навыках, основанных на 

физических упражнениях для формирования и укрепления здоровья, физического развития и 

физического совершенствования, повышения физической и умственной работоспособности, и 

как одного из основных компонентов общей культуры человека. 

Используемые в образовательной деятельности технологии программы по физической 

культуре позволяют решать преемственно комплекс основных задач физической культуры на 

всех уровнях общего образования. 

В содержании программы по физической культуре учтены основные направления 

развития познавательной активности человека, включая знания о природе (медико- 

биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические основы 

деятельности), знания об обществе (историко-социологические основы деятельности). 

Задача физической культуры состоит в формировании системы физкультурных знаний, 

жизненно важных прикладных умений и навыков, основанных на физических упражнениях для 

укрепления здоровья (физического, социального и психологического), освоении упражнений 

основной гимнастики, плавания как жизненно важных навыков человека, овладение умениями 

организовыватьздоровьесберегающуюжизнедеятельность(например,распорядокдня,утренняя 

гимнастика,гимнастическиеминутки,подвижныеиобщеразвивающиеигры),уменииприменять 

правилабезопасностипривыполнениифизическихупражненийиразличныхформдвигательной 

деятельности и, как результат, – физическое воспитание, формирование здоровья и здорового 

образа жизни. 

Нарядусэтим программапофизическойкультуре обеспечивает: 

единство образовательного пространства на территории Российской Федерации с целью 

реализации равных возможностей получения качественного начального общего образования; 

преемственность основных образовательных программ по физической культуре 

дошкольного, начального общего и основного общего образования; 
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возможности формированияиндивидуальногоподхода и различного уровня сложности с 

учетомобразовательныхпотребностейиспособностейобучающихся(включаяодаренныхдетей, 

детей с ограниченными возможностями здоровья); 

государственные гарантии качества начального общего образования, личностного 

развития обучающихся; 

овладение современными технологическими средствами в ходе обучения и в 

повседневной жизни, освоение цифровых образовательных сред для проверки и приобретения 

знаний, расширения возможностей личного образовательного маршрута; 

формирование у обучающихся знаний о месте физической культуры и спорта в 

национальной стратегии развития России, их исторической роли, вкладе спортсменов России в 

мировое спортивное наследие; 

освоение обучающимися технологий командной работы на основе личного вклада 

каждогов решениеобщихзадач, осознанияличнойответственности,объективнойоценки своих и 

командных возможностей. 

Приоритет индивидуального подхода в обучении позволяет обучающимся осваивать 

программу по физической культуре в соответствии с возможностями каждого. 

Универсальными компетенциями обучающихся на этапе начального образования по 

программе по физической культуре являются: 

умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства 

физической культуры для достижения цели динамики личного физического развития и 

физического совершенствования; 

умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей, проявлять лидерские качества в соревновательной 

деятельности, работоспособность в учебно-тренировочном процессе, взаимопомощь при 

изучении и выполнении физических упражнений; 

умение доносить информацию в доступной, яркой, эмоциональной форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми, в том числе при передаче 

информации на заданную тему, по общим сведениям теории физической культуры, методикам 

выполнения физических упражнений, правилам проведения общеразвивающих подвижных игр 

и игровых заданий; 

умение работать над ошибками, в том числе при выполнении физических упражнений, 

слышатьзамечанияирекомендациипедагога,концентрироватьсяприпрактическомвыполнении 

заданий, ставить перед собой задачи гармоничного физического развития. 
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Общеечислочасов,рекомендованныхдляизученияфизическойкультурыповарианту№ 1 

федерального учебного плана, – 303часа: в 1классе – 99 часов (3 часа в неделю), во 2 - 4 классах 

– по 68 часов (2 часа в неделю). 

 

СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

1 КЛАСС 

Физическая культура. Культура движения. Гимнастика. Регулярные занятия физической 

культурой в рамках учебной и внеурочной деятельности. Основные разделы урока. 

Исходные положениявфизических упражнениях: стойки,упоры,седы,положениялежа, 

сидя, у опоры. 

Правила поведения на уроках физической культуры. Общие принципы выполнения 

гимнастических упражнений. Гимнастический шаг. Гимнастический (мягкий) бег. Основные 

хореографические позиции. 

Место для занятий физическими упражнениями. Спортивное оборудование и инвентарь. 

Одежда для занятий физическими упражнениями. Техника безопасности при выполнении 

физических упражнений, проведении игр и спортивных эстафет. 

Распорядокдня.Личнаягигиена.Основныеправилаличнойгигиены. 

Самоконтроль. Строевые команды, построение, расчет. 

Физическиеупражнения. 

Упражненияповидамразминки. 

Общаяразминка.Упражненияобщейразминки.Влияниевыполненияупражненийобщей 

разминки на подготовку мышц тела к выполнению физических упражнений. Освоение техники 

выполнения упражнений общей разминки с контролем дыхания: приставные шаги вперед на 

полной стопе (гимнастический шаг), шаги с продвижением вперед на полупальцах и пятках 

(«казачок»), шаги с продвижением вперед на полупальцах с выпрямленными коленями и в 

полуприседе («жираф»), шаги с продвижением вперед, сочетаемые с отведением рук назад на 

горизонтальном уровне («конькобежец»). Освоение танцевальных позиций у опоры. 

Партерная разминка. Освоение техники выполнения упражнений для формирования и 

развития опорно-двигательного аппарата: упражнения для формирования стопы, укрепления 

мышц стопы, развития гибкости и подвижности суставов («лягушонок»), упражнения для 

растяжки задней поверхности мышц бедра и формирования выворотности стоп («крестик»), 

упражнения для укрепления мышц ног, увеличения подвижности тазобедренных, коленных и 

голеностопных суставов («велосипед»). 
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Упражнения для укрепления мышц тела и развития гибкости позвоночника, упражнения 

дляразогреванияметодомскручиваниямышцспины(«веревочка»),упражнениядляукрепления 

мышц спины и увеличения их эластичности («рыбка»), упражнения для развития гибкости 

позвоночника и плечевого пояса («мост») из положения лежа. 

Подводящиеупражнения. 

Группировка, кувырок в сторону, освоение подводящих упражнений к выполнению 

продольных и поперечных шпагатов («ящерка»). 

Самбо 

Упражнениядляразвитиямоторикиикоординациисгимнастическимпредметом. 

Удержание скакалки. Вращение кистью руки скакалки, сложенной вчетверо, – перед 

собой, сложенной вдвое –поочередно в лицевой, боковой плоскостях. Подскоки через скакалку 

вперед, назад. Прыжки через скакалку вперед, назад. Игровые задания со скакалкой. 

Удержание гимнастического мяча. Баланс мячана ладони, передача мяча из руки в руку. 

Одиночныйотбив мячаотпола. Переброска мяча с ладонинатыльную сторонуруки иобратно. 

Перекат мяча по полу, по рукам. Бросок и ловля мяча. Игровые задания с мячом. 

Упражнения для развитиякоординации и развития жизненно важныхнавыков и умений. 

Равновесие–коленовпередпопеременнокаждойногой.Равновесие(«арабеск») 

попеременно каждой ногой. Повороты в обе стороны на сорок пять и девяносто градусов. 

Прыжкитолчкомсдвухногвперед,назад,споворотомнасорокпятьидевяностоградусоввобе 

стороны. 

Освоениетанцевальныхшагов:«буратино»,«ковырялочка»,«веревочка». 

Бег, сочетаемый с круговыми движениями руками. 

Игрыи игровыезадания,спортивныеэстафеты. 

Музыкально-сценические игры. Игровые задания. Спортивные эстафеты с мячом, со 

скакалкой. Спортивные игры с элементами единоборства. 

Организующиекомандыиприемы. 

Освоениеуниверсальныхуменийпривыполненииорганизующихкоманд. 

2 КЛАСС 

Гармоничное физическое развитие. Контрольные измерения массы и длины своего тела. 

Осанка.ЗанятиягимнастикойвДревнейГреции.ДревниеОлимпийскиеигры.Символпобедына 

Олимпийских играх. Возрождение Олимпийских игр. Современная история Олимпийских игр. 

Виды гимнастики в спорте и олимпийские гимнастические виды спорта. Всероссийские и 

международные соревнования. Календарные соревнования. 

Упражненияповидамразминки. 
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Общая разминка. Упражнения общей разминки. Повторение разученных упражнений. 

Освоение техники выполнения упражнений общей разминки с контролем дыхания: 

гимнастический бег вперед, назад, приставные шаги на полной стопе вперед с движениями 

головойвстороны(«индюшонок»),шагивполномприседе(«гусиныйшаг»),небольшиепрыжки в 

полном приседе («мячик»), шаги с наклоном туловища вперед до касания грудью бедра 

(«цапля»), приставные шаги в сторону с наклонами («качалка»), наклоны туловища вперед, 

попеременно касаясь прямых ног животом, грудью («складочка»). 

Партернаяразминка.Повторениеиосвоениеновыхупражненийосновнойгимнастикидля 

формирования и развития опорно-двигательного аппарата, включая: упражнения для 

формирования стопы, укрепления мышц стопы, развития гибкости и подвижности суставов, 

упражнения для развития эластичности мышц ног и формирования выворотности стоп, 

упражнения для укрепления мышц ног, рук, упражнения для увеличения подвижности 

тазобедренных, коленных и голеностопных суставов. 

Освоение упражнений для укрепления мышц спины и брюшного пресса («березка»), 

упражнения для укрепления мышц спины («рыбка», «коробочка»), упражнения для укрепления 

брюшного пресса («уголок»), упражнения для укрепления мышц спины и увеличения их 

эластичности(«киска»),упражнениядляразвитиягибкости:отведениеногиназадстоянаколене 

(махи назад) поочередно правой и левой ногой, прямые ноги разведены в стороны, наклоны 

туловищапопеременноккаждойноге,рукивверх,прижатыкушам(«коромысло»),упражнение для 

укрепления мышц живота, развития координации, укрепления мышц бедер («неваляшка»). 

