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Пояснительная записка 
Рабочая программа по физической культуре разработана на основе: 

 - Федерального государственного образовательного стандарта  начального 

общего  образования; 

 Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» ФЗ №273 от 

29.12.2012; 

 Приказ Минобрнауки РФ «Об утверждении и введении в действие федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования» от 

6 октября 2009 г. № 373 

 Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего 

образования (утв. при Министерства образования и науки РФ от 6 октября 2009 г. 

N 373)С изменениями и дополнениями от 26 ноября 2010 г., 22 сентября 2011 г., 18 

декабря 2012 г., 29 декабря 2014 г., 18 мая, 31 декабря 2015 г., 11 декабря 2020 г 

 Положения о рабочей программе ГБОУ «Кижингинская школа-интернат среднего 

общего образования»; 

 Основной образовательной программы НОО ГБОУ «Кижингинская школа-

интернат среднего общего образования»; 

 Программа воспитания «Мушен» ГБОУ «Кижингинская школа-интернат среднего 

общего образования» 

  

Рабочая программа имеет цели: 
·        формирование основ здорового образа жизни; 

·        укрепление здоровья, повышение физической подготовленности и 

формирование двигательного опыта, воспитание активности и самостоятельности в 

двигательной деятельности; 

·        развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости; 

обучение разнообразным комплексам акробатических, гимнастических, 

легкоатлетических и других физических упражнений общеразвивающей 

направленности; 

·        формирование умений проведения физкультурно-оздоровительных 

мероприятий в режиме учебного дня, воспитание культуры общения со 

сверстниками и сотрудничества в условиях учебной, игровой и соревновательной 

деятельности; 

·        воспитание познавательной активности, интереса и инициативы на занятиях 

физическими упражнениями, культуры общения в учебной и игровой деятельности. 

  
   В соответствии с требованиями учебной программы по физическому воспитанию 

главными задачами являются: 

·        укрепление здоровья, улучшение осанки, содействие гармоническому 

физическому развитию; 

·        развитие координационных способностей; 

·        формирование простейших знаний о личной гигиене, режиме дня; 

·        приобщение к самостоятельным занятиям (дома), подвижным играм; 

·        воспитание морально-волевых качеств; 

·        воспитание устойчивого интереса к двигательной активности; 

·        обучение детей правилам поведения во время занятий физическими 

упражнениями; 

·        развитие умения контролировать уровень своей двигательной 

подготовленности. 
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Используемый УМК : Лях В.И. Физическая культура. 1-4 классы: учеб. для 

общеобразоват. организаций/ В.И. Лях.- 14 –е изд.- М.: -Просвещение, 2013.- 190 с.: 

ил.- ISBN 978-5-09-029930-5. 

В соответствии с учебным планом ГБОУ «Кижингинская школа-интернат СОО» данная 

рабочая программа рассчитана в 1 классе по 66 часов в год (2 часа в неделю), в 2,3,4 

классах по 68  часов в год (2 час в неделю). 

 

Планируемые результаты 

  

Личностные, метапредметные и предметные освоения конкретного учебного 

предмета, курса 
     В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы начального общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта данная рабочая программа для 1 -4 классов направлена на 

достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре. 

Личностные результаты 
• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 

• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

  

Метапредметные результаты 
• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств её осуществления; 

• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей её 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 учёта интересов сторон и 

сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

 

Предметные результаты 
• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 
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эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной 

учёбы и социализации; 

* овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 

показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, 

  

  

Планируемые результаты изучения предмета 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 
– ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать 

назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической 

культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 

– раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на 

успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие 

физических качеств; 

– ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, 

гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

– характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и 

организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещениях, так и на открытом воздухе). 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 
– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять 

их в соответствии с изученными правилами; 

– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время 

отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), 

соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

– измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью 

тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей. 

гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

– характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и 

организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещениях, так и на открытом воздухе). 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 
– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять 

их в соответствии с изученными правилами; 

– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время 

отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), 

соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

– измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью 

тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 
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– 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 легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей 

разного веса и объема); 

– выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности 

- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

1 класс 
 

  

2 класс 

  

  

3 класс 

Контрольные упражнения  Нормативы 

Мальчики Девочки 

Контрольные упражнения  Нормативы 

Мальчики Девочки 

 «5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 30 м с высокого старта 5,9 6,0-7,0 7,1 6,1 6,2-7,2 7,3 

Челночный бег 3х10 м (сек) 9,1  9,2-10,3 10,4 9,7 9,8-11,1 11,2 

Бег 1000 м 5,36 5,37-8,30 8,31 5,50 5,51-8,50 8,51 

Подтягивания   (кол-во раз) 4 3-2 1 12 11-5 4 

Прыжок в длину с места  (см) 150 130 115 130 110 90 

Пресс   за   30 сек (раз) 11 9 8 14 13 12 

Метание мяча с места 150 г 20 18 15 18 15 10 

Приседания за 1 мин. 40 38 36 38 36 34 

Скакалка за 1 мин. 40 20 10 60 40 20 

Контрольные упражнения  Нормативы 

Мальчики Девочки 

 «5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 30 м с высокого старта 5,9 6,0-7,0 7,1 6,1 6,2-7,2 7,3 

Челночный бег 3х10 м (сек) 9,1  9,2-10,3 10,4 9,7 9,8-11,1 11,2 

Бег 1000 м 5,36 5,37-8,30 8,31 5,50 5,51-8,50 8,51 

Подтягивания   (кол-во раз) 4 3-2 1 12 11-5 4 

Прыжок в длину с места  (см) 150 130 115 130 110 90 

Пресс   за   30 сек (раз) 11 9 8 14 13 12 

Метание мяча с места 150 г 20 18 15 18 15 10 

Приседания за 1 мин. 40 38 36 38 36 34 

Скакалка за 1 мин. 40 20 10 60 40 20 
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 «5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 30 м с высокого старта 5,6 5,7-6,7 6,8 5,9 6,0-6,9 7,0 

