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Рабочая программа по предмету «ФИЗКУЛЬТУРА» 

Для 1-4 классов 

Пояснительная записка 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная система человека с общеразвивающей 

направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

С учётом этих особенностей целью примерной программы по физической культуре является формирование у учащихся начальной 

школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. 

Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

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

жизнеобеспечивающих систем организма; 

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

техническим действиям из базовых видов спорта; 

• формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом 

развитии и физической подготовленности; 

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

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

подготовленности. 

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ 

физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является 

средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в 

метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), 

выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального образования по физической культуре являются: 

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели; 

— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

— умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и 

взрослыми людьми. 

 

 

 

Место учебного предмета в учебном плане 

— Согласно базисному (образовательному) плану образовательных учреждений РФ всего на изучение физической культуры в 3 классе  

(3ч в неделю, 34 учебные недели). 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

— Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание творческих, компетентных и успешных граждан 

России, способных к активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. В процессе освоения курса у 



учащихся начальной школы укрепляется здоровье, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и 

предметной деятельности. 

                                       Структура курса 

Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции двигательной деятельности с 

выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое 

совершенствование». 

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной 

активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-педагогические основы 

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

Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной организации предметной деятельности, 

отражающейся в соответствующих способах организации, исполнения и контроля. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие школьников, их 

всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, 

подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функциональной 

направленностью. 

Сохраняя определённую традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая программа соотносит 

учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представлены в соответствующих тематических разделах: «Гимнастика с 

основами акробатики», «Лёгкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры».При этом каждый тематический раздел программы 

дополнительно включает подвижные игры, которые по своему содержанию и направленности согласуются с соответствующим видом 

спорта. 

В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный раздел «Общеразвивающие упражнения». В данном 

разделе предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и дополнительно сгруппированы внутри разделов по 

признакам функционального воздействия на развитие основных физических качеств. Такое изложение материала позволяет учителю 

отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность 

в развитии основных физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, 

условий проведения различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

. 

В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов программы и приводятся характеристики деятельности 

учащихся. Данные характеристики ориентируют учителя физической культуры на результаты педагогического процесса, которые должны 

быть получены в конце освоения содержания учебного курса. 

В программе освоение учебного материала из практических разделов функционально сочетается с освоением знаний и способов 

двигательной деятельности. Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по истории физической 

культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности предусматривает обучение школьников элементарным умениям 

самостоятельно контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь при лёгких травмах. 

Овладение этими умениями соотносится в программе с освоением школьниками соответствующего содержания практических и 

теоретических разделов. 



К формам организации занятий по физической культуре в начальной школе относятся разнообразные уроки физической культуры, 

физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями. 

Для более качественного освоения предметного содержания Настоящей программы рекомендуется уроки физической культуры 

подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной 

направленностью. 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со способами и правилами организации 

самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее 

изученного материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической культуре, 

особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления 

разучиваемых физических упражнений. 

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для обучения практическому материалу разделов 

гимнастики, лёгкой атлетики, подвижных игр, лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но 

только те, которые касаются предмета обучения (например, названия упражнений или описание техники их выполнения и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно используются для развития физических качеств и решения 

соответствующих задач в рамках относительно жёсткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его 

основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью 

необходимо формировать у школьников представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и её влиянии 

на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля над её 

величиной (в начальной школе по показателям частоты сердечных сокращений). 

 

Содержание начального общего образования по учебному предмету 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению 

здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения 

человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви 

и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности физической 

культуры разных народов. Её связь с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической 

культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая 

подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 



Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных 

занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, 

показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий 

по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

 Гимнастика с основами акробатики. 

 Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Общеразвивающие упражнения с предметами. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; 

гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение 

лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев 

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

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи, упражнения в висе. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, 

опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление 

полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке, лазание по 

канату. 

Упражнения на освоение навыков равновесия. Стойка на носках, одной ноге, ходьба по гимнастической скамейке, приставными 

шагами; повороты на 90, кругом стоя и при ходьбе. 

Лёгкая атлетика 

 Различные виды ходьбы.На носках, пятках, в полуприседе; коротким, средним, длинным шагом; с высоким подниманием бедра. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных 

исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением, чередование ходьбы и бега, до 400 м, 6-минутный бег, 

эстафеты. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание, 

многоразовые. 

