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Пояснительная записка 
Рабочая программа по физической культуре для 1-4 класса на 2021-2022 учебный год разработана на основе 

 

- Федерального закона Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации"; 

-Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования 

- с учётом Примерной программы начального общего образования: Сборник рабочих программ УМК «Школа России» 1–4 классы: пособие 

для учителей общеобразовательных учреждений. М.: «Просвещение», 2011 г.; 

авторской программы  В. И. Лях «Физическая культура. 1 – 4 классы», (имеет гриф «Рекомендовано Министерством образования и науки 

РФ), 

-учебно-методического комплекта «Физическая культура» Ляха В. И. 1–4 классы: учебник для общеобразовательных учреждений. – М. : 

Просвещение, 2012. 

- учебного плана МКОУ «Вышегорская СОШ»;на 2020-2021 учебный год. 

-Основной образовательной программы начального общего образования МКОУ «Вышегорская СОШ» 

 

Целью учебной программы по физической культуре является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа 

жизни, развитие интереса и творческой самостоятельности в проведении разнообразных форм занятий физической культурой. Реализация 

данной цели обеспечивается содержанием учебного предмета дисциплины «Физическая культура», в качестве которого выступает 

физкультурная (двигательная) деятельность человека, ориентированная на укрепление и сохранение здоровья, развитие физических качеств 

и способностей, приобретение определенных знаний, двигательных навыков и умений. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных задач: 

– укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей 

жизнеобеспечивающих систем организма; 

– совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и 

техническим действиям из базовых видов спорта; 

– формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом 

развитии и физической подготовленности; 

– развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

– обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической 

подготовленности. 

- формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, 

работоспособность и развитие физических 
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- выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

- формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; 

- приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на 

основе формирования интересов к определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам 

спорта 

                                         Место учебного предмета в учебном плане: 

На изучение предмета «Физическая культура» в 1 классе отводится 99 час. ( 3 ч. в неделю)  

                            Рабочая программа ориентирована на УМК: 

Лях В. И. Физическая культура. 1–4 классы: учеб. для общеобразовательных учреждений.   М.: Просвещение, 2012. 

 

Планируемые результаты освоения предмета 

Личностные результаты освоения основной образовательной программы начального общего образования отражают: 

1) формирование основ российской гражданской идентичности, чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание своей этнической и национальной принадлежности; формирование ценностей многонационального российского общества; 

становление гуманистических и демократических ценностных ориентаций; 

2) формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его органичном единстве и разнообразии природы, 

народов, культур и религий; 

3) формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов; 

4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире; 

5) принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла 

учения; 

6) развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, в том числе в информационной деятельности, на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

7) формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

8) развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам 

других людей; 

9) развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и 

находить выходы из спорных ситуаций; 
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10) формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, 

бережному отношению к материальным и духовным ценностям. 

 

Обучающийся получит возможность для формирования: 

– внутренней позиции обучающегося на уровне положительного отношения к образовательной организации, понимания 

необходимости учения, выраженного в преобладании учебнопознавательных мотивов и предпочтении социального способа оценки 

знаний; 

– выраженной устойчивой учебнопознавательной мотивации учения; 

– устойчивого учебнопознавательного интереса к новым общим способам решения задач; 

– адекватного понимания причин успешности/неуспешности учебной деятельности; 

– положительной адекватной дифференцированной самооценки на основе критерия успешности реализации социальной роли 

«хорошего ученика»; 

– компетентности в реализации основ гражданской идентичности в поступках и деятельности; 

– морального сознания на конвенциональном уровне, способности к решению моральных дилемм на основе учета позиций 

партнеров в общении, ориентации на их мотивы и чувства, устойчивое следование в поведении моральным нормам и этическим 

требованиям; 

– установки на здоровый образ жизни и реализации ее в реальном поведении и поступках; 

– осознанных устойчивых эстетических предпочтений и ориентации на искусство как значимую сферу человеческой жизни;  

– эмпатии как осознанного понимания чувств других людей и сопереживания им, выражающихся в поступках, направленных на 

помощь другим и обеспечение их благополучия. 

 

Метапредметные результаты 
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Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы начального общего образования отражают: 

– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления; 

– освоение способов решения проблем творческого и поискового характера; 

– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать 

даже в ситуациях неуспеха; 

– освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии; 

– использование знаково-символических средств представления информации для создания моделей изучаемых объектов и 

процессов, схем решения учебных и практических задач; 

– активное использование речевых средств и средств информационных и коммуникационных технологий (далее - ИКТ) для 

решения коммуникативных и познавательных задач; 

– использование различных способов поиска (в справочных источниках и открытом учебном информационном пространстве 

сети Интернет), сбора, обработки, анализа, организации, передачи и интерпретации информации в соответствии с коммуникативными и 

познавательными задачами и технологиями учебного предмета; в том числе умение вводить текст с помощью клавиатуры, фиксировать 

(записывать) в цифровой форме измеряемые величины и анализировать изображения, звуки, готовить свое выступление и выступать с 

аудио-, видео- и графическим сопровождением; соблюдать нормы информационной избирательности, этики и этикета; 

– овладение навыками смыслового чтения текстов различных стилей и жанров в соответствии с целями и задачами; осознанно 

строить речевое высказывание в соответствии с задачами коммуникации и составлять тексты в устной и письменной формах; 

– овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, классификации по родовидовым признакам, 

установления аналогий и причинно-следственных связей, построения рассуждений, отнесения к известным понятиям; 

– готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать возможность существования различных точек зрения и 
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права каждого иметь свою; излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку событий; 

– определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной 

деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих; 

– готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

– овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности (природных, 

социальных, культурных, технических и др.) в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

– овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между 

объектами и процессами; 

– умение работать в материальной и информационной среде начального общего образования (в том числе с учебными моделями) 

в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; формирование начального уровня культуры пользования словарями в 

системе универсальных учебных действий. 