Челночный бег 3х10 м (сек) 8,8 8,9-10,1 10.2 9,3 9,4-10,7 10,8 

Бег 1000 м 5,16 5,17-8,15 8,16 5,40 5,41-8,40 8,41 

Подтягивания   (кол-во раз) 6 5-3 2 16 15-8 7 

Прыжок в длину с места  (см) 160 140 125 140 120 100 

Пресс   за   30 сек (раз) 12 10 9 15 14 13 

Метание мяча с места 150 г 25 20 15 18 15 12 

Приседания за 1 мин. 42 40 38 40 38 36 

Скакалка за 1 мин. 50 30 10 70 50 30 

Наклон вперёд сидя на полу   9 8-5 4 13 12-7 6 

  

4 класс 

Контрольные упражнения  Нормативы 

Мальчики Девочки 

 «5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 30 м с высокого старта 5,4 5,5-6,5 6,6 5,9 5,5-6,5 6,6 

Челночный бег 3х10 м (сек) 8,6 8,7-9,8 9.9 9,1 9,2-10,3 10,4 

Бег 1000 м 5,00 5,01-8,00 8,01 5,30 5,31-8,30 8,31 

Подтягивания   (кол-во раз) 7 6-4 3 18 17-9 8 

Прыжок в длину с места  (см) 165 155 135 150 130 110 

Пресс   за   30 сек (раз) 13 11 10 17 16 14 

Метание мяча с места 150 г 30 25 20 20 18 15 

Приседания за 1 мин. 44 42 40 42 40 38 

Скакалка за 1 мин. 60 40 20 80 60 40 

Наклон вперёд сидя на полу   10 9-5 3 12 11-6 5 

  

  

Содержание учебного предмета. 

 

Знания о физической культуре 
Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, 

лазанье, ползание, 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. 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 
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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: 
Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые 

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

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, 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. 

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 перелазания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Легкоатлетические упражнения. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорениемv с изменяющимся направлением движения, из разных 

исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину 

и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Упражнения на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой 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. 

  

 

Лыжная подготовка: 
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основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, 

поворотов, торможений. 

  

Учебно-тематический план 

  

№ п/п Вид программного материала 1  класс 2  класс 3 класс 4 класс 

1.       
Основы знаний о физической 

культуре 

В 

процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В 

процессе 

урока 

В процессе 

урока 

2.       Легкая атлетика 16 16 16 16 

3.       Подвижные игры 16 16 16 16 

4.       Гимнастика  с элементами 

самбо 

10 10 10 10 

5.       Лыжная подготовка 24 26 26 26 

  Итого 66 68 68 68 

  

 Спортивный инвентарь: 

  

1.       Мат гимнастический 

2.       Козел гимнастический 

3.       Канат гимнастический 5м 

4.       Обручи пластмассовый и металлические 

5.       Мячи  волейбольные 

6.       Мячи футбольные 

7.       Мячи баскетбольные 

8.       Медицинбол 1кг 

9.       Сетка волейбольная 

10.    Мост гимнастический 
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 Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение 

  
1.                    «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», В.И.Лях, 

А.А.Зданевич; Москва:«Просвещение»,2010; 

2.                  «Справочник учителя физической культуры», П.А.Киселев, 

С.Б.Киселева;   Волгоград: «Учитель», 2008; 

3.                 «Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья 1-5 классы», Н.И.Дереклеева; 

Москва: «ВАКО»,2007; 

4.                 «Подвижные игры 1-4 классы», А.Ю.Патрикеев; Москва: «ВАКО»,2007; 

5.                 «Зимние подвижные игры 1-4 классы», А.Ю.Патрикеев; Москва: 

«ВАКО»,2009; 

6.                 «Дружить со спортом и игрой», Г.П.Попова; Волгоград: «Учитель»,2008; 

7.                 «Физкультура в начальной школе», Г.П.Болонов; Москва: «ТЦ Сфера»,2005; 

8.                 Лях В.И.  Твой друг – физкультура. 1-4 кл.  Просвещение.  2005г. 

  

Интернет-источники 

  
1. http://olymp.apkpro.ru 

2. Журнал «Физическая культура в школе» - www.schoolpress.ru; 

3. Твой олимпийский учебник. [Электронный ресурс] — Электрон. дан. — М.: Советский 

спорт, 2014. — 224 с. - http://www.rusada.ru/. Режим 

доступа: http://e.lanbook.com/book/69818; 

4. Научная электронная библиотека eLIBRARY.RU - http://elibrary.ru/defaultx.asp/; 

5. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту 

http://olymp.apkpro.ru/
http://www.schoolpress.ru/
http://www.rusada.ru/
http://e.lanbook.com/book/69818
http://elibrary.ru/defaultx.asp/
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. Приложение 1 

Календарно-тематическое планирование с определением основных видов деятельности 

1 класс 

№ Тема урока Характеристика основных видов деятельности 

1 Понятие о физической культуре. 

Правила по технике безопасности на 

уроках физической культуры. 

Определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия физическими 

упражнениями, подвижными и спортивными играми. Определять ситуации, требующие 

применения правил предупреждения травматизма. 

2 Ходьба обычная, на носках, на 

пятках, в полуприседе, с различным 

положением рук. 

Различать разные виды ходьбы. Осваивать ходьбу под счет, под ритмический рисунок. 

Выполнять действия по образцу, построение в шеренгу, колонну; исполнять команды: 

«Смирно»,«Равняйсь». 

3 Сочетание различных видов ходьбы. Моделировать сочетание различных видов ходьбы. Осваивать умение использовать 

положение рук и длину шага во время ходьбы. 

4 Обычный бег, бег с изменением 

направления движения. 

Подготовка к сдаче нормативов ГТО 

Различать разные виды бега, уметь менять направление во время бега, оценивать свое 

состояние. Бег в чередовании с ходьбой. Играть в игру «Кошки - мышки». Развивать  

скоростные качества. 

5 Бег с преодолением препятствий. Научиться общаться и взаимодействовать в игровой деятельности. Выявлять характер 

зависимости частоты сердечных сокращений от особенностей выполнения 

физических упражнений.  Разучат игру «С кочки на кочку». Научатся играть в игру «Два 

Мороза». 

6 Бег по размеченным участкам 

дорожки. 