Разминка у опоры. Освоение упражнений для укрепления голеностопных суставов, 

развития координации и увеличения эластичности мышц: стоя лицом к гимнастической стенке 

(коленипрямые,туловищеиголовапрямо,плечиопущены,животитазподтянуты,рукивопоре на 

гимнастической стенке на высоте талии, локти вниз), полуприсед (колени вперед, вместе) – 

вытянуть колени – подняться на полупальцы – опустить пятки на пол в исходное положение. 

Наклоны туловища вперед, назад и в сторону в опоре на полной стопе и на носках.Равновесие 

«пассе» (в сторону, затем вперед) в опоре на стопе и на носках. Равновесие с ногой вперед 

(горизонтально)и махвпередгоризонтально. Приставныешаги в сторонуи повороты. Прыжки: 

ногивместе(спрямымииссогнутыми коленями),разножканасорокпять идевяностоградусов 

(вперед и в сторону). 

Подводящиеупражнения,акробатическиеупражнения. 

Освоение упражнений: кувырок вперед, назад, шпагат, колесо, мост из положения сидя, 

стоя и вставание из положения мост. 

Самбо 
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Упражнениядляразвитиямоторикиикоординациисгимнастическимпредметом 

Удержание скакалки. Вращение кистью руки скакалки, сложенной вдвое, перед собой, 

ловля скакалки. Высокие прыжки вперед через скакалку с двойным махом вперед. Игровые 

задания со скакалкой. 

Бросокмячавзаданнуюплоскостьи ловлямяча.Серияотбивовмяча. 

Игровые задания, в том числе с мячом и скакалкой. Спортивные эстафеты с 

гимнастическим предметом. Спортивные и туристические физические игры и игровые задания. 

Комбинацииупражнений.Осваиваемсоединениеизученныхупражненийвкомбинации. 

Пример: 

Исходное положение: стоя в VI позиции ног, колени вытянуты, рука с мячом на ладони 

вперед (локоть прямой) – бросок мяча в заданную плоскость (на шаг вперед) – шаг вперед с 

поворотом тела на триста шестьдесят градусов – ловля мяча. 

Пример: 

Исходное положение: сидя в группировке – кувырок вперед-поворот «казак» – подъем – 

стойка в VI позиции, руки опущены. 

Упражнениядляразвитиякоординациииразвитияжизненноважныхнавыковиумений. 

Основная гимнастика. 

Освоение универсальных умений дыхания во время выполнения гимнастических 

упражнений. 

Освоение техники поворотов в обе стороны на сто восемьдесят и триста шестьдесят 

градусов на одной ноге (попеременно), техники выполнения серии поворотов колено вперед, в 

сторону, поворот «казак», нога вперед горизонтально. Освоение техники выполнения прыжков 

толчком с одной ноги вперед, с поворотом на девяносто и сто восемьдесят градусов в обе 

стороны. 

Освоениеупражненийнаразвитиесилы:сгибаниеиразгибаниеруквупорележанаполу. Игры 

и игровые задания, спортивные эстафеты. 

Организующиекомандыи приемы. 

Освоение универсальных умений при выполнении организующих команд и строевых 

упражнений:построениеиперестроениеводну,двешеренги,стоянаместе,поворотынаправои 

налево, передвижение в колонне по одному с равномерной скоростью. 

3 КЛАСС 

Нагрузка. Влияние нагрузки на мышцы. Влияние утренней гимнастики и регулярного 

выполнения физических упражнений на человека. Физические упражнения. Классификация 

физическихупражненийпонаправлениям.Эффективностьразвитияфизическихкачествв 
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соответствии с сенситивными периодами развития. Гимнастика и виды гимнастической 

разминки. 

Основные группы мышц человека. Подводящие упражнения к выполнению 

акробатических упражнений. 

Моделирование физической нагрузки при выполнении гимнастических упражнений для 

развития основных физических качеств. 

Освоениенавыковпосамостоятельномуведениюобщей,партернойразминкииразминки у 

опоры в группе. 

Освоение и демонстрация приемов выполнения различных комбинаций гимнастических 

упражнений с использованием танцевальных шагов, поворотов, прыжков, гимнастических и 

акробатических упражнений. 

Подбор комплекса и демонстрация техники выполнения гимнастических упражнений по 

преимущественной целевой направленности их использования. 

Демонстрация умений построения и перестроения, перемещений различными способами 

передвижений, включая перекаты, повороты, прыжки, танцевальные шаги. 

Организующиекомандыиприемы. 

Выполнение универсальных умений при выполнении организующих команд и строевых 

упражнений: построение и перестроение в одну, две шеренги, повороты направо и налево, 

передвижение в колонне по одному с равномерной скоростью. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Гандбол. 

Овладение техникой выполнения упражнений основной гимнастики, комплексов 

гимнастических упражнений, подбор и выполнение комплексов физкультминуток, утренней 

гимнастики. 

Овладение техникой выполнения упражнений основной гимнастики на развитие 

отдельных мышечных групп. 

Овладение техникой выполнения упражнений основной гимнастики с учетом 

особенностей режима работы мышц (динамичные, статичные). 

Овладение техникой выполнения серии поворотов и прыжков, в том числе с 

использованием гимнастических предметов. 

Демонстрация универсальных умений: выполнение бросков гимнастического мяча в 

заданнуюплоскостьпространстваоднойрукой(попеременно),двумяруками,имитацияпадения 

вгруппировкескувырками,бег(челночный),метаниетеннисногомячавзаданнуюцель,прыжки в 

высоту, в длину, плавание. 
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Освоениеправилвидаспорта(навыбор),освоениефизическихупражненийдля начальной 

подготовки по данному виду спорта. 

Выполнениезаданийвролевыхиграхиигровыхзаданий. 

Овладение техникой выполнения строевого шага и походного шага. Шеренги, 

перестроения и движение в шеренгах. Повороты на месте и в движении. 

Различные групповые выступления, в том числе освоение основных условий участия во 

флешмобах. 

4 КЛАСС 

Физическоевоспитаниеифизическоесовершенствование. Спортигимнастическиевиды 

спорта. Принципиальные различия спорта и физической культуры. Ознакомление с видами 

спорта (на выбор) и правилами проведения соревнований по виду спорта (на выбор). 

Освоение методов подбора упражнений для физического совершенствования и 

эффективного развития физических качеств по индивидуальной образовательной траектории, в 

том числе для утренней гимнастики, увеличения эффективности развития гибкости, 

координации. Самостоятельное проведение разминки по ее видам. 

Освоениеметодоворганизацииипроведенияспортивныхэстафет,игриигровыхзаданий, 

принципыпроведенияэстафетприролевомучастии(капитанкоманды,участник,судья, 

организатор).Туристическая

 игроваяиспортивнаяигроваядеятельность.Обеспечениеиндивиду

альногои коллективноготворчествапосозданиюэстафет,игровыхзаданий,флешмоба. 

Овладение техникой выполнения простейших форм борьбы.Игровые задания в рамках 

освоения упражнений единоборств и самообороны. 

Освоение навыков туристической деятельности, включая сбор базового снаряжения для 

туристического похода, составление маршрута на карте с использованием компаса. 

Освоение принципов определения максимально допустимой для себя нагрузки 

(амплитуды движения) при выполнении физического упражнения. 

Способыдемонстрациирезультатовосвоенияпрограммыпофизическойкультуре. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Овладениетехникойвыполнениякомбинацийупражненийосновнойгимнастикис 

элементами акробатики и танцевальных шагов. 

Овладение техникой выполнения гимнастических упражнений для развития силы мышц 

рук (для удержания собственного веса). 

Овладение техникой выполнения гимнастическихупражнений для сбалансированности 

веса и роста; эстетических движений. 
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Овладение техникой выполнения гимнастических упражнений на укрепление мышц 

брюшного пресса, спины, мышц груди: «уголок» (усложненный вариант), упражнение для рук, 

упражнение «волна» вперед, назад, упражнение для укрепления мышц спины и увеличения 

эластичности мышц туловища. 

Овладение техникой выполнения гимнастической, строевой и туристической ходьбы и 

равномерного бега на 60 и 100 м. 

Освоение прыжков в длину и высоту с места толчком двумя ногами, в высоту с разбега 

(при наличии специального спортивного легкоатлетического оборудования). 

Освоение правил вида спорта (на выбор) и освоение физических упражнений для 

начальной подготовки по данному виду спорта в соответствии со стандартами спортивной 

подготовки. 

Демонстрация универсальных умений: выполнение бросков гимнастического мяча в 

заданнуюплоскостьпространстваоднойрукой(попеременно),двумяруками,имитацияпадения 

вгруппировкескувырками,бег(челночный),метаниетеннисногомячавзаданнуюцель,прыжки в 

высоту, в длину, плавание. 

Выполнениезаданийвролевых,туристических,спортивныхиграх. 

Освоение строевого шага и походного шага. Шеренги, перестроения и движение в 

шеренгах. Повороты на месте и в движении. 

Овладениетехникойвыполнениягрупповыхгимнастическихиспортивныхупражнений. 

Демонстрация результатов освоения программы по физической культуре. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫОСВОЕНИЯПРОГРАММЫПО 

ФИЗИЧЕСКОЙКУЛЬТУРЕНАУРОВНЕНАЧАЛЬНОГООБЩЕГООБРАЗОВАНИЯ 

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты освоения программы по физической культуре на уровне 

начальногообщегообразованиядостигаютсявединствеучебнойивоспитательнойдеятельности в 

соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными 

ценностями,принятымивобществеправиламиинормамиповеденияиспособствуютпроцессам 

самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней позиции личности. 