 

Регулятивные УУД: 

Обучающийся научится: 

– принимать и сохранять учебную задачу; 

– учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в сотрудничестве с учителем; 

– планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации, в том числе во внутреннем 

плане; 

– учитывать установленные правила в планировании и контроле способа решения; 

– осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату; 
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– оценивать правильность выполнения действия на уровне адекватной ретроспективной оценки соответствия результатов 

требованиям данной задачи; 

– адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей, родителей и других людей; 

– различать способ и результат действия; 

– вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе его оценки и учета характера сделанных ошибок, 

использовать предложения и оценки для создания нового, более совершенного результата, использовать запись в цифровой форме хода и 

результатов решения задачи, собственной звучащей речи на русском, родном и иностранном языках. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

– в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные задачи; 

– преобразовывать практическую задачу в познавательную; 

– проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве; 

– самостоятельно учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале; 

– осуществлять констатирующий и предвосхищающий контроль по результату и по способу действия, актуальный контроль 

на уровне произвольного внимания; 

– самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить необходимые коррективы в исполнение как по ходу 

его реализации, так и в конце действия. 

Познавательные УУД 

Обучающийся научится: 

– осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с использованием учебной литературы, 

энциклопедий, справочников (включая электронные, цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе контролируемом 

пространстве сети Интернет; 
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– осуществлять запись (фиксацию) выборочной информации об окружающем мире и о себе самом, в том числе с помощью 

инструментов ИКТ; 

– использовать знаковосимволические средства, в том числе модели (включая виртуальные) и схемы (включая концептуальные), 

для решения задач; 

– проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве; 

– строить сообщения в устной и письменной форме; 

– ориентироваться на разнообразие способов решения задач; 

– основам смыслового восприятия художественных и познавательных текстов, выделять существенную информацию из 

сообщений разных видов (в первую очередь текстов); 

– осуществлять анализ объектов с выделением существенных и несущественных признаков; 

– осуществлять синтез как составление целого из частей; 

– проводить сравнение, сериацию и классификацию по заданным критериям; 

– устанавливать причинноследственные связи в изучаемом круге явлений; 

– строить рассуждения в форме связи простых суждений об объекте, его строении, свойствах и связях; 

– обобщать, т. е. осуществлять генерализацию и выведение общности для целого ряда или класса единичных объектов, на 

основе выделения сущностной связи; 

– осуществлять подведение под понятие на основе распознавания объектов, выделения существенных признаков и их синтеза; 

– устанавливать аналогии; 

– владеть рядом общих приемов решения задач. 
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Обучающийся получит возможность научиться: 

– осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и сети Интернет; 

– записывать, фиксировать информацию об окружающем мире с помощью инструментов ИКТ; 

– создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач; 

– осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме; 

– осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от конкретных условий; 

– осуществлять синтез как составление целого из частей, самостоятельно достраивая и восполняя недостающие 

компоненты; 

– осуществлять сравнение, сериацию и классификацию, самостоятельно выбирая основания и критерии для указанных 

логических операций; 

– строить логическое рассуждение, включающее установление причинноследственных связей; 

произвольно и осознанно владеть общими приемами решения задач. 

 

Коммуникативные УУД: 

Обучающийся научится: 

• задавать вопросы и отвечать на вопросы партнера; 

• воспринимать и обсуждать различные точки зрения и подходы к выполнению задания, оценивать их; 

• уважительно вести диалог с товарищами; 

• принимать участие в работе в паре и в группе с одноклассниками: определять общие цели работы, намечать способы их 

достижения, распределять роли в совместной деятельности, анализировать ход и результаты проделанной работы под руководством 

учителя; 



10 

 

• понимать и принимать элементарные правила работы в группе: проявлять доброжелательное отношение к сверстникам, 

стремиться прислушиваться к мнению одноклассников и пр.;  

• осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимную помощь. 