Осваивать высокий старт, умение стартовать по сигналу учителя. Осваивать навыки по 

самостоятельному выполнению упражнений дыхательной гимнастики. 
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7 Челночный бег. Игра «Ястреб и 

утка». 

Подготовка к сдаче нормативов ГТО 

Знакомятся с челночным бегом. Осваивают  правил выполнения. Проявлять качества 

выносливости при выполнении челночного бега. 

8 Режим дня и личная гигиена. Познакомиться с режимом дня. Развивают выносливость, умения распределять силы. умение 

чередовать бег с ходьбой. 

Осваивать навыки по самостоятельному выполнению упражнений дыхательной гимнастики. 

9 Режим дня и личная гигиена. Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года и погодных условий. 

Составлять индивидуальный режим дня. Соблюдать личную гигиену. 

10 Эстафеты. Бег с ускорением. Развивать выносливость, умения распределять силы. умение чередовать бег с ходьбой. 

Осваивать навыки по самостоятельному выполнению упражнений дыхательной гимнастики 

11 Броски большого мяча  на 

дальность двумя руками из-за 

головы. 

Познакомить  с броском большого мяча на дальность из-за головы двумя руками. 

Освоение правил выполнения. 

 

12 Совершенствование навыков бега. Развивать  выносливость, умения распределять силы. умение чередовать бег с 

ходьбой. Осваивать навыки по самостоятельному выполнению упражнений дыхательной 

гимнастики. 

13 Эстафеты с мячами. Выполняют эстафеты с мячами. Развивать выносливость, умения распределять силы, 

правильно передавать эстафету – мяч. 

Развивать внимательность, терпеливость. 

14 Прыжок в длину с места, с разбега. 

Подготовка к сдаче нормативов ГТО 

Учатся выполнять прыжок в длину с места, с разбега. Разучить новые виды прыжков для 

завершения комплекса ОРУ. 
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15 Ведение и передача баскетбольного 

мяча 

Проявлять смелость, волю, решительность, активность и инициативу при решении задач, 

возникающих в процессе игры. Называть правила подвижных игр и выполнять их в процессе 

игровой деятельности. Выполнять игровые действия в условиях учебной и игровой 

деятельности. 

16 Подвижные игры с баскетбольным 

мячом. Подвижная игра «Передал – 

садись». 

Общаться и взаимодействовать со сверстниками в условиях  игровой деятельности. Разучить 

подвижные игры « Пустое место», «Зайцы и Жучка». 

17 Подвижные игры с баскетбольным 

мячом. Разучивание игр. 

Общаться и взаимодействовать со сверстниками в условиях  игровой деятельности. Разучить 

подвижные игры «Зайцы, лягушки, воробьи», «Воробышки и кот». 

 

18 Ходьба, бег, прыжки, лазанье и 

ползание. Ходьба на лыжах как 

жизненно важные способы 

передвижения человека. 

Подготовка к сдаче нормативов 

ГТО. 

     Развивать выносливость, умения распределять силы.  Разучить подвижную игру  «Бросай 

далеко, собирай быстрее» 

19 Урок – путешествие 

«Возникновение первых 

соревнований» 

Разучить подвижную игру   «Снайперы». Закрепить умение играть в  подвижную игру  

«Бросай далеко, собирай быстрее». 

20 Строевые команды Развивать внимание. Разучить игру строевые команды 

21 Группировка, перекаты в 

группировке. 

    Совершенствовать навык группировок и перекатов 
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22 Кувырок вперед в упор присев. Осваивать технику кувырка вперед 

23 Гимнастический мост из 

положения, лежа на спине. 

  Разучить технику выполнения гимнастического моста 

 

 
24 Стойка на лопатках. Игра «Чер 

холодный ручей». 

25 Основные способы передвижения. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье. 

 

Познакомить детей с жизненно важными способами передвижения человека, как ходьба, бег, 

прыжки и т.д. Развивать выносливость при ходьбе, беге. Закреплять умение играть в 

изученные подвижные игры. 

 

26 Стойка на носках, на одной ноге 

(на полу и гимнастической 

скамейке). 

Преодолевать полосу препятствий. Выполнять игровые действия разной функциональной 
направленности; передавать эстафету на скорости. 

27 Передвижения по гимнастической 

стенке. 

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности. Продемонстрировать полученные 
навыки выполнения гимнастических упражнений с элементами лазанья и перелезания. 
Соблюдать правила техники безопасности. 

28 Урок - соревнование «Лазание по 

гимнастической скамейке. 

Проявлять качества координации при выполнении упражнений. Выявлять характерные 
ошибки в выполнении упражнений. Осваивать технику выполнения упражнений на 
гимнастических снарядах (гимнастическая скамейка). 

29 Перелезание через 

гимнастического коня. 

 Освоить технику перелезания через гимнастического коня. Соблюдать правила техники 

безопасности при перелезании  через гимнастического коня. Познакомиться с техникой 

выполнения опорного прыжка. 

30 Урок - соревнование Преодоление 

полосы препятствий с элементами 

Осваивать универсальные умения по выполнению группировки и перекатов в группировке, 

лежа на животе, и из упора, стоя на коленях. Описывать технику разучиваемых упражнений. 
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лазанья. 

31 Акробатические комбинации. Осваивать технику кувырка вперед в упор присев. Выявлять характерные ошибки в 

выполнении кувырка вперед в упор присев. Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении акробатического упражнения. 

32 ОРУ с гимнастической палкой. Осваивать технику выполнения  ОРУ с гимнастической палкой. Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и 

выполнении гимнастических упражнений. Соблюдать правила техники безопасности. 

33 Основная стойка. Построение в 

шеренгу и колону по одному. 

Различать и выполнять строевые команды:«Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «На 

месте!»,« Равняйсь!», «Стой!». Освоить  универсальные умения по самостоятельному 

выполнению упражнений по строевой подготовке 

34 Гимнастика с основами 

акробатики: 

«У медведя во бору». 

Выявлять различия в основных способах передвижения человека. Различать упражнения по 

воздействию на развитие основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость). 

35 Гимнастика с основами 

акробатики: 

«Салки-догонялки», «Змейка» 

Проявлять качества координации при выполнении упражнений. Выявлять характерные 

ошибки в выполнении упражнений. Осваивать технику выполнения упражнений на 

гимнастических снарядах (гимнастическая скамейка). 