Врезультатеизученияфизическойкультурына уровненачальногообщегообразованияу 

обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты: 

1) патриотическоевоспитание: 

ценностное отношение к отечественному спортивному, культурному, историческому и 

научномунаследию,пониманиезначенияфизическойкультурывжизнисовременногообщества, 
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способность владеть достоверной информацией о спортивных достижениях сборных командпо 

видам спорта на международной спортивной арене, основных мировых и отечественных 

тенденциях развития физической культуры для блага человека, заинтересованность в научных 

знаниях о человеке; 

2) гражданскоевоспитание: 

представление о социальныхнормахиправилахмежличностныхотношенийв коллективе, 

готовностькразнообразнойсовместнойдеятельностипривыполненииучебных,познавательных 

задач,освоениеивыполнениефизическихупражнений,созданиеучебныхпроектов,стремление к 

взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности, готовность 

оцениватьсвоеповедениеипоступкисвоихтоварищейспозициинравственныхиправовыхнорм с 

учетомосознанияпоследствийпоступков,оказание посильнойпомощииморальнойподдержки 

сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение 

при объяснении ошибок и способов их устранения; 

3) ценностинаучногопознания: 

знаниеисторииразвития представленийо физическом развитииивоспитании человека в 

российской культурно-педагогической традиции; 

познавательные мотивы, направленные на получение новых знаний по физической 

культуре,необходимыхдляформированияздоровьяиздоровыхпривычек,физическогоразвития и 

физического совершенствования; 

познавательнаяиинформационнаякультура,втомчисленавыкисамостоятельнойработы 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; 

4) формированиекультурыздоровья: 

осознание ценности своего здоровья для себя, общества, государства, ответственное 

отношениекрегулярнымзанятиямфизическойкультурой,втомчислеосвоениюгимнастических 

упражнений и плавания как важных жизнеобеспечивающих умений, установка на здоровый 

образ жизни, необходимость соблюдения правил безопасности при занятиях физической 

культурой и спортом; 

5) экологическоевоспитание: 

экологическицелесообразноеотношениекприроде,внимательноеотношениекчеловеку, 

егопотребностямвжизнеобеспечивающихдвигательныхдействиях,ответственноеотношениек 
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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. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Врезультатеизученияфизическойкультурына уровненачальногообщегообразованияу 

обучающегося будут сформированы познавательные универсальные учебные действия, 

коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные универсальные учебные 

действия, совместная деятельность. 

Познавательныеуниверсальныеучебныедействия 

Базовыелогическиеиисследовательскиедействия,работас информацией: 

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; 

устанавливать связь между физическими упражнениями и их влиянием на развитие 

физических качеств; 

классифицировать виды физических упражнений в соответствии с определенным 

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, 

упражнений начальной подготовки по виду спорта (по выбору), туристических физических 

упражнений; 

самостоятельно(иливсовместнойдеятельности)составлятькомбинациюупражненийдля 

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 

существенныесвязииотношениямеждуобъектамиипроцессами,использоватьзнанияиумения 
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вобластикультурыдвижения,эстетическоговосприятиявучебнойдеятельностииныхучебных 

предметов; 

использовать информацию, полученную посредством наблюдений, просмотра 

видеоматериалов,иллюстраций,дляэффективногофизическогоразвития,втомчислес 

использованиемгимнастических,игровых,спортивных,туристическихфизическихупражнений; 

использоватьсредстваинформационно-коммуникационныхтехнологийдлярешенияучебных и 

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

объективность информации и возможности ееиспользования длярешенияконкретныхучебных 

задач. 

Коммуникативныеуниверсальныеучебныедействия 

Общение: 

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,распределениеролей,выполнениефункциональныхобязанностей,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 учета интересов сторон и 

сотрудничества. 

Регулятивныеуниверсальныеучебныедействия 

Самоорганизация и самоконтроль: 

оценивать влияние занятий физической подготовкой на состояние своего организма 

(снятие утомляемости, улучшение настроения, уменьшение частоты простудных заболеваний); 
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контролироватьсостояниеорганизманаурокахфизическойкультурыивсамостоятельной 

повседневной физической деятельности по показателям частоты пульса и самочувствия; 

предусматривать возникновение возможных ситуаций, опасных для здоровья и жизни; 

проявлятьволевуюсаморегуляциюпри планированиии выполнениинамеченныхпланов 

организациисвоей жизнедеятельности,проявлятьстремлениекуспешной образовательной,в том 

числе физкультурно-спортивной, деятельности, анализировать свои ошибки; 

осуществлять информационную, познавательнуюи практическуюдеятельность с 

использованием различных средств информации и коммуникации. 

ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Предметные результаты изучения учебного предмета «Физическая культура» отражают 

опыт обучающихся в физкультурной деятельности. 

В составе предметных результатов по освоению обязательного содержания, 

установленного программой по физической культуре, выделяются: полученные знания, 

освоенныеобучающимися,уменияиспособыдействий,специфическиедляпредметнойобласти 

«Физическаякультура»периодаразвитияначальногообщегообразования,видыдеятельностипо 

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 влиянияна 

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, езду на велосипеде, эффективность которых оценивается комплексным 

воздействием на организм и результативностью преодоления расстояния и препятствий на 

местности; 



22  

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 трех групп, если им присущи 

перечисленные признаки (спортивные гимнастические упражнения, спортивные игровые 

упражнения, спортивные туристические упражнения). 

Предметныерезультатыпредставленыпогодамобученияиотражаютсформированность у 

обучающихся определенных умений. 

К концуобучения в 1 классе обучающийся получит следующие предметные результаты 

по отдельным темам программы по физической культуре: 

Знанияо физическойкультуре: 

различать основные предметные области физической культуры (гимнастика, игры, 

туризм, спорт); 

формулироватьправиласоставленияраспорядкаднясиспользованиемзнанийпринципов 

личнойгигиены, требований кодеждеиобуви длязанятийфизическими упражнениямивзалеи на 

улице, иметь представление о здоровом образе жизни, о важности ведения активного образа 

жизни,формулироватьосновныеправилабезопасногоповедениявместахзанятийфизическими 

упражнениями (в спортивном зале, на спортивной площадке, в бассейне); 

формулировать простейшие правила закаливания и организации самостоятельных 

занятий физическими упражнениями, применять их в повседневной жизни, понимать и 

раскрывать значение регулярного выполнения гимнастических упражнений для гармоничного 

развития, описывать формы наблюдения за динамикой развития гибкости и координационных 

способностей; 

иметьпредставлениеобосновныхвидахразминки. 

Способы физкультурной деятельности. 

Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровье формирующими физическими 

упражнениями: 

выбирать гимнастические упражнения для формирования стопы, осанки в положении 

стоя, сидя и при ходьбе, упражнения для развития гибкости и координации; 

составлять и выполнять индивидуальный распорядок дня с включением утренней 

гимнастики, физкультминуток, выполнения упражнений гимнастики, измерять и 

демонстрировать в записи индивидуальные показатели длины и массы тела, сравнивать их 

значения с рекомендуемыми для гармоничного развития значениями. 
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Самостоятельные развивающие, подвижные игры и спортивные эстафеты, строевые 

упражнения: 

участвовать в спортивных эстафетах, развивающих подвижных играх, в том числе 

ролевых, с заданиями на выполнение движений под музыку и с использованием танцевальных 

шагов, выполнять игровые задания для знакомства с видами спорта, основами туристической 

деятельности, общаться и взаимодействовать в игровой деятельности, выполнять команды и 

строевые упражнения. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность: 

осваивать технику выполнения гимнастических упражнений для формирования опорно- 

двигательного аппарата, включая гимнастический шаг, мягкий бег; 

упражнения основной гимнастики на развитие физических качеств (гибкость, 

координация), эффективность развития которых приходится на период начального общего 

образования, и развития силы, основанной на удержании собственного веса; 

осваивать гимнастические упражнения на развитие моторики, координационно- 

скоростных способностей, в том числе с использованием гимнастических предметов (скакалка, 

мяч); 

осваивать гимнастические упражнения, направленные на развитие жизненно важных 

навыков и умений (группировка, кувырки, повороты в обе стороны, равновесие на каждой ноге 

попеременно, прыжки толчком с двух ног вперед, назад, с поворотом в обе стороны; 

осваиватьспособыигровойдеятельности. 

К концу обучения во 2 классе обучающийся достигнет следующих предметных 

результатов по отдельным темам программы по физической культуре: 

Знанияо физическойкультуре: 

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. 
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Способыфизкультурнойдеятельности. 

Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровье формирующими физическими 

упражнениями: 

выбирать и составлять комплексы упражнений основной гимнастики для выполнения 

определенных задач, включая формирование свода стопы, укрепление определенных групп 

мышц, увеличение подвижности суставов; 

использовать технику контроля за соблюдением осанки и правильной постановки стопы 

при ходьбе,характеризоватьосновныепоказатели физическихкачеств испособностейчеловека 

(гибкость, сила, выносливость, координационные и скоростные способности) и перечислять 

возрастной период для их эффективного развития; 

приниматьрешенияв условияхигровой деятельности,оцениватьправилабезопасностив 

процессе игры; 

знатьосновныестроевые 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, 

сравниватьдинамикуразвитияфизическихкачествиспособностей:гибкости,координационных 

способностей, измерять (пальпаторно) частоту сердечных сокращений при выполнении 

упражнений с различной нагрузкой; 

классифицировать виды физических упражнений в соответствии с определенным 

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-оздоровительнаядеятельность: 

осваивать физические упражнения на развитие гибкости и координационно-скоростных 

способностей; 

осваивать и демонстрировать технику перемещения гимнастическим шагом, мягким 

бегом вперед, назад, прыжками, подскоками, галопом; 
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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 равновесиестояи в полуприседе на каждой ногепопеременно, прыжки 

на месте с полуповоротом с прямыми ногами и в группировке (в обе стороны); 

К концу обучения в 3 классе обучающийся достигнет следующих предметных 

результатов по отдельным темам программы по физической культуре: 

Знанияо физическойкультуре: 

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; 

описыватьтехникувыполненияосвоенныхфизических упражнений; 

формулироватьосновныеправилабезопасногоповеденияназанятияхпофизической культуре; 

находить информацию о возрастных периодах, когда эффективно развивается каждое из 

следующих физических качеств: гибкость, координация, быстрота, сила, выносливость; 

различатьупражненияповоздействиюнаразвитиеосновныхфизическихкачестви 

способностей человека; 

различатьупражнениянаразвитиемоторики; 

формулировать основные правила выполнения спортивных упражнений (по виду спорта 

на выбор); 

выявлятьхарактерныеошибкипривыполнениифизическихупражнений. 

Способы физкультурной деятельности. 

Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровье формирующими физическими 

упражнениями: 

самостоятельно проводить разминкупо ее видам:общую, партерную, разминкууопоры, 

характеризовать комплексы гимнастических упражнений по целевому назначению; 

организовыватьпроведениеигр,игровыхзаданийиспортивныхэстафет(навыбор). 
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Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью: 

определять максимально допустимую для себя нагрузку (амплитуду движения) при 

выполнении физического упражнения, оценивать иобъяснять мерувоздействия того или иного 

упражнения (по заданию) на основные физические качества и способности; 

проводить наблюдения за своим дыханием при выполнении упражнений основной 

гимнастики. 

Самостоятельныеразвивающие,подвижныеигрыиспортивныеэстафеты: 

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). 

Физическоесовершенствование. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность: 

осваивать и выполнять технику разучиваемых физических упражнений и комбинаций 

гимнастических упражнений с использованием в том числе танцевальных шагов, поворотов, 

прыжков; 

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; 

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-оздоровительнаядеятельность: 

осваивать комплексы гимнастических упражнений и упражнений акробатики с 

использованием и без использования гимнастических предметов (мяч, скакалка); 

осваивать универсальные умения прыжков, поворотов, равновесий, включая: серию 

поворотови прыжков надевяностои стовосемьдесятградусов,прыжки столчкомодной ногой, 
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обеиминогамиспрямымиисогнутымиколенями,прямоисполуповоротом,сместаисразбега, 

прыжки и подскоки через вращающуюся скакалку; 

осваиватьуниверсальныеуменияпривыполненииспециальныхфизическихупражнений, 

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: 

Знанияо физическойкультуре: 

определять и кратко характеризовать физическую культуру, ее роль в общей культуре 

человека, пересказывать тексты по истории физической культуры, олимпизма, понимать и 

раскрывать связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью; 

называтьнаправленияфизическойкультурывклассификациифизическихупражненийпо 

признаку исторически сложившихся систем физического воспитания; 

пониматьиперечислятьфизическиеупражнениявклассификациипопреимущественной 

целевой направленности; 

формулировать основные задачи физической культуры, объяснять отличия задач 

физической культуры от задач спорта; 

характеризовать туристическую деятельность, ее место в классификации физических 

упражненийпо признакуисторическисложившихсясистемфизическоговоспитанияиотмечать 

роль туристической деятельности в ориентировании на местности и жизнеобеспечении в 

трудных ситуациях; 

даватьосновныеопределенияпоорганизациистроевыхупражнений:строй,фланг,фронт, 

интервал, дистанция, направляющий, замыкающий, шеренга, колонна; 

знатьстроевые команды; 

знать и применять методику определения результатов развития физических качеств и 

способностей: гибкости, координационно-скоростных способностей; 

определятьситуации,требующиепримененияправилпредупреждениятравматизма; 

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). 

Способыфизкультурнойдеятельности: 

составлятьиндивидуальныйрежимдня,вестидневникнаблюденийзасвоимфизическим 

развитием, в том числе оценивая свое состояние после закаливающих процедур; 
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измерять показатели развития физических качеств и способностей по методикам 

программы по физической культуре (гибкость, координационно-скоростные способности); 

объяснять технику разученных гимнастических упражнений и специальных физических 

упражнений по виду спорта (по выбору); 

общатьсяивзаимодействоватьвигровойдеятельности; 

моделировать комплексы упражнений по заданной цели: на развитие гибкости, 

координации,быстроты,моторики,улучшениеподвижностисуставов,увеличениеэластичности 

мышц, формирование стопы и осанки, развитие меткости и другие; 

составлять,организовыватьипроводитьподвижныеигрысэлементамисоревновательной 

деятельности. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность: 

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 

различныхвидахразминки:общей,партерной,разминкиуопоры–вцеляхобеспечениянагрузки на 

группы мышц в различных положениях(в движении, лежа, сидя, стоя); 

принимать на себя ответственность за результаты эффективного развития собственных 

физических качеств. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность: 

осваивать и показывать универсальные умения при выполнении организующих 

упражнений; 

осваиватьтехникувыполненияспортивныхупражнений; 

осваиватьуниверсальные умения по взаимодействиювпарахигруппахпри разучивании 

специальных физических упражнений; 

проявлять физические качества гибкости, координации и быстроты при выполнении 

специальных физических упражнений и упражнений основной гимнастики; 
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выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений и техники 

плавания; 

различать,выполнятьиозвучиватьстроевые команды; 

осваиватьуниверсальныеуменияповзаимодействиювгруппахприразучиванииивыполнении 

физических упражнений; 

описыватьидемонстрироватьправиласоревновательнойдеятельностиповидуспорта(на 

выбор); 

соблюдатьправилатехникибезопасностипризанятияхфизическойкультуройиспортом; 

демонстрироватьтехникуудержаниягимнастическихпредметов(мяч,скакалка)при 

передаче,броске,ловле,вращении,перекатах; 

демонстрировать техникувыполненияравновесий, поворотов, прыжков толчком содной 

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); 

осваиватьтехникутанцевальныхшагов,выполняемыхиндивидуально,парами,вгруппах; 

моделироватькомплексыупражненийобщейгимнастикиповидамразминки(общая, 

партерная, уопоры); 

осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении 

подвижных игр, игровых заданий, спортивных эстафет; 

осваиватьуниверсальныеуменияуправлятьэмоциямивпроцессеучебнойиигровой 

деятельности; 

осваиватьтехническиедействияизспортивныхигр. 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

1 КЛАСС 

 

№ 

п/п 

Наименование 

разделов и тем 

программы 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

 

Всего 
Контрольные 

работы 

Практические 

работы 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 

1.1 
Знанияо 

физической культуре 
10 0 0 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу 10 
 

Раздел 2.Способы физкультурной деятельности 

 

 

 

 

2.1 

Самостоятельные 

занятия 

общеразвивающими и 

здоровьеформирующими 

физическими 

упражнениями. 

Самоконтроль 

 

 

 

 

4 

0 0  

 

 

 

https://resh.edu.ru/ 

2.2 
Самостоятельные 

развивающиеподвижные 
5 

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

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
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 игрыи спортивные 

эстафеты, строевые 

упражнения 

    

2.3 
Строевые команды 

ипостроения 
1 

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

Итого по разделу 10 
 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

 

1.1 

Освоение 

упражнений основной 

гимнастики 

 

25 

0 0 
 

https://resh.edu.ru/ 

1.2 Самбо 16 0 0 https://resh.edu.ru/ 

1.3 
Игры и игровые 

задания 
13 

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

1.4 
Организующие 

команды и приёмы 
2 

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

Итого по разделу 56 
 

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная деятельность 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
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2.1 

Овладение 

физическими 

упражнениями 

 

23 

0 0 
 

https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу 23 
 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
99 0 0 

 

 

2 КЛАСС 
 

 

№ 

п/п 

 

Наименованиеразделовитем 

программы 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

 

Всего 
Контрольные 

работы 

Практические 

работы 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 

1.1 Знанияо физическойкультуре 5 0 0 https://resh.edu.ru/ 

Итого по разделу 5 
 

Раздел2.Способыфизкультурнойдеятельности 

2.1 
Самостоятельныезанятия 

общеразвивающимии 
5 0 0 https://resh.edu.ru/ 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
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 здоровьеформирующимифизическими 

упражнениями 

    

 

2.2 

Самостоятельные развивающие 

подвижныеигрыиспортивныеэстафеты, 

строевые расчётыиупражнения 

 

4 
 

0 
 

0 
 

gto.ru 

Итого по разделу 9 
 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел1. Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

1.1 
Овладениетехникойвыполнения 

упражненийосновнойгимнастики 
36 

0 0 
gto.ru 

1.2 Самбо 16 0 0 gto.ru 

1.3 Игрыиигровые задания 10 0 0 gto.ru 

1.4 Организующиекомандыиприёмы 2 0 0 gto.ru 

Итого по разделу 64 
 

Раздел2.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

2.1 
Освоениеупражненийдля развития 

координации 
24 0 0 gto.ru 

Итого по разделу 24 
 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102 0 0 
 

file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
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3 КЛАСС 
 

 

№ 

п/п 

 

Наименованиеразделовитем программы 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

 

Всего 
Контрольные 

работы 

Практические 

работы 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 

1.1 Знанияо физическойкультуре 9 0 0 gto.ru 

Итого по разделу 9 
 

Раздел2.Способыфизкультурнойдеятельности 

 

 

2.1 

Самостоятельныезанятия 

общеразвивающими и 

здоровьеформирующимифизическими 

упражнениями 

 

 

6 

 

 

0 

 

 

0 

 

 

gto.ru 

 

2.2 

Самостоятельныеразвивающие 

подвижныеигрыиспортивныеэстафеты, 

строевые упражнения 

 

3 
 

0 
 

0 
 

gto.ru 

Итого по разделу 9 
 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
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Раздел1. Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

1.1 
Освоениеспециальных упражнений 

основной гимнастики 
28 0 0 gto.ru 

1.2 Игрыиигровые задания 10 0 0 gto.ru 

1.3 Гандбол 10 0 0 gto.ru 

Итого по разделу 48 
 

Раздел2.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

2.1 
Комбинацииупражненийосновной 

гимнастики 
14 0 0 gto.ru 

2.2 Спортивныеупражнения 12 0 0 gto.ru 

2.3 Туристическиефизическиеупражнения 4 0 0 gto.ru 

2.4 
Подготовкакдемонстрацииполученных 

результатов 
6 0 0 gto.ru 

Итого по разделу 36 
 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ  

102 
0 0 

 

file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
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4 КЛАСС 
 

 

 

№ п/п 

 

Наименованиеразделовитем программы 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

 

Всего 
Контрольные 

работы 

Практические 

работы 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 

1.1 Знанияо физическойкультуре 9 0 0 gto.ru 

Итого по разделу 9 
 

Раздел2.Способыфизкультурнойдеятельности 

2.1 
Способы физкультурной 

деятельности 
10 

0 0 
gto.ru 

Итого по разделу 10 
 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел1. Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

 

1.1 

Овладениетехникойвыполнения 

специальныхкомплексовупражнений 

основной гимнастики 

 

12 
 

0 
 

0 
 

gto.ru 

1.2 
Универсальныеумения по 

самостоятельномувыполнению 
5 0 0 gto.ru 

file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
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 упражненийвоздоровительныхформах 