 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 

– учитывать и координировать в сотрудничестве позиции других людей, отличные от собственной; 

– учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию; 

– понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 

– аргументировать свою позицию и координировать ее с позициями партнеров в сотрудничестве при выработке общего 

решения в совместной деятельности; 

– продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учета интересов и позиций всех участников; 

– с учетом целей коммуникации достаточно точно, последовательно и полно передавать партнеру необходимую информацию 

как ориентир для построения действия; 

– задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и сотрудничества с партнером; 

– осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь; 

– адекватно использовать речевые средства для эффективного решения разнообразных коммуникативных задач, планирования 

и регуляции своей деятельности. 
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Предметные результаты 

Выпускник научится: 

– выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических 

качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной 

таблицы); 

– выполнять организующие строевые команды и приемы; 

– выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

– выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно); 

– выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объема); 

– выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

– выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

– играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам; 

– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

– плавать, в том числе спортивными способами; 

– выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 
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Уровень физической подготовленности учащихся 

1-4 класс 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание 

на низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-

во раз 

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

Подтягивание 

на  перекладине 

из виса кол-во 

раз (мальчики) 

 

Сгибание и 

разгибание рук 

девочки 

4 3-2 1  

 

 

12 

 

 

 

 

4-8 

 

 

 

2 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

118 – 120 115 – 117 105 – 114 116 – 118 113 – 115 95 – 112 
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Наклон вперед, 

не сгибая ног в 

коленях 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с 

высокого 

старта, с 

 

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

Челночный бег 

3 х 10 м 

 

9,9 и 

менее 

10,8-10,3 11,2 10,2 и 

менее 

11,3-10,6 11,7 

Бег 1000 м 

 

Без учета времени 

 

 

В результате освоения  содержания учебного предмета «Физическая культура» по окончании  1 класса учащиеся  

должны  иметь представление:  

- об особенностях зарождения и развития физической культуры, истории первых Олимпийских игр;  

- о способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении психических и биологических процессов в осуществлении  

двигательных актов;  

-  о  работе  мышц,  систем  дыхания,  кровообращения  при  выполнении  физических  упражнений,  о  способах  простейшего  контроля  над  

деятельностью этих систем;  

- о терминологии разучиваемых упражнений, их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;  

- о физических качеств и общих правилах их тестирования;  
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- об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки 

и  

поддержания достойного внешнего вида;  

- о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.  

 

должны научиться:  

-  составлять  и  правильно  выполнять  комплексы  утренней  гимнастики    и  комплексы  физических  упражнений  на  развитие  

координаций,  

гибкости, силы, на формирование правильной осанки; - выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, 

силы, скорости;  

- вести дневник самонаблюдения за физическими развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по 

внешним  

признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;  

- уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой.   

 

                                                                               Содержание программы 

1 класс 
Знания о физической культуре 

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. История зарождения древних 

Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, 

выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание). 

Способы физкультурной деятельности 

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих процедур; выполнение упражнений, 

развивающих быстроту и равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими 

упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы тела. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и 

колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом». 

Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в 

группировке; из стойки на лопатках полупереворот назад в стойку на коленях. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, упражнения на низкой перекладине — вис на 
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согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами. 

Легкая атлетика 

Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением частоты шагов. 

Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. 

Метание малого мяча на дальность из-за головы. 

Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в высоту с прямого разбега; со скакалкой. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Волна», «Неудобный бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, 

чей голос», «Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с 

обручами». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов номеров», «Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без 

дома», «Пустое место», «Мяч соседу», «Космонавты», «Мышеловка». 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по прямой, по дуге, с остановками по 

сигналу, между стойками, с обводкой стоек; остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко 

в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой». 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами правым и левым боком; бег спиной 

вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; подвижные игры: «Мяч 

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

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; специальные движения — подбрасывание мяча 

на заданную высоту и расстояние от туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 
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                                 Тематическое планирование  по физической культуре 1 класс    (3 часа в неделю)  

 
№ Разделы и темы Количество часов        

(уроков) 

1 Знания о физической культуре 4 

2 Способы физкультурной деятельности 6 

3 Физическое совершенствование: 

 

  гимнастика с основами акробатики 

легкая атлетика 

подвижные игры 

лыжная подготовка 

89 

 

14 

 

25 

 

30 

 

20 

 Всего 99 
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                    Что надо знать Характеристика видов деятельности учащихся 

 

Когда и как возникли физическая культура и спорт  

Сравнивают физкультуру и спорт эпохи Античности с современными физкультурой и 

спортом. Называют движения, которые выполняют первобытные люди на рисунке. Изучают 

рисунки, на которых изображены античные атлеты, и называют виды соревнований, в 

которых они участвуют 

Современные Олимпийские игры 
Исторические сведения о развитии современных Олимпийских игр (летних 

и зимних). Роль Пьера де Кубертена в их становлении. Идеалы и символика 

Олимпийских игр. Олимпийские чемпионы по разным видам спорта 

 

Объясняют смысл символики и ритуалов Олимпийских игр. Определяют цель возрождения 

Олимпийских игр. Объясняют роль Пьера де Кубертена в становлении олимпийского 

движения. Называют известных российских и зарубежных чемпионов Олимпийских игр 

Что такое физическая культура 
Физическая культура как система регулярных занятий физическими

1
 

упражнениями, выполнение закаливающих процедур, использование 

естественных сил природы. Связь физической культуры с укреплением 

здоровья (физического, социального и психологического) и влияние на 

развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, со-

циальное). Роль и значение занятий физической культурой и поддержание 

хорошего здоровья для успешной учёбы и социализации в обществе 

 

Раскрывают понятие «физическая культура» и анализируют положительное влияние её 

компонентов (регулярные занятия физическими упражнениями, закаливающие процедуры, 