36 Гимнастика с основами 

акробатики: 

«Через холодный ручей». 

Осваивать технику выполнения упражнений на гимнастической стенке. Соблюдать правила 

техники безопасности при выполнении упражнений на гимнастической стенке. 

37 Урок - игра. Основные физические 

качества. Игра» Слушай сигнал» 

Освоить технику лазания по гимнастической скамейке различными способами. Проявлять 

качества силы,  координации, выносливости при выполнении лазания по  гимнастической 

скамейке. Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении гимнастических 

упражнений. 

38 Значение занятиями лыжами для 

укрепления здоровья. 

Тренируются переносить и надевать лыжи. 

Учатся передвигаться  скользящим шагом, скользить на одной лыже (если правая нога 
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впереди, то левая рука выносится вперед и наоборот) 

39 Техника безопасности при 

занятиях 

на лыжах. 

Закрепляют умения переносить и надевать лыжи. 

Учатся передвигаться  скользящим шагом, учатся выполнять повороты переступанием на 

месте. 

40 Построение в шеренгу с лыжами в 

руках. Переноска и надевание лыж. 

Подготовка к сдаче нормативов 

ГТО. 

Закрепляют умения переносить и надевать лыжи. 

Учатся передвигаться  скользящим шагом, учатся выполнять повороты переступанием на 

месте 

41 Разучивание скользящего шага. Закрепляют умения переносить и надевать лыжи. 

Учатся передвигаться  скользящим шагом, учатся выполнять повороты переступанием на 

месте. 

42 Передвижение скользящим шагом. 

Повороты переступанием на месте. 

Упражняются в передвижении  скользящим шагом, скользить на одной лыже (если правая 

нога впереди, то левая рука выносится вперед и наоборот) 

43 Историческое путешествие 

«Зарождение древних 

Олимпийских игр». 

Пересказывать тексты по истории физической культуры. Освоить материал о 

зарождении олимпийских игр. 

44 Передвижение скользящим шагом. 

Повороты переступанием на месте. 

Закрепляют умения переносить и надевать лыжи. 

Учатся передвигаться  скользящим шагом, учатся выполнять повороты переступанием на 

месте. 

45 Передвижение скользящим шагом. 

Отработка умений. 

Упражняются в передвижении  скользящим шагом, скользить на одной лыже (если правая 

нога впереди, то левая рука выносится вперед и наоборот) 
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46 Попеременно двухшажный ход. Упражняются в передвижении  скользящим шагом, скользить на одной лыже (если правая 

нога впереди, то левая рука выносится вперед и наоборот) 

47 Спуск с небольшого склона. 

Подъем 

лесенкой. 

Повторять технику ступающего и скользящего шага с лыжными палками. Освоить технику 

спуска и подъема. 

48 Попеременно двухшажный ход с 

палками. Подьем елочкой. Игра 

«Кто быстрее взойдет в гору» 

Научатся: выполнять упражнения на развитие  физических качеств (силы, быстроты)  

49 Прохождение дистанции 1 км. 

Подготовка к сдаче нормативов 

ГТО. 

Совершенствовать технику скользящего шага с лыжными палками. Проверить себя на 

выносливость при прохождении дистанции 1 км. 

50 Подъем елочкой. Повторять технику подъема «елочкой» на склон и спуска со склона в основной стойке на 

лыжах с лыжными палками. 

51 Влияние физических упражнений 

на 

осанку. Приемы закаливания. 

 

Понимать значения физических упражнений на формирование осанки. Познакомить с 

приемами закаливания.  

 

52. Историческое путешествие 

«Зарождение физической 

культуры 

на территории Древней Руси». 

Пересказывать тексты по истории физической культуры. Освоить материал о зарождении 

физической культуры на территории Древней Руси. 

53. Бег на 30 метров. 

 

Подготовка к сдаче нормативов 

Осваивать технику бега различными способами. Выявлять характерные 

ошибки в технике выполнения беговых упражнений. Различать разновидности беговых 

заданий. Разучить  подвижную  игру «Ловишка».  Тестирование бега на 30 м с высокого 
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ГТО. старта,  

54. Бег на 60 метров. 

Подготовка к сдаче нормативов 

ГТО. 

Выполнять упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости); 

Тестирование бега на 60 м с высокого старта, 

   

55. Прыжки в длину с разбега. ТБ во 

время прыжка в длину. 

Подготовка к сдаче нормативов 

ГТО 

Разучить технику прыжка в длину с разбега. Познакомить детей с техникой безопасности при 

выполнении прыжков в длину. 

56. Прыжки в длину с 

разбега.(Закрепление) 

 

Совершенствовать технику прыжка в длину. Проходят тестирование прыжка в длину. 

57 Бег. Метание малого мяча на 

дальность. 

Разучить технику метания малого мяча на дальность.  Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении беговых упражнений, при метании  малого мяча. 

58. Метание малого мяча на 

дальность.(Закрепление) 

Тестирование метания малого мяча на дальность.  
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59 

 

Игра «Финские санки». Соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий. Развивать 

выносливость. 

60. Прыжок в высоту.  Познакомить с техникой прыжка в высоту. Совершенствовать технику прыжка в высоту.  

61.  «Челночный» бег 

Подготовка к сдаче нормативов ГТО. 

Перемещаться вперед и назад, переставляя кубики; выполнять наклоны вперед для развития 

гибкости. 

62. Кроссовая подготовка. Выполнять разминку в движении и беговые упражнения, играть в подвижную игру «Салки». 

63. Беговые упражнения. Развивать выносливость через  выполнение беговых упражнений. 

64. Тестирование челночного бега 3×10м  

 

 Проходят тестирование челночного бега 3×10м  

 

65. Эстафеты. ОРУ. Игра «Пятнашки». 

Развитие прыжковых качеств. 

Развивать выносливость через участие в эстафетах. Осуществлять подвижные игры для 

развития двигательных качеств. 

66. Правила поведения при купании в 

водоемах во время летних каникул. 