занятий и выполнения перемещений 

различнымиспособамипередвижений 

    

1.3 Игрыиигровые задания 6 0 0 gto.ru 

Итого по разделу 23 
 

Раздел2.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

 

2.1 

Универсальныеумениявыполнения 

физическихупражненийпри 

взаимодействии в группах 

 

3 
 

0 
 

0 
 

gto.ru 

 

 

2.2 

Универсальные умения удержания 

гимнастических предметов (мяч, 

скакалка)припередаче,броске,ловле, 

вращении,перекатах 

 

 

4 

 

 

0 

 

 

0 

 

 

gto.ru 

 

 

 

2.3 

Универсальныеуменияудержания 

равновесий,выполненияпрыжков, 

поворотов, танцевальных шагов 

индивидуальноивгруппах, выполнение 

акробатическихупражнений 

 

 

 

6 

 

 

 

0 

 

 

 

0 

 

 

 

gto.ru 

 

2.4 

Организацияипроведениеподвижных 

игр, игровых заданий, спортивных 

эстафет.Организацияучастияв 

 

4 
 

0 
 

0 
 

gto.ru 

file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
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 соревновательной деятельности, 

контрольно-тестовыхупражнениях, 

сдаченормативовГТО 

    

2.5 
Игрыи игровыезадания,спортивные 

эстафеты 
3 0 0 gto.ru 

2.6 
Подготовкакдемонстрациидостигнутых 

результатов 
6 0 0 gto.ru 

Итого по разделу 26 
 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 0 0 
 

 

 

ПОУРОЧНОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

1 КЛАСС 

 

 

№ п/п 

 

 

Тема урока 

Количество часов 
 

Дата 

изучения 

Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы 

 

Всего 
Контрольные 

работы 

Практические 

работы 

1 
Физическаякультураи спорт. 

Классификацияфизическихупражнений 
1 0 0 

 
gto.ru 

file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
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2 
Здоровыйобразжизни.Распорядокдняи 

личнаягигиена.Самоконтроль 
1 0 0 

 
gto.ru 

 

3 

Правила техники безопасности при 

занятияхфизическойкультуройвзале, 

наулице 

 

1 
 

0 
 

0 

 
 

gto.ru 

 

 

4 

Культурадвижения.Гимнастика.Общие 

принципы выполнения гимнастических 

упражнений. Гимнастическийшагибег. 

Основныехореографическиепозиции 

 

 

1 

 

 

0 

 

 

0 

  

 

gto.ru 

5 
Основныенаправленияфизической 

культурыиспорта 
1 0 0 

 
gto.ru 

 

6 

Всероссийский физкультурно- 

спортивныйкомплекс«Готовктрудуи 

обороне»(ГТО) 

 

1 
 

0 
 

0 

 
 

gto.ru 

7 
Основныеразделыурока. Исходные 

положениявфизических упражнениях 
1 0 0 

 
gto.ru 

 

 

8 

Основные правила подбора одежды для 

занятийфизическойкультурой,спортом. 

Знакомство с основным спортивным 

оборудованиемвшколе 

 

 

1 

 

 

0 

 

 

0 

  

 

gto.ru 

9 
Техникавыполненияосновныхстроевых 

команд 
1 0 0 

 
gto.ru 

file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/user/Downloads/Telegram%20Desktop/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru


40  

 

10 
Техникавыполнениястроевых 

упражнений 
1 0 0 

 
gto.ru 

 

 

11 

Здоровый образ жизни. Составление 

комплексаупражненийдляутренней 

зарядки, физкультминуток. Дневник 

измерениймассыи длинытела 

 

 

1 

 

 

0 

 

 

0 

  

 

gto.ru 

12 Принципызакаливания 1 0 0  gto.ru 

13 
Техникавыполненияоздоровительных 

упражненийикомплексов 
1 0 0 

 
gto.ru 

 

 

14 

Самоконтроль: техника дыхания и 

выполнения физических упражнений; 

внешниепризнакиутомлениявовремя 

занятийфизическойкультурой 

 

 

1 

 

 

0 

 

 

0 

  

 

gto.ru 

15 
Техникавыполнениямузыкально- 

сценическихи ролевыхподвижных игр 
1 0 0 

 
gto.ru 

 

16 

Техникавыполненияспортивныхэстафет 

сэлементамисоревновательной 

деятельности 

 

1 
 

0 
 

0 

 
 

gto.ru 

17 
Проектированиеивыполнениеигровых 

заданий 
1 0 0 

 
gto.ru 

18 Видытанцевальныхдвижений 1 0 0  gto.ru 

file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
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19 
Основныеэлементыфизических 

упражнений 
1 0 0 

 
gto.ru 

20 
Организующиекомандыиприемы при 

построении,передвижении,расчёте 
1 0 0 

 
gto.ru 

21 
Техникавыполнениягимнастического 

шага 
1 0 0 

 
gto.ru 

22 
Техникавыполненияшагов:приставные 

шагивперёд,всторонунаполнойстопе 
1 0 0 

 
gto.ru 

 

23 

Техникавыполненияшагов:шагис 

продвижениемвперёднаносках,пятках, 

на полной стопе 

 

1 
 

0 
 

0 

 
 

gto.ru 

24 
Техникавыполненияшагов:шагис 

наклономтуловищавперед,всторону 
1 0 0 

 
gto.ru 

25 
Техникавыполненияразличныхвидов 

гимнастическогобега 
1 0 0 

 
gto.ru 

26 
Техникавыполнениянебольших 

прыжковвполномприседе 
1 0 0 

 
gto.ru 

 

27 

Техникавыполненияупражненийдля 

формирования и развития опорно- 

двигательногоаппарата 

 

1 
 

0 
 

0 

 
 

gto.ru 

file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
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28 

Характерныеошибкипривыполнении 

упражнений для формирования и 

развитияопорно-двигательногоаппарата 

 

1 
 

0 
 

0 

 
 

gto.ru 

29 
Техникавыполненияупражненийдля 

формированиястопы 
1 0 0 

 
gto.ru 

 

30 

Техника выполнения упражнений для 

увеличенияподвижностиголеностопного 

сустава 

 

1 
 

0 
 

0 

 
 

gto.ru 

31 
Техникавыполненияупражненийдля 

увеличенияэластичностимышцстопы 
1 0 0 

 
gto.ru 

32 
Техникавыполненияупражненийдля 

выворотности стоп 
1 0 0 

 
gto.ru 

33 
Техникавыполненияупражненийдля 

укреплениямышц стопы 
1 0 0 

 
gto.ru 

34 
Техникавыполненияупражненийдля 

растяжкизаднейповерхностибедра 
1 0 0 

 
gto.ru 

35 
Техникавыполненияупражненийдля 

укреплениямышцног 
1 0 0 

 
gto.ru 

36 
Методикасоставления комбинаций 

упражнений 
1 0 0 

 
gto.ru 
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37 
Техникавыполненияупражненийдля 

укреплениямышцног 
1 0 0 

 
gto.ru 

38 
Техникавыполненияупражненийдля 

укреплениямышцбрюшного пресса 
1 0 0 

 
gto.ru 

39 
Техникавыполненияупражненийдля 

укреплениямышцспины 
1 0 0 

 
gto.ru 

40 
Техникавыполненияупражненийдля 

разогреваниямышц спины 
1 0 0 

 
gto.ru 

41 
Техникавыполненияупражненийдля 

развитиягибкостипозвоночника 
1 0 0 

 
gto.ru 

 

42 

Техникавыполненияупражненийдля 

увеличения подвижности плечевого 

пояса 

 

1 
 

0 
 

0 

 
 

gto.ru 

43 
Техникавыполненияразличныхвидов 

ходьбыдляразвитиякоординации 
1 0 0 

 
gto.ru 

44 
Техникавыполненияразличныхвидов 

бегадля развитиякоординации 
1 

0 0  
gto.ru 

 

45 

Правила Т.Б.назанятияхсамбо. 

Перекатывгруппировке:вперед-назад, 

влево-вправо, по кругу. 

 

1 
 

0 
 

0 

 
 

gto.ru 
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46 

Группировкииперекатыназадизседа, из 

упора присев, из полуприседа, из 

основнойстойки. 

 

1 
 

0 
 

0 

 
 

gto.ru 

47 
Классификацияпаденийсамбистаи 

приемы самостраховки. 
1 0 0 

 
gto.ru 

48 
Конечноеположениесамостраховки на 

спину. 
1 0 0 

 
gto.ru 

49 
Самостраховканаспинуперекатомиз 

упора присев. 
1 0 0 

 
gto.ru 

50 
Самостраховканаспинуперекатомиз 

полуприседа. 
1 0 0 

 
gto.ru 

51 
Конечноеположениесамостраховки на 

бок. 
1 0 0 

 
gto.ru 

52 Перекатывлевоивправочерезлопатки. 1 0 0  gto.ru 

53 
Самостраховканабокпрекатомизседа, 

изупораприсев. 
1 0 0 

 
gto.ru 

54 
Самостраховка набокперекатомиз 

полуприседа. 
1 0 0 

 
gto.ru 

55 
Выседы попеременно воднуивдругую 

сторонупрыжком. 
1 0 0 

 
gto.ru 
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56 
Упражнениядлявыведенияиз 

равновесия. 
1 0 0 

 
gto.ru 

 

57 

Стоялицомкпартнеруисупором 

ладонямивладонипопеременносгибать и 

разгибать руки. 