личная гигиена) на укрепление здоровья и развитие человека. 
Определяют признаки положительного влияния занятий физкультурой на успехи в учёбе 

Твой организм (основные части тела человека, основные внутренние 

органы, скелет, мышцы, осанка) 
Строение тела, основные формы движений (циклические, ациклические, 

вращательные), напряжение и расслабление мышц при их выполнении. 
Упражнения на улучшение осанки, для укрепления мышц живота и спины, 

для укрепления мышц стоп ног. 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил здорового образа жизни 

 

 

Устанавливают связь между развитием физических качеств и основных систем организма. 
Характеризуют основные части тела человека, формы движений, напряжение и расслабление 

мышц при их выполнении, работу органов дыхания и сердечно-сосудистой системы во время 

двигательной деятельности. Выполняют упражнения на улучшение осанки, для укрепления 

мышц живота и спины, для укрепления мышц стоп ног. Узнают свою характеристику с 

помощью теста «Проверь себя» 

Сердце и кровеносные сосуды 

Работа сердечно-сосудистой системы во время движений и передвижений 

человека. Укрепление сердца с помощью занятий физическими упраж-

нениями 

 

Устанавливают связь между развитием физических качеств и работой сердца и кровеносных 

сосудов. Объясняют важность занятий физическими упражнениями, катания на коньках, 

велосипеде, лыжах, плавания, бега для укрепления сердца 
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Органы чувств 

Роль органов зрения и слуха во время движений и передвижений человека. 

Строение глаза. Специальные упражнения для органов зрения. 

Орган осязания — кожа. Уход за кожей 

 

Устанавливают связь между развитием физических качеств и органами чувств. Объясняют 

роль зрения и слуха при выполнении основных движений. 

Выполняют специальные упражнения для органов зрения. Анализируют советы, как беречь 

зрение, слух, как ухаживать за кожей. Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют 

ответы своих сверстников 

Личная гигиена 

Правила личной гигиены (соблюдение чистоты тела, волос, ногтей и по-

лости рта, смена нательного белья) 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил личной гигиены 

 

Учатся правильному выполнению правил личной гигиены. Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы своих сверстников. Дают оценку своему уровню личной 

гигиены с помощью тестового задания «Проверь себя» 

Закаливание 

Укрепление здоровья средствами закаливания. Правила проведения зака-

ливающих процедур.  

Игра «Проверь себя» на усвоение правил закаливания 

 

Узнают правила проведения закаливающих процедур. Анализируют правила безопасности 

при проведении закаливающих процедур. Дают оценку своему уровню закалённости с по-

мощью тестового задания «Проверь себя». Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников 

Мозг и нервная система 

Местонахождение головного и спинного мозга в организме человека. Цен-

тральная нервная система. Зависимость деятельности всего организма от 

состояния нервной системы. Положительные и отрицательные эмоции. 

Важная роль работы мозга и центральной нервной системы в физкультур-

ной и спортивной деятельности. Рекомендации, как беречь нервную систему 

 

Получают представление о работе мозга и нервной системы. Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы своих сверстников. Обосновывают важность рекомендаций, 

как беречь нервную систему 

Органы дыхания 

Роль органов дыхания во время движений и передвижений человека. Важ-

ность занятий физическими упражнениями и спортом для улучшения 

работы лёгких. Как правильно дышать при различных физических 

нагрузках 

 

Получают представление о работе органов дыхания. Выполняют упражнения на разные виды 

дыхания (нижнее, среднее, верхнее, полное) 

Органы пищеварения 

Работа органов пищеварения. 

Важность физических упражнений для укрепления мышц живота и работы 

кишечника 

 

Получают представление о работе органов пищеварения. 

Комментируют схему органов пищеварения человека. Объясняют, почему вредно 

заниматься физическими упражнениями после принятия пищи 
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Пища и питательные вещества 

Вещества, которые человек получает вместе с пищей, необходимые для 

роста и развития организма и для пополнения затраченной энергии. 

Рекомендации по правильному усвоению пищи. 

Игра «Проверь себя» на усвоение рекомендаций правильного употребления 

пищи 

 

Узнают, какие вещества, необходимые для роста организма и для пополнения затраченной 

энергии, получает человек с пищей. Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют 

ответы своих сверстников. Обосновывают важность рекомендаций правильного 

употребления пищи. Дают оценку своим привычкам, связанным с приёмом пищи, с 

помощью тестового задания «Проверь себя» 

Вода и питьевой режим 

Питьевой режим при занятиях физическими упражнениями, во время 

тренировок и туристских походов 

 

Усваивают азы питьевого режима во время тренировки и похода. Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы своих сверстников 

Тренировка ума и характера 

 

Режим дня, его содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и её 

влияние на самочувствие и работоспособность человека. Физкультминутки 

(физкультпаузы), их значение для профилактики утомления в условиях 

учебной и трудовой деятельности. Физические упражнения и подвижные 

игры на удлинённых переменах, их значение для активного отдыха, 

укрепления здоровья, повышения умственной и физической работоспо-

собности, выработки привычки к систематическим занятиям физическими 

упражнениями.  