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



Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Подвижные и спортивные игры. 

 На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, 

силу, ловкость и координацию. 

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту. 

На материале спортивных игр: 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. Народные подвижные 

игры разных народов. 

Общеразвивающие упражнения* 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; 

наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, 

скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; 

комплексы упражнений, включающие максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по 

развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и 

остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, 

поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, 

туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих висы, 

упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и 

последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа ласточка на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на 

переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; 

передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.  

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; 

комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в 

движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища 

с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы); 

комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и с увеличивающимся отягощением; лазанье с 

дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре 

присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на 

гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд поочерёдно на правой и левой ноге, на 

месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; 

переноска партнёра в парах. 

На материале лёгкой атлетики 



Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных 

положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных 

положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля 

теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся 

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

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15-20 см); передача 

набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1-2 кг) одной рукой и 

двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых 

нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым 

боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с 

последующим спрыгиванием. 

Тематическое планирование по физической культуре 3 класс 

№ 

п/п 

Тема урока Колич

ество 

часов 

Характеристика основной деятельности 

ученика 

Дата  

Пров. 

I – четверть (26 ч.)  

Легкая атлетика – 12 ч.  

1 Правила поведения в спортивном зале и на спортивной 

площадке. Обучение высокому старту. Круговая 

эстафета. Бег 2мин. 

1 Правильно выполнять основы движения в ходьбе, 

беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать 

до 60 м по ровной открытой местности, бегать в 

равномерном темпе до 4 минут; стартовать из 

различных исходных положений; отталкиваться и 

приземляться на ноги в яму для прыжков после 

быстрого разбега с 7-9 шагов; преодолевать с 

помощью бега и прыжков полосу из 3-5 

препятствий, метать небольшие предметы и мячи 

массой до 150гр на дальность с места и с 1-3 

шагов разбега из разных исходных положений 

правой и левой рукой; толкать и метать набивной 

мяч массой 1 кг одной и двумя руками из 

различных исходных положений; метать малым 

мячом в цель на расстоянии 10(7) метров 

 

1.09 

2 Закрепление высокого старта. ОРУ беговые. Строевые 

упражнения: повороты на месте, элементы 2 класса. 

Круговая эстафета. Бег 2мин. СМ- Игры народов 

Крайнего Севера. 

1 2 

3 Совершенствование высокого старта. Беговые 

упражнения. Строевые упражнения. Круговая эстафета. 

Бег 2мин. 

1 7 

4 Обучение прыжка в длину с разбега. 

Совершенствование беговых упражнений и высокого 

старта. «Салки» в различных вариантах. Бег 3мин. 

1 8 

5 Оценивание результата в беге на 30м. Обучение 

метанию мяча на дальность с места. Закрепление 

прыжка в длину с разбега. Совершенствование старта и 

1 9 



прыжковых упражнений. «Салки» в различных 

вариантах. Бег 3мин. СМ- Игра «Зайцы и собаки» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Правильно выполнять основы движения в ходьбе, 

беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать 

до 60 м по ровной открытой местности, бегать в 

равномерном темпе до 4 минут; стартовать из 

различных исходных положений; отталкиваться и 

приземляться на ноги в яму для прыжков после 

быстрого разбега с 7-9 шагов; преодолевать с 

помощью бега и прыжков полосу из 3-5 

препятствий, метать небольшие предметы и мячи 

массой до 150гр на дальность с места и с 1-3 

шагов разбега из разных исходных положений 

правой и левой рукой; толкать и метать набивной 

мяч массой 1 кг одной и двумя руками из 

различных исходных положений; метать малым 

мячом в цель на расстоянии 10(7) метров 

6 Оценивание высокого старта и прыжка в длину с места. 

Закрепление метания мяча с места. Совершенствование 

прыжка в длину с разбега. ОРУ прыжковые упражнения. 

Игра «Салки». Бег 3 мин. 

1 14 

7 Оценивание прыжков в высоту с места. Разучивание 

метания мяча в цель с 6м. Совершенствование прыжка в 

длину с разбега и метания мяча на дальность. 

Прыжковые упражнения. Игра «Белые медведи». Бег 

4мин. 