 

1 
 

0 
 

0 

 
 

gto.ru 

58 
Приемысамостраховки:самостраховка 

припадениивпереднаруки. 
1 0 0 

 
gto.ru 

59 
Самостраховкачерезмостприпадении 

наспину. 
1 0 0 

 
gto.ru 

60 
Имитациязаднейподножкиводнуив 

другуюстороны. 
1 0 0 

 
gto.ru 

61 
Практикавыполнениягимнастических 

упражнений вобщеразвивающихиграх 
1 0 0 

 
gto.ru 

 

62 

Эстетическоевоспитаниенауроках 

физическойкультуры:передачаобраза 

движением 

 

1 
 

0 
 

0 

 
 

gto.ru 

 

63 

Эстетическоевоспитаниенауроках 

физическойкультуры:соблюдение 

музыкального ритма 

 

1 
 

0 
 

0 

 
 

gto.ru 
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64 

Эстетическое воспитание на уроках 

физическойкультуры:восприятиеобраза 

через музыкуидвижение 

 

1 
 

0 
 

0 

 
 

gto.ru 

 

65 

Эстетическоевоспитаниенауроках 

физическойкультуры:игровыезадания по 

ролям 

 

1 
 

0 
 

0 

 
 

gto.ru 

66 
Игровыезадания,направленныена 

тестированиегибкости 
1 0 0 

 
gto.ru 

 

67 

Игровыезадания,направленныена 

тестирование координационно- 

скоростныхспособностей 

 

1 
 

0 
 

0 

 
 

gto.ru 

68 Игры сгимнастическимпредметом 1 0 0  gto.ru 

69 
Проектированиеипроведениеигр с 

гимнастическимпредметом 
1 0 0 

 
gto.ru 

 

70 

Основныеправилаучастиявспортивных 

эстафетах с гимнастическими 

предметами 

 

1 
 

0 
 

0 

 
 

gto.ru 

71 Спортивныеэстафетысоскакалкой 1 0 0  gto.ru 

72 Спортивныеэстафетысмячом 1 0 0  gto.ru 
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73 

Проектирование и проведение 

спортивныхэстафетсгимнастическим 

предметом (мячом) 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

74 

Проектированиеипроведение 

спортивныхэстафетсгимнастическим 

предметом (скакалкой) 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

75 Организующиекомандыприпостроении 1 0 0  gto.ru 

76 
Организующиекомандыпри 

передвижении,перестроении 
1 

0 0  
gto.ru 

 

77 

Техникавыполнениягимнастических 

упражненийпартернойразминкина 

формирование стопы 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

78 

Техникавыполнениягимнастических 

упражненийпартернойразминкина 

формирование осанки 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

79 

Техникавыполнениягимнастических 

упражненийпартернойразминкина 

развитие гибкости 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

80 

Техникавыполнениягимнастических 

упражненийпартернойразминкина 

развитие координации 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 
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81 

Техникавыполнениягимнастических 

упражненийпартернойразминкидля 

укреплениямышцбрюшного пресса 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

82 

Техникавыполнениягимнастических 

упражненийпартернойразминкидля 

укрепления мышц бедер 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

83 

Техникавыполнениягимнастических 

упражненийпартернойразминкидля 

укрепления мышц спины 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

84 

Техникавыполнениягимнастических 

упражненийпартернойразминкидля 

укреплениямышцног 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

85 

Техникавыполнениякомбинаций 

упражнений общей разминки для 

подготовкикфизическимнагрузкам 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

86 

Техникавыполнениягимнастической 

разминки у опоры для укрепления 

голеностопныхсуставов 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

87 

Техникавыполнениягимнастической 

разминкиуопоры:наклонытуловища 

вперед, назад и в стороны 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 
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88 
Техникавыполнениягимнастической 

разминкиуопоры:полуприседы 
1 

0 0  
gto.ru 

 

 

89 

Техника выполнения гимнастической 

разминки у опоры с отведение ноги 

вперед,назад,всторону,неотрываяот 

носка 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 

 

90 

Техникавыполнениягимнастической 

разминкиуопоры:приставныешагив 

сторону и поворот 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

91 
Техникавыполненияспортивных 

упражненийнавыталкивание соперника 
1 

0 0  
gto.ru 

 

92 

Техникавыполненияспортивных 

упражненийнатеснениесоперникагрудь в 

грудь руки за спиной 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

93 

Техникавыполненияспортивных 

упражненийнатеснениесоперника,сидя 

спина к спине, ноги в упор 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

94 

Техникавыполненияспортивных 

упражненийнаперетягиваниесоперника в 

свою сторону 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 
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95 

Техникавыполненияспортивных 

упражненийнаовладениепредметому 

соперника одной рукой 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

96 

Техникавыполненияспортивных 

упражненийнаовладениепредметому 

соперника двумя руками 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

97 
Техникавыполненияподводящих 

упражненийквыполнениюшпагатов 
1 

0 0  
gto.ru 

 

 

 

98 

Техника выполнения подводящих 

упражнений к выполнению упражнения 

«мост».Техника выполнения 

Подводящих упражнений к выполнению 

упражнения «кувырок» 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 

99 
Техника выполнения упражнений 

спортивной борьбы 
1 

0 0  
gto.ru 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  

99 
0 0 

 

file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru


51  

2 КЛАСС 
 

 

 

№ п/п 

 

 

Тема урока 

Количество часов 
 

Дата 

изучения 

Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы 

 

Всего 
Контрольные 

работы 

Практические 

работы 

 

1 

Гармоничное физическое развитие. 

Знакомство с формами контрольных 

измерений массы и длины своего тела 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

 

2 

Осанка и ее влияние на здоровье 

человека. Составление комплексов 

упражнений для формирования 

Правильной осанки 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 

3 
Олимпийское движение: история и 

современность 
1 

0 0  
gto.ru 

4 
Структура российского спортивного 

движения 
1 

0 0  
gto.ru 

 

5 

Общеразвивающие музыкально- 

сценические игры.Русские народные 

танцевальные движения 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

6 
Методика наблюдений за динамикой 

своего физического развития 
1 

0 0  
gto.ru 
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7 
Осанка и ее влияние на физическое 

здоровье. Методика контроля осанки 
1 

0 0  
gto.ru 

 

 

8 

Краткая характеристика основных 

физических качеств. Различие 

упражнений по воздействию на развитие 

основных физических качеств 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 

 

 

9 

Отбор и составление упражнений 

основной гимнастики для тренировки 

отдельных мышц, физических качеств и 

способностей 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 

10 
Здоровый образ жизни и способы его 

формирования 
1 

0 0  
gto.ru 

11 
Проектирование и модернизация 

ролевых игр и спортивных эстафет 
1 

0 0  
gto.ru 

 

 

 

12 

Практика проведения общеразвивающих, 

спортивных, туристических игр и 

игровых заданий, спортивных эстафет с 

элементами соревновательной 

деятельности 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 

13 Практика проведения ролевых игр 1 0 0  gto.ru 

14 
Практика выполнения организующих 

команд и приёмов 
1 

0 0  
gto.ru 
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15 
Техника выполнения упражнений общей 

разминки 
1 

0 0  
gto.ru 

16 
Практика выполнения упражнений 

общей разминки 
1 

0 0  
gto.ru 

17 
Техника выполнения гимнастического 

шага с контролем дыхания 
1 

0 0  
gto.ru 

18 
Техника выполнения гимнастического 

бега с контролем дыхания 
1 

0 0  
gto.ru 

19 
Основныеправилавыполнения 

упражненийобщейразминки 
1 

0 0  
gto.ru 

20 
Составление комбинаций упражнений 

общей разминки 
1 

0 0  
gto.ru 

21 
Практика выполнения разученных 

упражнений общей разминки 
1 

0 0  
gto.ru 

 

22 

Техника выполнения упражнений 

партерной разминки для укрепления 

Мышц ног 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

23 

Техника выполнения упражнений 

партерной разминки для укрепления 

мышц брюшного пресса 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 
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24 

Техника выполнения упражнений 

партернойразминкидляукрепления 

мышцспины 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

25 

Техникавыполнения упражнений 

партернойразминкидляразогревания 

мышц спины 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

26 

Техникавыполненияупражнений 

партернойразминкидляразвития 

гибкости позвоночника 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

27 

Техникавыполненияупражнений 

партернойразминкидляразвития 

подвижностиплечевого пояса 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

28 

Техникавыполненияупражнений 

партернойразминкидляразвития 

подвижностивтазобедренныхсуставах 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

29 

Техникавыполненияупражнений 

партернойразминкидляразвития 

координации 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

30 
Составлениеикомбинирование 

упражненийпартернойразминки 
1 

0 0  
gto.ru 
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31 

Основные правила правильного 

выполненияупражненийразминкиу 

опоры 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

32 

Техникавыполненияупражнений 

разминкиуопорыдляукрепления 

голеностопных суставов 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

33 

Техникавыполненияупражнений 

разминкиуопорыдляразвития координации 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

34 
Техникавыполнения упражнений 

разминки уопорыдляразвитиягибкости 
1 

0 0  
gto.ru 

35 
Техникавыполнениябазовых 

упражненийнаравновесиеуопоры 
1 

0 0  
gto.ru 

36 
Техникавыполненияприставныхшагов 

иповоротовуопоры 
1 

0 0  
gto.ru 

37 
Техникавыполненияприземленияпосле 

прыжка 
1 

0 0  
gto.ru 

38 
Составлениеикомбинирование 

упражненийразминкиуопоры 
1 

0 0  
gto.ru 

39 
Основныеправилавыполнения 

акробатическихупражнений 
1 

0 0  
gto.ru 
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40 

Техника выполнения подводящих и 

акробатическихупражнений:кувырок 

вперёд 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

41 

Техникавыполненияподводящихи 

акробатическихупражнений:кувырок 

назад 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

42 

Техникавыполненияподводящихи 

акробатическихупражнений:шпагат 

продольный, поперечный 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

43 
Техникавыполненияподводящихи 

акробатическихупражнений:колесо 
1 

0 0  
gto.ru 

 

44 

Техника выполнения подводящих и 

акробатическихупражнений:мостиз 

положения сидя 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

45 

Техника выполнения подводящих и 

акробатическихупражнений:мостиз 

положения стоя 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

46 

Практикавыполнения акробатического 

упражнения«мостизположениястоя»и 

подъем из положения «мост» 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 
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47 

Основные правила выполнения 

упражненийсгимнастическими 

предметами 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

48 

Практикавыполненияранееизученных 

упражнений с гимнастическими 

предметами 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

49 
Техникавыполненияудержания 

скакалки 
1 

0 0  
gto.ru 

 

50 

Правила Т.Б.назанятияхсамбо. 