 

Соблюдать правила поведения при купании в открытых водоемах. 
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2 КЛАСС 

1 2 3 4  

№ 

п/п 

Тема урока  

 

Дата 

проведени

я Характеристика деятельности учащихся 

пла

н 

фак

т 

 

Раздел программы №1. Легкая атлетика. Подвижные игры   

1 

Правила 

поведения  в 

спортивном 

зале и на 

площадке. 

Построение в 

шеренгу по 

росту. Игра 

«Займи свое 

место» 

  Знакомятся с правилами поведения в спортивном зале и на площадке, с содержанием и организацией 

уроков физ.культуры; учатся слушать и выполнять команды «Равняйсь», «Смирно» «Вольно», 

построению в шеренгу по росту, бег в рассыпную и нахождение места в строю, выполнять комплекс 

утренней гимнастики; играть в игру «Салки-догонялки» 

2 

Повторение 

строевых 

упражнений. 

Обучение 

понятию 

«высокий 

старт».  

  Строятся в шеренгу, колонну,   выполняют  комплекс утренней гимнастики, разучивают как принимается 

положение высокого старта и выполняют; повторяют технику челночного бега, правила  и играют в игру 

«Ловишка» 
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3 

Обучение бегу 

с высокого 

старта на 

дистанцию 

30м.  

Подготовка к 

сдаче 

нормативов 

ГТО. 

 

 

  Повторяют построение в шеренгу, колонну, выполняют беговую разминку, выполняют комплекс 

утренней гимнастики, выполняют бег с высокого старта на 30 м, повторяют правила и играют в игру 

«Салки с домом» 

4 

Развитие 

скорости и 

ориентации в 

пространстве.. 

Контроль 

двигательных 

качеств: 

челночный бег 

3*10м.  

Подготовка к 

  Выполняют задания в ходьбе для стопы и беге, выполняют комплекс упражнений с хлопками, повторяют 

«челночный бег» и выполняют бег 

 3* 10м на время, повторяют правила и играют в игру «Гуси-лебеди» 
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сдаче 

нормативов 

ГТО. 

 

5 

Обучение 

прыжкам вверх 

и в длину с 

места. Игра 

«Удочка». 

 

  Выполняют легкоатлетические упражнения, разучивают технику движения рук и ног в прыжках вверх и 

в длину с места, выполняют прыжки вверх и в длину с места повторяют правила и играют в игру 

«Удочка» 

6 

Совершенство

вание прыжков 

вверх и в 

длину с места. 

Игра 

«Жмурки». 

 

  Знакомятся, какая польза от занятий физической культурой;  выполняют строевые упражнения: 

повороты, ходьба «змейкой», по кругу, по спирали, повторяют прыжки вверх и в длину с места; 

повторяют правила и играют в игру «Жмурки» 

7 

Ознакомление 

с историей 

возникновения 

первых 

спортивных 

соревнований. 

Контроль див- 

  Знакомятся когда появились первые спортивные соревнования; выполняют упражнения под заданный 

ритм и темп, повторяют прыжок в длину с места и выполняют прыжок на результат, играют в игру 

«Жмурки» 
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гантельных 

качеств: 

прыжок в 

длину с места.  

Подготовка к 

сдаче 

нормативов 

ГТО. 

 

8 

Развитие 

ловкости, 

внимания в 

метании мал. 

мяча на 

дальность.  

 

  Выполняют ходьбу и бег с заданиями, ОРУ; повторяют, как выполнять метание малого мяча. Мяча на 

дальность, выполняют метание, разучивают правила и играют в игру «Кто дальше бросит» 

9 

Контроль 

двигательных 

качеств: 

метание на 

дальность 

Подготовка к 

сдаче 

нормативов 

  Повторяют правила контроля двигательных качеств, повторяют метание малого мяча. Мяча на дальность, 

выполняют метание на результат, повторяют и проводят эстафету «За мячом противника» 
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ГТО. 

 

10 

Обучение бегу 

с изменением 

частоты шагов. 

Игры  «Два 

Мороза», 

«Запрещенное 

движение». 

 

  Знакомятся, как увеличивать и уменьшать скорость бега; выполняют беговые задания, выполняют 

упражнения по образцу учителя и показу лучших учеников, повторяют правила и играют в игры «Два 

Мороза» и «Запрещенное движение» 

11 

Ознакомление 

с основными 

способами 

развития 

выносливости.. 

Контроль 

пульса.  

 

  Знакомятся, как правильно подобрать ритм и темп бега на различных дистанциях, выполняют медленный 

и быстрый бег, повторяют нахождение пульса и контролируют самочувствие по частоте пульса; 

повторяют правила и играют в игру «Воробышки-попрыгунчики» 

12 

Развитие 

скоростных 

качеств в беге 

на различные 

дистанции.  

 

  Выполняют разминочный бег в различном темпе, ОРУ; бег на скорость на различные дистанции; бег 30м 

с высокого старта на результат; повторяют правила и играют в игру «Горелки» 
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13 

ТБ в 

спортивном 

зале и во время 

упражнений со 

спортивным 

инвентарем. 

Развитие 

координацион

ных 

способностей  

 

  Знакомятся с правилами поведения в спортивном зале и на уроках с использованием спортивного 

инвентаря; выполняют задания в ходьбе и беге, комплекс упражнений в движении и на месте; повторяют 

правила и играют в игру «Охотник и зайцы» 

14 

Обучение 

перестроению 

в две шеренги, 

в две колоны. 

Игра «Море 

волнуется» 

 

  Разучивают строевые упражнения: расчет на 1-ый, 2-ой и перестроение в две шеренги и две колонны;  

выполняют ходьбу и бег с заданиями, упражнения, повторяют, как выполняется подъем туловища из 

положения, лежа на спине, выполняют упражнение на пресс, повторяют правила и играют в игру «Море 

волнуется» 

15 

 Контроль 

двигательных 

качеств: 

подъем 

туловища за 1 

мин. Игра 

«Отгадай, чей 

голосок» 

  Выполняют расчет на 1-ый, 2-ой и перестроение в две шеренги и две колонны;  упражнения в парах, 

выполняют подъем туловища за 1 мин на результат; разучивают правила и играют в игру на внимание 

«Отгадай, чей голосок» 
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Подготовка к 

сдаче 

нормативов 

ГТО. 