1 15 

8 Оценивание челночного бега 3х10м. Совершенствование 

метания мяча в цель и на дальность. Прыжки в длину с 

разбега. Игра «Белые медведи». Бег 4мин. СМ- Игра 

«Зайцы и собаки» 

1 16 

9 Оценивание прыжка в длину с разбега. 

Совершенствование метаний мяча в цель и на дальность. 

Прыжковые упражнения. Игра «Белые медведи». Бег 

4мин. 

1 21 

10 Оценивание метания мяча на дальность с места и 

наклоны вперед сидя на полу. Разучивание комплекса 

типа зарядки. Игра «Воробьи-вороны». Бег 5 мин. 

1 22 

11 Оценивание метания мяча в цель с 6м. Закрепление ОРУ 

типа зарядки. Игра «Воробьи-вороны». Бег 5мин. СМ- 
Игра «Волк и олени» 

1 23 

12 Оценивание результата в беге на 1000м и подтягивания 

на перекладине. Совершенствование комплекса зарядки. 

Игра «Воробьи-вороны».  

1 28 

Спортивные  и подвижные игры  с баскетболом - 10 часов  

13 Разучивание передач мяча в парах. Круговая эстафета. 1 Уметь играть в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метаниями; владеть мячом; держание 

передачи на расстояние до 5 м, ловля, ведение, 

броски в процессе соответственно подобранных 

подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно 

воздействующих на организм. 

 

29 

14 Разучивание ведения мяча на месте. Закрепление 

передач мяча в парах. Круговая эстафета. СМ- Игра 

«Волк и олени» 

1 30 

15 Оценивание ОРУ типа зарядки. Разучивание ведения 

мяча в ходьбе. Закрепление ведения мяча на месте. 

Круговая эстафета. 

1 05.10 



16 Совершенствование передач мяча в парах и ведение 

мяча на месте. Закрепление ведение мяча в ходьбе. Игра 

«Салки». 

1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 

17 Совершенствование баскетбольных приемов. 

Разучивание перестроение из одной шеренги в две. Игра 

«Салки». СМ- Игра «Охота на куропаток» 

1 7 

18 Оценивание передач мяча в парах. Совершенствование 

ведений. Строевые упражнения на перестроения. Игра 

«Салки». 

1 12 

19 Оценивание ведения мяча на месте. Совершенствование 

ведений и передач мяча. Игра «Белые медведи». 

1 13 

20 Оценивание ведения мяча в ходьбе. Совершенствование 

передач и ведений в шаге. Игра «Белые медведи». СМ- 

Игра «Охота на куропаток» 

1 14 

21 Совершенствование строевых приемов. Различные 

передачи и ведения баскетбольного мяча. Игра 

«Воробьи-вороны». 

1 19 

22 Совершенствование передач и ведений мяча на месте и в 

ходьбе. Игра «Воробьи-вороны». 

1 20 

Подвижные игры с элементами футбола — 5 ч.  

23-24 Совершенствование ведения мяча. Эстафеты с 

элементами футбола. СМ- Игра «Похитители огня» 

2 Уметь играть в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метаниями; владеть мячом; держание 

передачи на расстояние до 5 м, ловля, ведение, 

броски в процессе соответственно подобранных 

подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно 

воздействующих на организм. 

21-26 

 II – четверть (22 ч.)   

25-26 Разучивание ОРУ с футбольными мячами. 

Совершенствование приемов ведения мяча. СМ-Игра 

«Похитители огня» 

2 27-28 

27 Совершенствование передач и ведения мяча в 

эстафетах. 

1 09.11 

Гимнастика 21 час  

28 Ознакомление с правилами безопасности на уроках 

гимнастики. ОРУ комплекс типа зарядки. Лазание по 

канату. Повторение перекатов в группировке, кувырка в 

сторону. Игры с использованием обручей. 

1 Ходить, бегать и прыгать при изменении длины, 

частоты и ритма; выполнять строевые 

упражнения, рекомендованные комплексной 

программой для учащихся 1-4 классов; 

принимать основные положения и осуществлять 

движения рук, ног, туловища без предметов и с 

предметами ( большими и малыми мячами, 

10 

29 Передвижения змейкой. ОРУ комплекс типа зарядки. 

Повторение стойки на лопатках согнув ноги, кувырка в 

сторону, перекатов в группировке вперед и назад. 

1 11 



Лазание по канату. Игры с использованием обручей. 