Перекатывгруппировке:вперед-назад, 

влево-вправо, по кругу. 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

51 

Группировкииперекатыназадизседа, из 

упора присев, из полуприседа, из 

основнойстойки. 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

52 
Классификацияпаденийсамбистаи 

приемы самостраховки. 
1 

0 0  
gto.ru 

53 
Конечноеположениесамостраховки на 

спину. 
1 

0 0  
gto.ru 

54 
Самостраховканаспинуперекатомиз 

упора присев. 
1 

0 0  
gto.ru 

file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru


58  

 

55 
Самостраховканаспинуперекатомиз 

полуприседа. 
1 

0 0  
gto.ru 

56 
Конечноеположениесамостраховки на 

бок. 
1 

0 0  
gto.ru 

57 Перекаты влевоивправочерезлопатки. 1 0 0  gto.ru 

58 
Самостраховканабокпрекатомизседа, 

изупораприсев. 
1 

0 0  
gto.ru 

59 
Самостраховка набокперекатомиз 

полуприседа. 
1 

0 0  
gto.ru 

60 
Выседы попеременно воднуивдругую 

сторонупрыжком. 
1 

0 0  
gto.ru 

61 
Упражнениядлявыведенияиз 

равновесия. 
1 

0 0  
gto.ru 

 

62 

Стоялицомкпартнеруисупором 

ладонямивладонипопеременносгибать и 

разгибать руки. 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

63 
Приемысамостраховки:самостраховка 

припадениивпереднаруки. 
1 

0 0  
gto.ru 

64 
Самостраховкачерезмостприпадении 

наспину. 
1 

0 0  
gto.ru 
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65 
Имитациязаднейподножкиводнуив 

другуюстороны. 
1 

0 0  
gto.ru 

 

66 

Основные принципы и правила 

взаимодействияисотрудничествав 

спортивныхэстафетах 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

 

 

67 

Практика применения правил 

безопасности при выполнении 

физических упражнений и различных 

форм двигательной активности в играх и 

игровых заданиях 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 

68 
Туристические игры и спортивные 

эстафеты 
1 

0 0  
gto.ru 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  

68 
0 0 
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3 КЛАСС 
 

 

 

№ п/п 

 

 

Тема урока 

Количество часов 
 

Дата 

изучения 

Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы 

 

Всего 
Контрольные 

работы 

Практические 

работы 

1 
Физическаянагрузка:определениеи 

влияниенафизическоеразвитие 
1 

0 0  
gto.ru 

2 
Гармоничноеразвитие.Методика 

проведенияконтрольныхизмерений 
1 

0 0  
gto.ru 

3 Классификацияфизическихупражнений 1 0 0  gto.ru 

4 
Рольгимнастикивфизическомразвитии 

ифизическом совершенствовании 
1 

0 0  
gto.ru 

5 
Строевыекоманды.Строевые 

упражнения 
1 

0 0  
gto.ru 

6 
Основныеправилабезопасного 

поведениянаурокефизическойкультуры 
1 

0 0  
gto.ru 

 

 

7 

Направленияфизическойкультурыв 

классификациифизическихупражнений 

по признаку исторически сложившихся 

систем физического воспитания 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 
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8 
Классификацияфизическихупражнений 

поцелевомуназначению 
1 

0 0  
gto.ru 

 

9 

Техникавыполненияупражненийдля 

тестирования результатов развития 

физическихкачестви способностей 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

10 

Составлениекомплексовидемонстрация 

техники выполнения гимнастических 

упражненийизобщейразминки 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

 

11 

Составлениекомплексовидемонстрация 

техники выполнения гимнастических 

упражнений из партерной разминки и 

разминкиуопоры 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 

12 
Техникавыполнениятанцевальных 

движений 
1 

0 0  
gto.ru 

13 
Физическаянагрузкав гимнастических 

упражнениях 
1 

0 0  
gto.ru 

 

14 

Техникавыполнения физических 

упражненийдляформированиянавыков 

плавания 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

15 
Методикамоделированиякомбинаций 

гимнастических упражнений 
1 

0 0  
gto.ru 
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16 
Составлениеправилновыхигри 

спортивныхэстафет 
1 

0 0  
gto.ru 

 

 

17 

Самостоятельная организация игр 

(спортивныхэстафет)иигровыхзаданий. 

Оценивание правил безопасности в 

процессевыполняемойигры 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 

18 
Строевыекоманды: построения, 

перестроения 
1 

0 0  
gto.ru 

 

19 

Методика контроля правильного 

выполненияупражненийприувеличении 

нагрузки 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

20 

Выполнение освоенных гимнастических 

упражненийспостепеннымувеличением 

нагрузки 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

21 

Практика применения методики 

измеренияпульсаприувеличении 

нагрузки 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

22 
Практикаприменениятехники дыхания 

привыполненииупражнений 
1 

0 0  
gto.ru 

23 
Практикапримененияметодикиконтроля 

осанки 
1 

0 0  
gto.ru 
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24 
Техникавыполнениягимнастических 

упражненийобщейразминки 
1 

0 0  
gto.ru 

25 
Техникавыполнениягимнастических 

упражненийпартернойразминки 
1 

0 0  
gto.ru 

26 
Техникавыполнениягимнастических 

упражненийразминкиуопоры 
1 

0 0  
gto.ru 

27 
Техникавыполненияакробатических 

упражнений 
1 

0 0  
gto.ru 

28 
Техникавыполненияупражненийс 

гимнастическими предметами 
1 

0 0  
gto.ru 

 

29 

Составление комплекса и демонстрация 

выполнениягимнастическихупражнений 

дляукреплениямышцстопы 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

30 

Составлениекомплексаи демонстрация 

выполнениягимнастическихупражнений 

для укрепления мышц ног 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

31 

Составлениекомплексаи демонстрация 

выполнениягимнастическихупражнений 

для укрепления мышц брюшного пресса 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 
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32 

Составление комплекса и демонстрация 

выполнениягимнастическихупражнений 

дляукреплениямышцспины 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

33 

Составлениекомплексаи демонстрация 

выполнениягимнастическихупражнений 

для укрепления мышц рук 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

34 

Составлениекомплексаи демонстрация 

выполнениягимнастическихупражнений 

для укрепления мышц плечевого пояса 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

 

35 

Составление комплекса и демонстрация 

выполнениягимнастическихупражнений 

для развития подвижности 

голеностопногосустава 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 

 

 

36 

Составление комплекса и демонстрация 

выполнениягимнастическихупражнений 

для развития подвижности 

тазобедренного сустава 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 

 

 

37 

Составление комплекса и демонстрация 

выполнениягимнастическихупражнений 

для развития подвижности плечевого 

сустава 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 
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38 

Составление комплекса и демонстрация 

выполнениягимнастическихупражнений 

дляразвитияэластичностимышц ног 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

39 

Составлениекомплексаи демонстрация 

выполнениягимнастическихупражнений 

для развития гибкости позвоночника 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

 

40 

Составление комплекса и демонстрация 

выполнениягимнастическихупражнений 

для развития подвижности коленного 

сустава 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 

 

 

 

41 

Составлениекомплексаидемонстрация 

выполнения упражнений с 

гимнастическими предметами для 

развитиякоординационно-скоростных 

способностей 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 

 

 

42 

Составление комплекса и демонстрация 

выполненияакробатическихупражнений 

для развития координационно- 

скоростныхспособностей 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 

 

43 

Составлениекомплексаи демонстрация 

выполнения упражнений с 

гимнастическимипредметамидля 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 
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 развитиякоординационно-скоростных 

способностей 

     

 

 

44 

Составлениекомплексаидемонстрация 

выполнения танцевальных шагов для 

развитиякоординационно-скоростных 

способностей 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 

 

 

 

45 

Составление комплекса и демонстрация 

выполнениягимнастическихупражнений 

общей, партерной разминки, разминки у 

опоры для развития координационно- 

скоростныхспособностей 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 

 

46 

Техникавыполнениястроевогои 

походного шага. Построения и 

перемещенияпокоманде 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

47 Игрысвыталкиванием 1 0 0  gto.ru 

48 
Игрыстеснениемсоперника,упираясьв 

грудьрукой 
1 

0 0  
gto.ru 

49 
Игрыстеснениемсоперника,сидяспина 

кспине,ногивупор 
1 

0 0  
gto.ru 

50 
Игрывперетягиваниясоперникав свою 

сторону 
1 

0 0  
gto.ru 
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51 
Игрызаовладениеусоперника 

предметомоднойрукой 
1 

0 0  
gto.ru 

52 
Игрызаовладениеусоперника 

предметомдвумяруками 
1 

0 0  
gto.ru 

53 Игрынаустойчивость 1 0 0  gto.ru 

54 Туристическаяигра«Пройдипо бревну» 1 0 0  gto.ru 

55 Туристическаяигра«Сквозь бурелом» 1 0 0  gto.ru 

56 Игровоезадание:соберирюкзакв поход 1 0 0  gto.ru 

57 ИсториявозникновенияГандбола 1 0 0  gto.ru 

58 
Общиепонятиятехническойподготовки 

игрока вгандбол. 
1 

0 0  
gto.ru 

 

59 

Упражнениядляразвитиябыстроты, 

скоростно-силовых качеств, силы, 

ловкости,выносливости,гибкости. 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

60 

Упражненияикомплексыизразличных 

видов спорта в целях общего 

оздоровленияиреабилитации. 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

61 
Упражнения дляобщейфизической 

подготовки. 
1 

0 0  
gto.ru 

62 
Упражнениянаразвитиеосновных 

качествигрокавгандбол. 
1 

0 0  
gto.ru 
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63 

Специальныеупражнениянаразвитие 

силы мышц кистей рук и укрепление 

мышц стоп. 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

64 

Спортивныеигрыиэстафеты 

соревновательногохарактерас 

элементами гандбола. 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

65 
Правилапредупреждениятравматизмав 

игровой деятельности. 
1 

0 0  
gto.ru 

66 
Соревнованиявформате«Круговая 

функциональнаятренировка. 
1 

0 0  
gto.ru 

 

67 

Техникавыполненияповоротовс 

гимнастическимипредметамиибез 

гимнастических предметов 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

68 
Техникавыполнениясерииповоротовна 

девяностоистовосемьдесятградусов 
1 

0 0  
gto.ru 
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4 КЛАСС 
 

 

№ 

п/п 

 

 

Тема урока 

Количество часов 
 

Дата 

изучения 

Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы 

 

Всего 
Контрольные 

работы 

Практические 

работы 

 

 

 

1 

Характеристика 

физической 

культуры,ееролив 

общей культуре 

человека 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 

file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
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2 

Задачи спорта и 

задачифизической 

культуры 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

3 

Важные навыки 

жизнедеятельности 

человека 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

4 
Туристическая 

деятельность 
1 

0 0  

gto.ru 

 

5 

Строевые команды. 