 

16 

Разучивание 

эстафет с 

гимнастическо

й палкой. 

 

  Выполняют упражнения с гимнастической палкой, упражнения для стопы с гимнастической палкой; 

знакомятся какие качества развиваются при подтягивании на перекладине и как выполняется 

подтягивание; выполняют подтягивание на результат; разучивают и выполняют эстафеты с 

гимнастической палкой 

17 

Повторение 

прыжков на 

одной и двух 

ногах разными 

способами. 

Игра «День и 

ночь» 

 

  Повторяют упражнения с гимнастической палкой, выполняют прыжки на одной и  двух ногах разными 

способами, разучивают и выполняют прыжок в длину с разбега нагим. Мат, повторяют правила и играют 

в игру «День и ночь» 

18 

Разучивание 

ОРУ с 

обручем. 

Разучивание 

отжимание от 

пола. Игра 

  Выполняют общеразвивающих упражнения с обручем, прыжки на двух ногах из обруча в обруч (обручи 

лежат в ряд и в «шахматном порядке»), повторяют прыжок в длину с разбега нагим. Мат и выполняют 

его на оценку; разучивают, как правильно выполняется отжимание от пола, и выполняют; повторяют 

правила и играют в игру «Займи обруч» 
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«Займи обруч» 

. 

 

19 

Совершенство

вание ОРУ с 

обручем. 

Контроль 

двигательных 

качеств: 

отжимание от 

пола.  

Подготовка к 

сдаче 

нормативов 

ГТО. 

 

  Выполняют упражнения с обручем; разучивают способы пролегания в обруч: прямо и боком; разбирают, 

как правильно выполняется пролегание, и выполняют поточным методом; выполняют отжимание на 

результат; разучивают и выполняют эстафеты с обручем 

20 

Обучение 

ползанью по 

гимнастическо

й скамейке, 

приседанию. 

Игра «Удочка» 

 

  Разучивают и выполняют упражнения на гимнастической скамейке, ползанье по гимнастической 

скамейке разными способами: на коленях, на животе, приседание; повторяют правила и играют в игру 

«Удочка» 
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Раздел программы №2 Гимнастика с элементами акробатики.    

21 

Правила 

поведения в 

спортивном 

зале на уроках 

гимнастики. 

Повторение 

понятий: вис, 

упор 

 

  Знакомятся с правилами поведения на уроках гимнастики, выполняют ходьбу и бег с заданиями, 

упражнения, сидя на гимнастическом мате; разучивают правила и играют в игру «Что изменилось» 

22 

Развитие 

координацион

ных 

способностей в 

упражнениях 

гимнастики с 

элементами 

акробатики.  

 

  Выполняют ходьбу и бег с заданиями, упражнения, сидя на гимнастическом мате, знакомятся с 

простейшими элементами акробатики, выполняют перекаты в группировке, повторяют правила и играют 

в игру «Передача мяча в туннеле» 

23 

Повторение 

техники  

кувырка 

вперед. Игра 

«Мышеловка» 

  Выполняют ходьбу и бег по кругу, упражнения, сидя на гимнастическом мате, повторяют, как правильно 

выполнить кувырок вперед, выполняют кувырок, выполняют задания в круговой тренировке, повторяют 

правила и играют в игру «Мышеловка» 
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24 

Совершенство

вание техники  

упражнения 

«стойка на 

лопатках»; 

кувырка 

вперед.   

 

  Выполняют ходьбу и бег с заданиями, упражнения, лежа на спине, на гимнастическом мате, повторяют 

технику «стойки на лопатках» и выполняют; повторяют кувырок вперед, выполняют кувырок вперед на 

оценку; разучивают правила и играют в игру «Посадка картофеля» 

25 

Развитие 

гибкости в  

упражнении 

«мост». Игра 

«Кот и мышь» 

 

  Выполняют ходьбу и бег с заданиями, упражнения, лежа на спине, на гимнастическом мате, повторяют 

технику выполнения упражнения «мост» и выполняют; повторяют кувырок вперед и «стойку на 

лопатках» соединяя элементы; выполняют «стойку на лопатках» на оценку;  повторяют правила и играют 

в игру «Кот и мышь» 

26 

Обучение 

ходьбе по 

гимнастическо

й скамейке 

различными 

способами. 

Наклон вперед 

из положения 

стоя 

 Подготовка к 

  Выполняют ходьбу и бег с заданиями, упражнения, лежа на спине, на гимнастическом мате, разучивают 

и выполняют ходьбу на носках по гимнастической скамейке разными способами, учатся правильно 

выполнять и выполняют на результат наклон вперед из положения стоя, повторяют правила и играют в 

игру «Кот и мышь» 
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сдаче 

нормативов 

ГТО. 

 

27 

Развитие 

координации 

движений, 

ловкости, 

внимания в 

лазание по 

гимнастическо

й скамейке. 

Повторение 

Игра  на 

внимание 

«Запрещенное 

движение» 

 

  Выполняют ходьбу и бег с заданиями, упражнения, лежа на боку, на гимнастическом мате, повторяют 

способы и правила лазания по наклонной скамейке, выполняют лазание разными способами, гам. Упр. 

«мост»; повторяют правила и играют  в игру «Мышеловка» и игру на внимание «Запрещенное движение» 

28 

Развития 

равновесия в  

упражнениях 

«цапля», 

«ласточка».  

 

  Выполняют ходьбу и бег с заданиями, упражнения, лежа на боку, на гимнастическом мате; повторяют 

технику и выполняют упражнения в равновесии «цапля» и «ласточка»; повторяют и выполняют на 

оценку гимнастическое упражнение «мост»; разучивают правила и играют в игру «Прокати быстрее мяч» 
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29 

Объяснение 

значения 

физкультминут

ок для 

укрепления 

здоровья, 

принципов их 

построения. 

Игра «Волк во 

вру» 

 

  Знакомятся со значением физкультминуток для здоровья и принципами их построения; выполняют 

ходьбу и бег с заданиями, упражнения, лежа на боку, на гимнастическом мате, повторяют упражнения 

«Капля» и «ласточка», кувырок вперед; соединяют упражнение в равновесии «ласточка» и кувырок 

вперед; повторяют  правила и играют в игру «Волк во рву» 

30 

Повторение 

строевых 

упражнений.  