СМ- Игра «Оленьи упряжки» 

палкой, обручем, набивным мячом массой 1 кг, 

гантелями массой 0,5-1 кг с соблюдением 

правильной осанки); лазать по гимнастической 

лестнице, гимнастической стенке, канату на 

расстояние 4 м; слитно выполнять кувырок 

вперед и назад; осуществлять опорный прыжок с 

мостика через козла или коня высотой 100 см; 

ходить по бревну высотой 50-100 см с 

выполнением стоя и в приседе поворотов на 90 и 

1800, приседаний и переходов в упор присев, стоя 

на колене, седов; выполнять висы и упоры, 

рекомендованные комплексной программой для 

учащихся 1-4 классов; прыгать через скакалку, 

стоя на месте, вращая ее вперед и назад; в 

положении наклона туловища вперед (ноги в 

коленях не сгибать) касаться пальцами рук пола. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ходить, бегать и прыгать при изменении длины, 

частоты и ритма; выполнять строевые 

упражнения, рекомендованные комплексной 

программой для учащихся 1-4 классов; 

принимать основные положения и осуществлять 

движения рук, ног, туловища без предметов и с 

30 Передвижения противоходом, змейкой. ОРУ комплекс 

типа зарядки. Лазание по канату. Ходьба по бревну, 

повороты на носках и на одной ноге, приседания, седы с 

боку. Разучивание 2-3 кувырков слитно. Игры с 

использованием обручей. 

1 16 

31 Обучение стойке на лопатках, прогнувшись. ОРУ 

комплекс типа зарядки. Лазание по канату. Закрепление 

2-3 кувырков слитно. Строевые приемы – противоход, 

змейка. Игры с использованием обручей для пролезания. 

1 17 

32 Обучение моста из положения лежа на спине. 

Закрепление техники кувырков и стойки на лопатках 

прогнувшись. Лазание по канату. Игры с обручами для 

пролезания. СМ- Игра «Оленьи упряжки» 

1 18 

33 Оценивание комплекса упражнений утренней 

гимнастики. Закрепление техники выполнения моста из 

положения лежа на спине. Совершенствование кувырков 

и стойки на лопатках прогнувшись. Упражнения в 

равновесии на бревне. Игры с обручем. 

1 23 

34 Разучивание комплекса упражнений с гимнастическими 

палками. Лазание по канату. Совершенствование 

кувырков и стойки на лопатках , мост. Игры с 

преодолением вертикального препятствия до 50см. 

1 24 

35 Оценивание 2-3 кувырков слитно. Закрепление 

комплекса с гимнастическими палками. 

Совершенствование акробатических упражнений. 

Лазание по канату. Игры с преодолением препятствий. 

СМ- Игра «Ловля хариуса» 

1 25 

36 Оценивание стойки на лопатках прогнувшись. 

Совершенствование техники моста. Упражнения в 

равновесии на бревне (100см). игры с преодолением 

препятствий. 

1 30 

37 Оценивание техники моста из положения лежа на спине. 

Совершенствование акробатических упражнений. 

Лазание по канату. Игры с преодолением препятствий. 

1 1.12 

38 Совершенствование строевых упражнений: построение в 1 2 



две шеренги, расчет на первый-второй. Лазание и 

перелезание по наклонной скамейке, гимнастической 

стенке. Игры с преодолением препятствий. СМ- Игра 

«Ловля хариуса» 

предметами ( большими и малыми мячами, 

палкой, обручем, набивным мячом массой 1 кг, 

гантелями массой 0,5-1 кг с соблюдением 

правильной осанки); лазать по гимнастической 

лестнице, гимнастической стенке, канату на 

расстояние 4 м; слитно выполнять кувырок 

вперед и назад; осуществлять опорный прыжок с 

мостика через козла или коня высотой 100 см; 

ходить по бревну высотой 50-100 см с 

выполнением стоя и в приседе поворотов на 90 и 

1800, приседаний и переходов в упор присев, стоя 

на колене, седов; выполнять висы и упоры, 

рекомендованные комплексной программой для 

учащихся 1-4 классов; прыгать через скакалку, 

стоя на месте, вращая ее вперед и назад; в 

положении наклона туловища вперед (ноги в 

коленях не сгибать) касаться пальцами рук пола. 