Строевые 

упражнения 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

 

 

6 

Основные правила 

безопасного 

поведениянауроке 

физической 

культуры 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 

 

 

 

7 

Направления 

физической 

культуры в 

классификации 

физических 

упражненийпо 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 
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 признаку 

исторически 

сложившихся 

системфизического 

воспитания 

     

 

 

 

8 

Классификация 

физических 

упражненийпо 

целевому 

назначению 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 

 

 

 

 

 

9 

Техника 

выполнения 

упражненийдля 

тестирования 

результатов 

развития 

физическихкачеств 

испособностей 

 

 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

 

 

gto.ru 

 

 

10 

Самостоятельные 

занятия 

общеразвивающими 

издоровье 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 
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 формирующими 

физическими 

упражнениями: 

общаяразминка 

     

 

 

 

 

 

11 

Самостоятельные 

занятия 

общеразвивающими 

и здоровье 

формирующими 

физическими 

упражнениями: 

партернаяразминка 

 

 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

 

 

gto.ru 

 

 

 

 

 

12 

Самостоятельные 

занятия 

общеразвивающими 

и здоровье 

формирующими 

физическими 

упражнениями: 

разминкауопоры 

 

 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

 

 

gto.ru 

13 
Самостоятельные 

занятия 
1 

0 0  

gto.ru 
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 общеразвивающими 

и здоровье 

формирующими 

физическими 

упражнениями: 

игры и игровые 

задания 

     

 

 

 

 

14 

Способы 

демонстрация 

полученных 

навыковиумений 

выполнения 

физических 

упражнений 

 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

 

gto.ru 

 

 

 

 

15 

Методы 

определения 

динамикиразвития 

гибкости и 

координационно- 

скоростных 

способностей 

 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

 

gto.ru 
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16 

Проектирование 

новых игр и 

игровых заданий, 

способов 

демонстрации 

полученных 

навыковиумений 

выполнения 

физических 

упражнений 

 

 

 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

 

 

 

gto.ru 

 

 

 

17 

Моделирование 

комплексов 

упражненийна 

развитиегибкостии 

увеличения 

эластичностимышц 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 

 

 

 

18 

Моделирование 

комплексов 

упражненийна 

развитие 

координационно- 

скоростных 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 
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 способностейи 

меткости 

     

 

 

19 

Моделирование 

комплексов 

упражненийна 

развитиемоторики 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 

 

 

 

 

20 

Типичныеошибки 

при выполнении 

специальных 

комплексов 

упражнений 

основной 

гимнастики 

 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

 

gto.ru 

 

 

 

21 

Техника 

выполнения 

комплексов 

упражненийна 

укреплениемышц 

спины 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 

 

22 

Техника 

выполнения 

комплексов 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 
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 упражнений на 

укреплениемышц 

ног 

     

 

 

 

23 

Техника 

выполнения 

комплексов 

упражненийна 

укреплениемышц 

рук 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 

 

 

 

24 

Техника 

выполнения 

комплексов 

упражненийна 

укреплениемышц 

живота 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 

 

 

 

25 

Техника 

выполнения 

комплексов 

упражненийна 

развитиегибкости 

позвоночника 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 
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26 

Техника 

выполнения 

комплексов 

упражненийна 

развитие 

подвижности 

тазобедренных 

суставов 

 

 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

 

 

gto.ru 

 

 

 

 

 

 

27 

Техника 

выполнения 

комплексов 

упражненийна 

развитие 

подвижности 

коленных и 

голеностопных 

суставов 

 

 

 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

 

 

 

gto.ru 

 

 

 

28 

Техника 

выполнения 

комплексов 

упражненийна 

развитие 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 
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 эластичностимышц 

ног 

     

 

 

 

 

 

29 

Техника 

выполнения 

комплексов 

упражненийс 

гимнастическими 

предметами для 

развития 

координации 

 

 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

 

 

gto.ru 

 

 

 

 

30 

Техника 

выполнения 

комплексов 

акробатических 

упражненийдля 

развития 

координации 

 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

 

gto.ru 

 

 

 

31 

Техника 

выполнения 

комплексов 

упражненийс 

гимнастическими 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 
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 предметамидля 

развития 

координации 

     

 

 

 

32 

Практика 

наблюдения за 

динамикойразвития 

физических качеств 

испособностей 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 

 

 

 

 

 

33 

Проектирование 

индивидуальной 

образовательной 

траектории для 

эффективного 

развития 

физическихкачеств 

испособностей 

 

 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

 

 

gto.ru 

 

 

 

34 

Составление 

комплексов 

утренней 

гимнастики, 

физкультминуток 

поцелевым задачам 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 
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35 

Техника 

выполнения 

комплексов 

перемещений 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 

 

 

36 

Организация 

проведения 

спортивных 

ролевыхигр 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 

 

 

 

 

37 

Демонстрация 

универсальных 

умений управлять 

эмоциями в 

процессеучебнойи 

игровой 

деятельности 

 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

 

gto.ru 

 

 

38 

Правила 

организациии 

проведения 

туристическихигр 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 

 

39 

Организацияи 

проведение 

туристическихигр 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 
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40 

Подготовка к 

демонстрации 

личныхрезультатов 

при выполнении 

игровыхзаданий 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 

 

 

41 

Демонстрация 

личныхрезультатов 

при выполнении 

игровыхзаданий 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 

 

 

 

42 

Техника 

синхронного 

выполнения 

физических 

упражнений 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 

 

43 

Выполнение 

упражненийпод 

ритм и счет 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

 

44 

Техника 

взаимодействияи 

сотрудничества в 

группах 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 
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45 

Техникаудержания 

скакалки при 

передаче,вращении 

 

1 

0 0  
 

gto.ru 

 

 

 

46 

Техникаудержания 

мяча при передаче, 

броске, ловле, 

вращении, 

перекатах 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 

 

 

 

 

47 

Техника 

выполнения 

комплексов 

акробатических 

упражнений с 

гимнастическим 

предметом(мяч) 

 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

 

gto.ru 

 

 

 

48 

Техника 

выполнения 

комплексов 

акробатических 

упражнений с 

гимнастическим 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 
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 предметом 

(скакалка) 

     

 

 

 

49 

Демонстрация 

техники 

выполнения 

равновесий, 

поворотов,прыжков 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 

 

 

 

 

 

 

50 

Освоение 

универсальных 

умений по 

взаимодействию в 

парахигруппахпри 

разучивании 

специальных 

физических 

упражнений 

 

 

 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

 

 

 

gto.ru 

 

 

51 

Техника 

выполнения 

акробатических 

упражнений 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 

52 
Техника 

выполнения 
1 

0 0  
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 упражнений с 

использованием, 

гимнастических 

палок 

     

 

 

 

53 

Правила техники 

безопасностипри 

выполнении 

акробатических 

упражнений 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 

 

 

 

54 

Освоение 

танцевальных 

шагов, 

выполняемых 

индивидуально, 

парами,вгруппах 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 

 

 

 

 

55 

Демонстрация 

техники 

танцевальных 

шагов, 

выполняемых 

индивидуально, 

парами,вгруппах 

 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

 

gto.ru 

file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru
file:///C:/Users/User/Desktop/Физ-ра/gto.ru


85  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

56 

Участиев 

соревновательной 

деятельности 

внутришкольных 

этапов различных 

соревнований, 

фестивалей, 

конкурсов, мастер- 

классов, открытых 

уроков с 

использованием 

полученных 

навыковиумений,в 

контрольно- 

тестовых 

упражнениях 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

 

 

 

 

 

gto.ru 

 

 

57 

Выполнение 

тестовых 

упражнений ГТОII 

ступени 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 

 

 

58 

Выполнение 

тестовых 

упражнений ГТОII 

ступени 

 

 

1 

0 0   

 

gto.ru 

59 
Сдачанормативов 

ГТОIIступени 
1 

0 0  
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60 

Проектирование и 

демонстрация 

спортивных игр, 

игровыхзаданийи 

спортивныхэстафет 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

gto.ru 

 

 

 

 

61 

Техника 

выполнения в 

ритм/насчёт,на 

музыкальныйтакт 

упражнений, 

танцевальных 

движений 

 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

 

gto.ru 

 

 

 

 

 

62 

Проектирование и 

демонстрация 

туристических 

физических игр, 

игровых заданий. 

Приёмыбезопасной 

жизнедеятельности 

наприроде 

 

 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

 

 

gto.ru 

63 
Выполнение 

контрольно- 
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 тестовых 

упражнений для 

определения 

динамикиразвития 

гибкости 

     

 

 

 

 

64 

Выполнение 

контрольно- 

тестовых 

упражнений для 

определения 

динамикиразвития 

координации 

 

 

 

 

1 

0 0   

 

 

 

gto.ru 

 

 

 

 

 

65 

Демонстрация 

контрольно- 

тестовых 

упражнений для 

определения 

динамикиразвития 

гибкости, 

координации 
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 показательного 

выступления 
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Подготовка к 

демонстрации 

показательного 

выступления в 

сотрудничествес 

группой 
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГОПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

• Физическаякультура, 1-4классы/ЛяхВ.И.,Акционерноеобщество «Издательство 

«Просвещение» 

 

 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕМАТЕРИАЛЫДЛЯУЧИТЕЛЯ 

1. Физическаякультура.Методическиерекомендации.1—4классы:учеб.пособиедля 

общеобразоват. организаций / В. И. Лях. — 2-е изд. — М. : Просвещение, 2017 

2. Физическаякультура.Методическиерекомендации1-4класс.АвторВ.И.Лях-4-еизд. М.: 

Просвещение, 2021 

3. Урокифизическойкультуры. Методическиерекомендации.1—4классы/А. П. Матвеев. 

— 2-еизд.—М.:Просвещение,2014 
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