 

  Выполняют ходьбу и бег с заданиями, упражнения, стоя на коленях на гимнастическом мате, выполняют 

задания на гибкость: выпады, наклонны вперед из разных положений, «мост», «полушпагат»; разучивают 

и выполняют эстафету  

31 

Развитие 

координации 

движений, 

ловкости, 

внимания в 

упражнениях 

акробатики. 

Игра «Хитрая 

лиса» 

 

  Знакомятся с правилами безопасности в играх; выполняют ходьбу и бег с заданиями, упражнения, стоя на 

коленях на гимнастическом мате, выполняют строевые упражнения на оценку; повторяют 

акробатические упражнения: «стой-ка на лопатках», «мост», «полушпагат»; повторяют правила и играют 

в игру «Хитрая лиса» 
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32 

Объяснение 

значения 

закаливания 

для 

укрепления 

здоровья и 

способы 

закаливания. 

Игра «Хитрая 

лиса» 

 

  Выполняют ходьбу и бег с заданиями, упражнения, стоя на коленях на гимнастическом мате, повторяют 

акробатические упражнения: наклон, вперед сидя на полу, «мост» и «полушпагат», выполняют перекат 

назад в группировке и разучивают технику выполнения кувырка назад, выполняют кувырок назад, 

играют в игру «Хитрая лиса» 

Раздел программы №3  Лыжная подготовка.  

 

 

33 

Объяснение 

правил 

безопасного 

поведения на 

уроках 

лыжной 

подготовки. 

Ходьба на 

лыжах. 

 

  Повторяют  правила безопасного поведения на уроках лыжной подготовки: подготовка лыж, переноска 

до лыжни, поведение на лыжне; организованно выходят с лыжами из помещения, учатся правильно 

укладывать лыжи на снег и их пристегивать; выполняют движения на лыжах по кругу; разучивают 

правила и играют в игру «По местам»; отстегивают лыжи, очищают от снега, возвращаются в школу 

 

34 

Закрепление 

навыков 

ходьбы на 

лыжах 

  Беседуют о значении занятий лыжами для здоровья; получают лыжи и организованно выходят на лыжню 

строятся в шеренгу с лыжами, укладывают их на снег (правая, левая), пристегивают; повторяют технику 

ступающего и скользящего шагов на лыжах и выполняют движение ступающим и скользящим шагами по 

лыжне; разучивают правила и играют в игру «Перестрелка»; отстегивают лыжи, очищают от снега, 



32 

 

разными 

способами. 

Разучивание 

игры 

«Перестрелка» 

. 

 

возвращаются в школу 

 

35 

Повороты на 

месте 

переступанием 

вокруг носков 

и пяток лыж. 

. 

 

  Получают лыжи и организовано выходят на лыжню строятся в шеренгу с лыжами, укладывают их на снег 

(правая, левая), пристегивают; повторяют технику поворота переступанием на месте вокруг носков и 

пяток лыж и выполняют поворот на месте;  двигаются ступающим и скользящим шагом по лыжне; 

отстегивают лыжи, очищают от снега, возвращаются в школу 
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Совершенство

вание умения 

передвигаться 

скользящим 

шагом по 

дистанции до 

1000м.  

Подготовка к 

сдаче 

нормативов 

  Получают лыжи и организованно выходят на лыжню строятся в шеренгу с лыжами, укладывают их на 

снег (правая, левая), пристегивают; повторяют технику скользящего шага и выполняют движение 

скользящим шагом по дистанции до 1000м; разучивают правила и играют в игру «Охотники и олени»; 

отстегивают лыжи, очищают от снега, возвращаются в школу 
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ГТО. 

 

37 

Обучение 

подъему на 

лыжах 

различными 

способами, 

спуску в 

основной 

стойке и 

торможению 

палками.  

  Получают лыжи и организованно выходят на лыжню строятся в шеренгу с лыжами, укладывают их на 

снег (правая, левая), пристегивают; разучивают способы и технику подъема на возвышение: «лесенкой», 

«елочкой», технику спуска в основной стойке, выполняют подъем и спуск; выполняют движение 

скользящим шагом по дистанции; отстегивают лыжи, очищают от снега, возвращаются в школу 

38 

Подъем на 

небольшое 

возвышение и 

спуск в 

основной 

стойке. Игра « 

Кто дольше 

прокатится на 

  Получают лыжи и организованно выходят на лыжню строятся в шеренгу с лыжами, укладывают их на 

снег (правая, левая), пристегивают; повторяют технику подъема «лесенкой» и «елочкой», спуска в 

основной стойке, выполняют подъем и спуск в игре «Кто дольше прокатится на лыжах»;  выполняют 

движение по лыжне скользящим шагом; отстегивают лыжи, очищают от снега, возвращаются в школу 
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лыжах».  

 

39 

Освоение 

техники 

лыжных ходов. 

Обучение 

попеременном

у двух-

шажному ходу 

без палок и с 

палками. 

 

  Получают лыжи и организованно выходят на лыжню строятся в шеренгу с лыжами, укладывают их на 

снег (правая, левая), пристегивают; знакомятся какие бывают лыжные ходы, разучивают технику 

попеременного двухшажного хода и выполняют движение по лыжне разученным ходом; отстегивают 

лыжи, очищают от снега, возвращаются в школу 

40 

Совершенство

вание навыков 

передвижения 

попеременным 

двухшажным 

ходом 

 

  Получают лыжи и организованно выходят на лыжню строятся в шеренгу с лыжами, укладывают их на 

снег (правая, левая), пристегивают; повторяют технику попеременного двухшажного хода и  выполняют; 

его на лыжне; отстегивают лыжи, очищают от снега, возвращаются в школу 
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Обучение 

поворотам 

приставными  

шагами.  

 

 

 

 

 

 

  Получают лыжи и палки, организованно выходят на лыжню, строятся в шеренгу укладывают лыжи на 

снег (правая, левая), пристегивают; разучивают поворот приставным шагом на месте и в движении, 

торможение падением, выполняют; повторяют подъем и спуск, с возвышения применяя торможение 

падением; отстегивают лыжи, очищают от снега, возвращаются в школу 

42 

Обучение 

падению на 

бок на месте и 

в движении 

под уклон. 