 

 

Ходить, бегать и прыгать при изменении длины, 

частоты и ритма; выполнять строевые 

упражнения, рекомендованные комплексной 

программой для учащихся 1-4 классов; 

принимать основные положения и осуществлять 

движения рук, ног, туловища без предметов и с 

предметами ( большими и малыми мячами, 

палкой, обручем, набивным мячом массой 1 кг, 

гантелями массой 0,5-1 кг с соблюдением 

правильной осанки); лазать по гимнастической 

лестнице, гимнастической стенке, канату на 

расстояние 4 м; слитно выполнять кувырок 

вперед и назад; осуществлять опорный прыжок с 

мостика через козла или коня высотой 100 см. 

39 Оценивание комплекса с гимнастическими палками. 

Упражнения в равновесии. Лазание по канату. Игры с 

препятствиями. 

1 7 

40 Разучивание комплекса с набивными мячами 1кг. 

Совершенствование акробатических упражнений и 

лазания по канату. Игры с набивными мячами 1-2кг. 

1 8 

41 Закрепление комплекса с набивными мячами. Лазание 

по наклонной скамейке на коленях, лежа на животе 

подтягиваясь. Перелезание через бревно, коня. Лазание 

по канату. Акробатические упражнения. Игры с 

набивными мячами 1-2кг. СМ- Игра «Перетягивание 

палки» 

1 9 

42 Совершенствование комплекса с набивными мячами. 

Совершенствование упражнений на равновесие и 

акробатики. Лазание по канату. Игры с набивными 

мячами. 

1 14 

43 Совершенствование комплекса ОРУ, акробатических 

упражнений. Игры с набивными мячами. Лазание по 

канату. 

1 15 

44 Оценивание 6-ти минутного бега. Лазание и перелезание 

по наклонной скамейке, гимнастической стенке. СМ- 

Игра «Перетягивание палки» 

1 16 

45 Оценивание челночного бега 3х10м, комплекса с 

набивными мячами. Совершенствование упражнений в 

равновесии, акробатике, лазания по канату. Игры с 

элементами акробатики. 

1 21 

46 Оценивание подтягивания на перекладине. 

Совершенствование акробатики. Лазание по канату. 

Игры с элементами акробатики. 

1 22 

47 Оценивание прыжка в длину и в высоту с места. 

Совершенствование акробатики в играх. Лазание по 

канту. СМ- Игра «Прыжки в высоту» 

1 23 

48 Оценивание наклонов вперед сидя на полу. Игры с 1 28 



элементами акробатики и равновесия. 

III – четверть (31 ч.)  

Подвижные игры 6 часов  

49 ОРУ с малыми мячами. Игра «День и ночь».   Уметь играть в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метаниями; владеть мячом; держание 

передачи на расстояние до 5 м, ловля, ведение, 

броски в процессе соответственно подобранных 

подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно 

воздействующих на организм. 

29 

50 Совершенствование комплекса с малыми мячами. Игра 

«Охотники и утки». 

 11 

51 Совершенствование комплекса с гимнастическими 

скакалками. Игра «Совушка». СМ- Игра «Прыжки в 

высоту» 

 12 

52 Комплекс с гимнастическими скакалками. Игра 

«Совушка». 

 13 

53 Комплекс с большими мячами. Игра «Заяц без логова».  18 

54 Комплекс с набивными мячами. Игра «Заяц без логова». 

СМ- Игра «Метание аркана (маута)» 

 19 

Легкая атлетика 8 часов  

55 Правила поведения на уроках при выполнении бега, 

прыжков и метании. Комплекс типа зарядки. Ходьба и 

бег с преодолением препятствий. Игра «Салки». Бег 

1мин.  

1 Правильно выполнять основы движения в ходьбе, 

беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать 

до 60 м по ровной открытой местности, бегать в 

равномерном темпе до 4 минут; стартовать из 

различных исходных положений; отталкиваться и 

приземляться на ноги в яму для прыжков после 

быстрого разбега с 7-9 шагов; преодолевать с 

помощью бега и прыжков полосу из 3-5 

препятствий, метать небольшие предметы и мячи 

массой до 150гр на дальность с места и с 1-3 

шагов разбега из разных исходных положений 

правой и левой рукой; толкать и метать набивной 

мяч массой 1 кг одной и двумя руками из 

различных исходных положений; метать малым 

мячом в цель на расстоянии 10(7) метров 

20 

56 Разучивание прыжка в высоту с разбега согнув ноги. 

Ходьба и бег с преодолением препятствий. Игра 

«Салки». Бег 1мин. 

1 25 

57 Закрепление прыжка в высоту с разбега. 