Игра «Проверь себя» на усвоение рекомендаций по соблюдению режима дня 

 

Учатся правильно распределять время и соблюдать режим дня. 

Определяют назначение утренней зарядки, физкультминуток, их роль и значение в 

организации здоровьесберегающей жизнедеятельности. Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников. 

 

 

Дают оценку своим привычкам, связанным с режимом дня, с помощью тестового задания 

«Проверь себя» 

 

Спортивная одежда и обувь 

 

Требования к одежде и обуви для занятий физическими упражнениями и 

спортом (в помещении, на открытом воздухе, при различных погодных ус-

ловиях). Рекомендации по уходу за спортивной одеждой и обувью.  

Игра «Проверь себя» на усвоение требований к одежде и обуви для занятий 

физическими упражнениями 

 

 

Руководствуются правилами выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года 

и погодных условий. Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих 

сверстников. С помощью тестового задания «Проверь себя» оценивают собственное 

выполнение требований к одежде и обуви для занятий физическими упражнениями, а также 

рекомендаций по уходу за спортивной одеждой и обувью 
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Самоконтроль 

 

Понятие о физическом состоянии как уровне физического развития, фи-

зической готовности и самочувствия в процессе умственной, трудовой и 

игровой деятельности. Измерение роста, массы тела, окружности грудной 

клетки, плеча и силы мышц. Приёмы измерения пульса (частоты сердечных 

сокращений до, во время и после физических нагрузок). Тестирование 

физических (двигательных) способностей (качеств): скоростных, 

координационных, силовых, выносливости' гибкости. Выполнение ос-

новных движений с различной скоростью, с предметами, из разных 

исходных положений (и. п.), на ограниченной площади опоры и с ограни-

ченной пространственной ориентацией.  

 

Игра «Проверь себя» на усвоение требований самоконтроля 

 

Учатся правильно оценивать своё самочувствие и контролируют, как их организмы 

справляются с физическими нагрузками. Определяют основные показатели физического раз-

вития и физических способностей и выявляют их прирост в течение учебного года. 

Характеризуют величину нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений. 

Оформляют дневник самоконтроля по основным разделам физкультурно-оздоровительной 

деятельности и уровню физического состояния. 

Выполняют контрольные упражнения (отжимание, прыжки в длину и в высоту с места, 

подбрасывание теннисного мяча, наклоны). Результаты контрольных упражнений 

записывают в дневник самоконтроля. 

Дают оценку своим навыкам самоконтроля с помощью тестового задания «Проверь себя» 

 

Первая помощь при травмах 

 

Травмы, которые можно получить при занятиях физическими упражнения-

ми (ушиб, ссадины и потёртости кожи, кровотечение).  

Игра «Проверь себя» на усвоение правил первой помощи. Подведение итогов 

игры 

 

Руководствуются правилами профилактики травматизма. В паре со сверстниками 

моделируют случаи травматизма и оказания первой помощи. Дают оценку своим знаниям о 

самопомощи и первой помощи при получении травмы с помощью тестового задания 

«Проверь себя». Подводят итоги игры на лучшее ведение здорового образа жизни. 

 

 

 

 

 

                                                                                                                Что надо уметь 

Бег, ходьба, прыжки, метание  
1—2 классы 
Овладение знаниями. Понятия: короткая дистанция, бег на скорость, бег на 

выносливость; названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в 

прыжках в длину и в высоту. 
 
Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей. Ходьба обычная, 

на носках, на пятках, в полуприседе, с различным положением рук, под счёт учителя, 

коротким, средним и длинным шагом. Сочетание различных видов ходьбы с коллектив-

ным подсчётом, с высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением 2—3 

препятствий по разметкам.  

 

 
Усваивают основные понятия и термины в беге, прыжках и 

метаниях и объясняют их назначение. 
 

 
Описывают технику выполнения ходьбы, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

упражнений в ходьбе. Применяют вариативные упражнения в 

ходьбе для развития координационных способностей. Выбирают 
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Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей. 

Обычный бег, с изменением направления движения по указанию учителя, коротким, 

средним и длинным шагом. Обычный бег в чередовании с ходьбой до 150 м, с пре-

одолением препятствий (мячи, палки и т.п.). Обычный бег по размеченным участкам 

дорожки, челночный бег 3 × 5 м, 3 × 10м, эстафеты с бегом на скорость.  
 
Совершенствование навыков бега и развитие выносливости. Равномерный, медленный, 

до 3—4 мин, кросс по слабопересечённой местности до 1 км.  
 
Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных способностей. 

Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров», «Круговая эстафета» (расстояние 5—15 

м). Бег с ускорением от 10 до 15 м (в 1 классе), от 10 до 20м (во 2 классе). Соревнования 

(до 60 м).  
 
Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей. На одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 90°; с продвижением 

вперёд на одной и на двух ногах; в длину с места, с высоты до 30 см; с разбега (место 

отталкивания не обозначено) с приземлением на обе ноги, с разбега и отталкивания 

одной ногой через плоские препятствия; через набивные мячи, верёвочку (высота 30—

40см) с 3—4 шагов; через длинную неподвижную и качающуюся скакалку; 

многоразовые (от 3 до 6 прыжков) на правой и левой ноге. На одной и на двух ногах на 

месте с поворотом на 180°, по разметкам, в длину с места, в длину с разбега, с зоны 

отталкивания 60—70 см, с высоты до 40 см, в высоту с 4—5 шагов разбега, с места и с 

небольшого разбега, с доставанием подвешенных предметов, через длинную 

вращающуюся и короткую скакалку, многоразовые (до 8 прыжков). 
 
Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей. Игры с прыжками с использованием скакалки. Прыжки через стволы 

деревьев, земляные возвышения и т. п., в парах. Преодоление естественных препятствий.  
 
Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей. Метание малого мяча с места на дальность, из положения стоя грудью в 

направлении метания; на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель 

индивидуальный темп ходьбы, контролируют его по частоте 

сердечных сокращений. 
Описывают технику выполнения беговых упражнений, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 
Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. 
 

 

 
Применяют беговые упражнения для развития коор-

динационных, скоростных способностей. 
 
Выбирают индивидуальный темп передвижения, контролируют 

темп бега по частоте сердечных сокращений. 
 

 

 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе освоения беговых 

и прыжковых упражнений, при этом соблюдают правила 

безопасности. 
Включают прыжковые упражнения в различные формы занятий 

по физической культуре. 
Применяют прыжковые упражнения для развития скоростно-

силовых и координационных способностей. 
 

 

 
Закрепляют в играх навыки прыжков и развивают скоростно-

силовые и координационные способности. 
 

 
Описывают технику выполнения метательных упражнений, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 



22 

 

(2 × 2м) с расстояния 3—4 м. Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди 

вперёд-вверх, из положения стоя ноги на ширине плеч, грудью в направлении метания; 

на дальность. Метание малого мяча с места, из положения стоя грудью в направлении 

метания на дальность и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель 

(2 × 2м) с расстояния 4—5 м, на дальность отскока от пола и от стены. Бросок набивного 

мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперёд-вверх, из положения стоя грудью в 

направлении метания; снизу вперёд-вверх из того же и. п. на дальность.  
 
Самостоятельные занятия. Равномерный бег (до 6 мин). Соревнования на короткие 

дистанции (до 30 м). Прыжковые упражнения на одной и двух ногах. Прыжки через 

небольшие (высотой 40 см) естественные вертикальные и горизонтальные (до 100 см) 

препятствия. Броски больших и малых мячей, других легких предметов на дальность и в 

цель (правой и левой рукой). 

 
Демонстрируют вариативное выполнение метательных 

упражнений. 
 

 

 
Составляют комбинации из числа разученных упражнений и 

выполняют их. 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 1 класс 
 

№ 

п/п 

                      Тема урока Кол-во 

часов 

Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности – 1 ч.  

1 1 Урок – сказка «Понятие о физической культуре. Правила по технике безопасности на 

уроках физической культуры». Комплексы упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища. Игра «Пингвины с мячом»..  

1 

Легкая атлетика – 12 ч.  

2 1 Урок – путешествие. «Ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с 

различным положением рук под счет коротким, средним и длинным шагом».  Игра 

«Быстро по своим местам». Правила по технике безопасности на уроках лёгкой 

атлетики. 

1 

3 2 Спортивный калейдоскоп. Сочетание различных видов ходьбы и бега. Учёт по бегу 

на 30 м.  Игра «Слушай сигнал». 
1 

4 3 Спортивный марафон.  Обычный бег, бег с изменение направления движения. Бег в 

чередовании с ходьбой. Игра «Кошки - мышки». Игра «Вызов». Развитие скоростных 

качеств. 
 

1 

5 4 Спортивный марафон. «Бег с преодолением препятствий». Игра «С кочки на кочку». 

ОРУ. Игра «Два Мороза». Развитие скоростно-силовых качеств 
1 

6 5 Спортивный марафон. Бег по размеченным участкам дорожки. ОРУ. Игра «У ребят 

порядок строгий». Развитие скоростно-силовых качеств. 
1 

7 6 Урок – игра Челночный бег. Игра «Ястреб и утка». ОРУ. Развитие выносливости. 

Понятие скорость бега. 
Учёт по прыжкам в длину. 

1 

8 7 Спортивный марафон  
«Совершенствование навыков бега.   Медленный бег до 3 мин». ОРУ. Подвижная 

игра «Кто быстрее встанет в круг?» Прыжки с продвижением вперёд. 
 

1 

  Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности – 1 ч.  
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9 8 Режим дня и личная гигиена. Подвижные игры во время прогулок: правила 

организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Игра «Шишки-желуди-

орехи». 

1 

10 9 Эстафеты. Бег с ускорением. Игра «Быстро в круг». ОРУ. Развитие скоростно-

силовых качеств.  Челночный бег. 
1 

11 10 Броски большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы. ОРУ. 

Игра «Воробьи и вороны». Развитие скоростно-силовых качеств. ТБ при 

метании набивного мяча. 

1 

12 11 Спортивный марафон  
«Совершенствование навыков бега. Медленный бег до 3 мин». Подвижная игра 

«Невод». 
Метание малого мяча из положения стоя грудью в направлении метания мяча. 

 

13 12 Эстафеты с мячами. Игра «Бросай поймай». Развитие координации. Метание малого 

мяча из положения стоя. 
 