Совершенствование строевых упражнений 1-3 четверти. 

Игра «Салки». Бег 1мин. СМ- Игра «Метание аркана 

(маута)» 

1 26 

58 Совершенствование прыжка в высоту с разбега. 

Метания мяча в цель с 6м. Игра «Салки». Бег до 1мин. 

1 27 

59 Оценивание челночного бега 3х10м. Совершенствование 

прыжка в высоту с разбега и метаний мяча в цель. 

Ходьба и бег с преодолением препятствий. Игра 

«Салки». Бег 1мин. 

1 01.02 

60 Совершенствование прыжков и метаний. Комплекс с 

гимнастическими скакалками. Игра «Воробьи-вороны». 

Бег 2мин. СМ- Игра «Коршун» 

1 2 

61 Оценивание прыжка в высоту с разбега согнув ноги. 1 3 



Обучение ведению мяча на месте и в шаге. Метание 

мяча в цель. Игра «День-ночь». Бег 2мин. 

62 Оценивание гибкости. Закрепление положения высокого 

старта и ведения мяча в шаге. Совершенствование 

передач мяча двумя руками от груди. Игра «Воробьи-

вороны». Бег 2мин. 

 

1 08 

Подвижные игры с элементами  волейбола – 6 ч.  

63 Оценивание передач мяча двумя руками от груди. 

Закрепление многоскоков. Совершенствование прыжков 

с приземлением на обе ноги. Игра «Салки». Бег в 

сочетании с ходьбой до 4мин. СМ- Игра «Коршун» 

1 Правильно выполнять основы движения в ходьбе, 

беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать 

до 60 м по ровной открытой местности, бегать в 

равномерном темпе до 4 минут; стартовать из 

различных исходных положений; отталкиваться и 

приземляться на ноги в яму для прыжков после 

быстрого разбега с 7-9 шагов; преодолевать с 

помощью бега и прыжков полосу из 3-5 

препятствий, метать небольшие предметы и мячи 

массой до 150гр на дальность с места и с 1-3 

шагов разбега из разных исходных положений 

правой и левой рукой; толкать и метать набивной 

мяч массой 1 кг одной и двумя руками из 

различных 

09 

64 Оценивание результата в шестиминутном беге. 

Совершенствование прыжков. ОРУ с набивными мячами 

1кг. Игра «Салки». 

1 10 

65 Оценивание прыжка в длину с места. Разучивание 

прыжка в длину с разбега 3-5 шагов. ОРУ с набивными 

мячами. Многоскоки – 8 прыжков. Игра «Салки». 

1 15 

66 Оценивание прыжка в высоту с места. Разучивание 

метания мяча на дальность с места. Закрепление прыжка 

с разбега 3-5 шагов. Линейные эстафеты с этапом до 

30м. СМ- Игра "Вылавливание предмета" 

1 16 

67 Оценивание многоскоков – 8 прыжков. Закрепление 

метаний на дальность с места. Совершенствование 

прыжка в длину с разбега. Линейные эстафеты с этапом 

до 30м. 

1 17 

68 Совершенствование прыжка в длину с разбега и метания 

мяча на дальность. Линейные эстафеты. СМ- Игра 

"Вылавливание предмета" 

1 22 

Легкая атлетика 7 часов  

69 Оценивание передач мяча двумя руками от груди. 

Закрепление многоскоков. Совершенствование прыжков 

с приземлением на обе ноги. Игра «Салки». Бег в 

сочетании с ходьбой до 4мин 

1 Правильно выполнять основы движения в ходьбе, 

беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать 

до 60 м по ровной открытой местности, бегать в 

равномерном темпе до 4 минут; стартовать из 

различных исходных положений; отталкиваться и 

приземляться на ноги в яму для прыжков после 

быстрого разбега с 7-9 шагов; преодолевать с 

24 

70 Оценивание результата в шестиминутном беге. 

Совершенствование прыжков. ОРУ с набивными мячами 

1кг. Игра «Салки». 

1 01.03 



71 Оценивание прыжка в длину с места. Разучивание 

прыжка в длину с разбега 3-5 шагов. ОРУ с набивными 

мячами. Многоскоки – 8 прыжков. Игра «Салки».  

СМ- Игра «Выхвати палочку» 

1 помощью бега и прыжков полосу из 3-5 

препятствий, метать небольшие предметы и мячи 

массой до 150гр на дальность с места и с 1-3 

шагов разбега из разных исходных положений 

правой и левой рукой; толкать и метать набивной 

мяч массой 1 кг одной и двумя руками из 

различных 

2 

72 Оценивание прыжка в высоту с места. Разучивание 

метания мяча на дальность с места. Закрепление прыжка 

с разбега 3-5 шагов. Линейные эстафеты с этапом до 

30м. 

1 3 

73 Оценивание многоскоков – 8 прыжков. Закрепление 

метаний на дальность с места. Совершенствование 

прыжка в длину с разбега. Линейные эстафеты с этапом 

до 30м. СМ- Игра «Выхвати палочку» 

1 15 

74 Совершенствование прыжка в длину с разбега и метания 

мяча на дальность. Линейные эстафеты. 

1 16 

75 Тренировка в бег на 30м с высокого старта. 

Совершенствование прыжков и метания. Линейные 

эстафеты с этапом 30м. 

1 17 

76 Прыжки  со  скакалкой  за  30  секунд. Эстафетный бег 

со скакалкой. СМ- Игра «Олени и волки» 

1 Правильно выполнять основы движения в ходьбе, 

беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать 

до 60 м по ровной открытой местности, бегать в 

равномерном темпе до 4 минут; стартовать из 

различных исходных положений;  

22 

77 Лазание по канату с техникой в три и два приема (3-4 м) 1 23 

78 Подвижные игры: «Встречная эстафета», «Посадка 

картофеля», «Змейка» 

1 24 

 IV четверть 25 часов    

79 Техника безопасности в подвижных играх на материале 

легкой атлетики. СМ- Игра «Олени и волки» 

1 Правильно выполнять основы движения в ходьбе, 

беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать 

до 60 м по ровной открытой местности, бегать в 

равномерном темпе до 4 минут; стартовать из 

различных исходных положений; отталкиваться и 

приземляться на ноги в яму для прыжков после 

быстрого разбега с 7-9 шагов; преодолевать с 

помощью бега и прыжков полосу из 3-5 

препятствий, метать небольшие предметы и мячи 

массой до 150гр на дальность с места и с 1-3 

шагов разбега из разных исходных положений 

правой и левой рукой; толкать и метать набивной 

05.04 

80 Закрепление эстафетного бега в спортзале 1 6 

81-82 Комбинации из различных эстафет. СМ- Игра с арканом 

(маутом) 

2 07-12.04 

83-84 Игра «Перестрелка» 2 13-14 

85-86 Игра «Мяч ловцу!». Игра с арканом (маутом) 2 19-20 

87-88 Игра «Школа мяча». СМ- Игра «Ловля оленей» 2 21-26 

89-90 Комплекс упражнений на развитие гибкости. 

Подвижные игры 

2 27-28 

91-92 Бег на 30 метров. СМ- Игра «Ловля оленей» 2 03-04.05 

93-94 Бег 500 м. (д) и 800 (м). Метание теннисного мяча с 2 05-10 



места на дальность. СМ- Игра «Сова и звери» мяч массой 1 кг одной и двумя руками из 

различных исходных положений; метать малым 

мячом в цель на расстоянии 10(7) метров 
95-96 Бег на 60 метров. Метание теннисного мяча с места на 

дальность.  

2 11-12 

97-98 Кросс по пересеченной местности до 1 км. СМ- Игра 

«Сова и звери» 

2 Правильно выполнять основы движения в ходьбе, 

беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать 

до 60 м по ровной открытой местности, бегать в 

равномерном темпе до 4 минут; стартовать из 

различных исходных положений; отталкиваться и 

приземляться на ноги в яму для прыжков после 

быстрого разбега с 7-9 шагов; преодолевать с 

помощью бега и прыжков полосу из 3-5 

препятствий, метать небольшие предметы и мячи 

массой до 150гр на дальность с места и с 1-3 

шагов разбега из разных исходных положений 

правой и левой рукой; толкать и метать набивной 

мяч массой 1 кг одной и двумя руками из 

различных исходных положений; метать малым 

мячом в цель на расстоянии 10(7) метров 

17-18 

99-

100 

Поднимание туловища из положения лежа  

за 30 сек, тест на гибкость. СМ- Игра-соревнование 

2 19-24 

101 Прыжки в длину с места 1 25 

102 Бег с переходом на ходьбу на 1000 метров 1 26 

    

 