 

14 13 Прыжок в длину с места, с разбега, с отталкиванием одной и приземлением на две. 

Эстафеты. ОРУ. Игра « Мышеловка». Развитие 
 

Подвижные игры – 12 ч.  

15 1  Игры на закрепление и совершенствование навыков бега (разучивание игры «К 

своим флажкам»). 
Правила по технике безопасности на уроках подвижных и спортивных игр. 

1 

16 2 Игры на закрепление и совершенствование развития скоростных 

способностей (разучивание игры «Пятнашки»). 

1 

17 3 Игры на закрепление и совершенствование навыков в прыжках (разучивание 

игры «Прыгающие воробушки»). 

1 

18 4 Игры на закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность 

(игра «Кто дальше бросит», «Метко в цель»). 

1 

19 5 Игры на закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность 

(игра «Точный расчет»). Учёт по бегу на 1000 м. 

1 

20 6 Урок – путешествие «Упражнения на внимание». Подвижная игра «Охотники и 

утки». Равномерный бег 5 мин. Чередование ходьбы и бега. 

1 

21 7 Спортивный калейдоскоп «Упражнения на ловкость и координацию». Подвижная 

игра «Удочка». Равномерный бег 5 мин. Чередование ходьбы и бега. 
1 
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22 8 Ведение и  передача баскетбольного мяча. 
Подвижная игра «Круговая охота». 
 Чередование ходьбы и бега 
 

1 

23 9 Подвижные игры с баскетбольным мячом. Подвижная игра «Передал — садись». 
Равномерный бег 5 мин. Чередование ходьбы и бега. 

1 
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10 

Подвижные игры с баскетбольным мячом. Подвижная игра «Передал — садись». 
Равномерный бег 6 мин. Чередование ходьбы и бега (бег 50 м. ходьба 100 м.) 

1 

25 11 Равномерный бег 6 мин. Чередование ходьбы и бега (бег 50 м. ходьба 100 м.)   

Подвижная игра «Не давай мяча водящему». Весёлые старты. 
1 

26 12 Спортивный марафон «Внимание, на старт». 
Игра «Капитаны». Инструктаж по ТБ. Акробатика, организующие команды и 

приёмы. 

1 

27 13 Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание. Комплексы упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища. 
Игра «Не давай мяча водящему 

 

Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности – 1 ч. 

28 1 Урок – путешествие «Возникновение первых соревнований. Зарождение 

Олимпийских игр». Подвижная игра «Горелки». 
1 

  Гимнастика с элементами акробатики – 14 ч.  

29 1 Строевые команды. Построения и перестроения. Игра «Класс, смирно!». 
Правила по технике безопасности на уроках гимнастики с элементами акробатики. 

Игра «Змейка». Лазание по гимнастической стенке. 

1 

30 2 Группировка, перекаты в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях». 

Подвижная игра «Иголка и нитка». 
1 

31 3 Акробатические упражнения. «Кувырок вперед в упор присев». Подвижная игра 

«Тройка». 
1 

32 4 Гимнастический мост из положения лежа на спине.  Перекаты в группировке,  лёжа 

на животе и из упора лёжа. Игра «Раки». 
1 

33 5 Стойка на лопатках. Перекаты в группировке,  лёжа на животе и из упора лёжа. Игра 

«Через холодный ручей». 
1 

34 6 Стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке), ходьба по 

гимнастической скамейке, повороты на 90º. Подвижная игра « Пройди бесшумно». 
1 
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35 7 Передвижения по гимнастической стенке. Висы, перемахи. Игра «Конники-

спортсмены». 
1 

36 8 Урок – соревнование «Лазание по гимнастической скамейке. Подтягивание лежа на 

животе по горизонтальной скамейке». Подвижная игра «Отгадай, чей голос». 
1 

37 9 Перелезание через гимнастического коня. Игра «Не урони мешочек». 1 

38 10 Урок – соревнование «Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания». Подвижная игра «Посадка картофеля». 

1 

39 11 Акробатические комбинации. Игра «Парашютисты». Прикладная гимнастика. 

Передвижение по гимнастической стенке. 
1 

40 12 ОРУ с гимнастической палкой. Подвижная игра «Охотники и утки». 
 Лазание по гимнастической стенке. 

1 

41 13 Основная стойка. Построение в шеренгу и колону по одному. Группировка. 

Перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях. Игра 

«Медвежата за медом». Развитие координационных способностей. Название 

основных гимнастических снарядов. 

1 

42 14 Лазание по гимнастической стенке и канату. Лазание по гимнастической стенке в 

упоре присев. Подтягивание лежа на животе по гимнастической скамейке. 

Перелезание через горку матов. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игра 

«Кузнечики». Развитие силовых качеств. 

 

Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности – 1 ч. 
43 15 Урок – викторина «Основные способы передвижения. Представление о 

физическихупражнениях». Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползанье, как жизненно 

важные способы передвижения человека; Правила предупреждения травматизма 

Подвижная игра «Петрушка на скамейке». 

 

Подвижные игры – 4 ч. 

44 1 Гимнастика с основами акробатики: «У медведя во бору», «Бой петухов». 1 

45 2 Гимнастика с основами акробатики: «Салки-догонялки», «Змейка» 1 

46 3 Гимнастика с основами акробатики: «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей». 1 

47 4 Передвижение по наклонной гимнастической скамейке. Игры на координацию. 1 
Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности – 2 ч. 

48 1 Урок – игра. Основные физические качества (сила, быстрота, выносливость, 

гибкость, равновесие). Игра «Слушай сигнал». Весёлые старты. 
1 

49 2 Значение занятиями лыжами для укрепления здоровья. Способы  самоконтроля.  
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Дыхание при ходьбе. 
 

Лыжная подготовка – 20 ч. 

50 1 Техника безопасности при занятиях на лыжах. Лыжная строевая подготовка. 1 

51 2 Построение в шеренгу с лыжами в руках. Переноска и надевание лыж. Ступающий и 

скользящий шаг без палок и с палками..  
1 

52 3 Разучивание скользящего шага. 1 

53 4 Передвижение скользящим шагом. Повороты переступанием на месте. 1 

54 5 Передвижение скользящим шагом. 1 

55 6 Передвижение скользящим шагом.  Игра «Салки на марше». 1 

56 7 Передвижение скользящим шагом. «Салки на марше». Эстафета на лыжах. 1 

57 8 Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. Игра «На буксире». 1 

58 9 Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. Игра «На буксире». 1 

59 10 Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. Игра «Финские санки».  

60 11 Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. Игра «Финские санки».  

61 12 Попеременно двухшажный ход. Игра «Два дома».  Игры на лыжах  

62 13 Попеременно двухшажный ход. Игра «По местам».  

63 14 Попеременно двухшажный ход. Игра «День и ночь».  

64 15 Попеременно двухшажный ход. ОРУ на лыжах.  

65 16 Спуск с небольшого склона. Подъем лесенкой. Игра «Кто дольше прокатится».  

66 17 Спуск с небольшого склона. Подъем лесенкой. Игра «Кто дольше прокатится». 
 Игра «Кто быстрее взойдет в гору». 

 

67 18 Попеременно двухшажный ход с палками. Подъем елочкой. Игра «Кто быстрее 

взойдет в гору». 
 

68 19 Прохождение дистанции 1 км.  Подъем елочкой.  

69 20 Прохождение дистанции 1 км. Подъем елочкой.  
Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности – 1 ч. 1 

70 1 Историческое путешествие «Зарождение древних Олимпийских игр».   1 
Подвижные игры – 4 ч. 1 

71 1 Закрепление передвижений, подъёмов, спусков. Игра «Быстрый лыжник». 1 

72 2 Закрепление передвижений, подъёмов, спусков. Игры «Кто дальше скатится с 

горки». 
1 
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73 3 Лыжные эстафеты. Игра «За мной». 1 

74 4 Лыжные эстафеты. Игра «Охотники и зайцы».  
Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности – 2ч.  

75 1 Влияние физических упражнений на осанку. Приемы закаливания. Понятие 

«обморожение». 
1 

76 2 Историческое путешествие «Зарождение физической культуры на территории 

Древней Руси». 
1 

  Легкая атлетика – 13 ч.  

77 1 Бег на 30 метров. Прыжки в длину с разбега. Подвижная игра «Ловишка». ТБ во 

время прыжка в длину. 
1 

78 2 Бег на 60 метров. Прыжки в длину с разбега. 
Подвижные игры на прыгучесть и выносливость. 

1 

79 3 Прыжки в длину с разбега. ОРУ со скакалками. Прыжки. 1 

80 4 Прыжки в длину с разбега. Прыжки через скакалку. 1 

81 5 Бег. Метание на дальность. 1 

82 6 Бег. Метание на дальность.. 1 

83 7 Прыжки со скакалкой. Подвижная игра «Кот и мыши». 1 

84 8 Игры с использованием скакалки. Подвижная игра «Невод». 1 

85 9 Прыжок в высоту. «Челночный» бег. Игры с большим мячом. 1 

86 10 Прыжок в высоту. «Челночный» бег. Игры с большим мячом.  

87 11 Кроссовая подготовка. Перебрасывание большого мяча.  

88 12 Кроссовая подготовка. ОРУ с большим мячом. Перебрасывание большого мяча.  

89 13 Кроссовая подготовка. Ведение большого мяча. Игры с мячом  
Подвижные игры – 9 ч.  

90 1 Эстафеты с мячами. Игра «Бросай - поймай» . Развитие координации  
91 2 Игра «Третий лишний». ОРУ в парах. Развитие выносливости.  
92 3 Эстафеты с большими и малыми мячами. ОРУ в парах.  Игра «Пятнашки». Развитие 

прыжковых качеств. 
 

93 4 Игра «Воробьи и вороны». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Элементы игры в футбол. Ведение футбольного мяча ногами. 
 

94 5 Элементы игры в футбол. Ведение футбольного мяча между предметами, передача 

мяча. ОРУ. Развитие выносливости 
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95 6  Игры с мячом. Развитие скоростно-силовых качеств.  
96 7 Игра «Воробьи и вороны». ОРУ без предметов. Развитие выносливости.  
97 8 ОРУ в движении. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 
 

98 9 Эстафеты. Развитие координации.  
Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности – 1 ч.  

99 1 Правила поведения при купании в водоемах во время  летних каникул.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