Игра «День и 

ночь» 

  Получают лыжи и палки, организованно выходят на лыжню, строятся в шеренгу укладывают лыжи на 

снег (правая, левая), пристегивают; разучивают падение на бок на месте и в движении; повторяют 

поворот приставным шагом и переступанием на месте и в движении,  выполняют; повторяют подъем и 

спуск, с возвышения применяя падение на бок; отстегивают лыжи, очищают от снега, возвращаются в 

школу 
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43 

Совершенство

вание умения 

передвижения 

попеременным 

двухшажным 

ходом по 

дистанции до 

1000 м.  

Подготовка к 

сдаче 

нормативов 

ГТО. 

 

  Получают лыжи и палки, организованно выход на лыжню, строятся в шеренгу укладывают лыжи на снег 

(правая, левая), пристегивают; повторяют технику попеременного двухшажного хода и  выполняют 

передвижение по дистанции до 1000м.; играют в игру «Охотники и олени»; отстегивают лыжи, очищают 

от снега, возвращаются в школу 

44 

Развитие 

внимания, 

двигательных 

качеств 

посредством 

подвижных 

игр на лыжах и 

без лыж. 

Разучивание 

игры «На 

  Получают лыжи и палки, организованно выходят на лыжню, строятся в шеренгу укладывают лыжи на 

снег (правая, левая), пристегивают; разучивают торможение лыжами «плугом»; выполняют 

передвижение по дистанции до 1500м. в медленном темпе, применяя торможение «плугом»; отстегивают 

лыжи, очищают от снега, возвращаются в школу 
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буксире» 

 

Раздел программы №4  Элементы спортивных игр.  

45 

ТБ при 

разучивании 

элементов 

спортивных 

игр. 

Повторение 

броска и ловли 

мяча.  

 

  Знакомятся с правилами поведения на уроках при обучении элементов спортивных игр; выполняют 

упражнения с большим мячом; повторяют броски и ловлю мяча разными способами; повторяют правила 

и играют в игру «Вышибалы» 

46 

Совершенство

вание 

упражнений с 

большим 

мячом. 

Обучение 

передачам и 

ловле мяча в 

парах. Игра 

«Охотники и 

утки» 

 

  Выполняют упражнения с большим мячом; разучивают способы передачи мяча в парах: снизу, сверху, от 

груди, от плеча, сбоку; выполняют передачи и ловлю мяча в парах; повторяют правила и играют в игру 

«Охотник и утки» 
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47 

Разучивание 

упражнений с 

мал. Мячами. 

Разучивание 

игры «Мяч 

соседу» 

 

  Выполняют ОРУ с мал. Мячом; разучивают способы бросков и ловлю малого мяча, выполняют одной и 

двумя руками после подбрасывания вверх и удара об пол; разучивают правила и играют в игру «Мяч 

соседу» 

48 

Разучивание 

бросков мяча 

одной рукой в 

цель. 

Разучивание 

игры «Мяч 

среднему» 

 

  Выполняют ОРУ с мал. мячом; повторяют броски и ловлю малого мяча разными способами одной и 

двумя руками; разучивают и выполняют броски одной рукой в цель; разучивают правила и играют в игру 

«Мяч среднему» 

49 

Обучение 

упражнениям с 

большим 

мячом у стены 

 

  Повторяют ОРУ с большим мячом; ведение мяча на месте; разучивают способы выполнения бросков в 

стену, выполняют броски и ловлю мяча в стену разными способами; повторяют правила и играют в игру 

«Собачка» 

50 
Стандартизиро

ванная работа 

   

51 Совершенство

вание ведение 

  Выполняют ОРУ; повторяют ведение в движении  разными способами: двумя руками, одной рукой 

(правой, левой), со сменой рук; правым и левым боком вперед, спиной вперед, «змейкой»; повторяют 
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мяча  в 

движении по 

прямой и 

«змейкой». 

Игра 

«Ловишка с 

мячом» 

 

правила и играют в игру «Ловишка с мячом» 

52 

Совершенство

вание техники 

бросков мяча в 

кольцо 

способами 

«снизу» и 

«сверху».  

 

  Выполняют ОРУ; повторяют технику бросков мяча в кольцо способами «снизу» и «сверху», выполняют 

броски; разучивают правила и играют в игру «Бросок мяча в колонне» 

53 

Совершенство

вание  бросков 

в кольцо 

разными 

способами; 

передач мяча в 

парах.   

 

  Выполняют ОРУ; повторяют технику бросков мяча в кольцо способами «снизу» и «сверху», выполняют 

броски одной и двумя руками; передачи мяча в парах разными способами; повторяют правила и играют в 

игру «Мяч по кругу» 
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54 

Совершенство

вание 

баскетбольных 

упражнениях с 

мячом в парах.  

 

  Выполняют ОРУ; повторяют передачи мяча в парах на месте и выполняют на оценку; выполняют 

передачу мяча после ведения в паре; повторяют правила и играют в игру «Гонка мячей в колонне» 

55 

Совершенство

вание ведение 

мяча с 

передвижение

м 

приставными 

шагами, 

бросок в 

кольцо.  

 

  Выполняют ОРУ; выполняют ведение мяча в движении приставным шагом прямо и боком (правым, 

левым); бросок в кольцо после ведения; повторяют правила и играют в игру «Вышибалы» 

56 

Повторение ТБ 

с мячом. 

Обучение 

передаче 

волейбольного 

мяча в парах, 

броскам и 

ловле мяча 

через сетку.  

  Повторяют правила поведения на уроках с мячом; выполняют обще-разивающие упражнения с бол. 

Мячом; знакомятся какие бывают игры с мячом через сетку; разучивают передачи волейбольного мяча в 

парах и правильную технику бросков и ловли мяча через сетку; играют в игру «Перекинь мяч» 
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57 

 

 

 

 

 

 

Обучение 

броскам мяча 

через сетку 

двумя руками 

от плеча, 

сверху из-за 

головы, снизу. 

Разучивание 

игры «Выстрел 

в небо» 

 

  Повторяют ОРУ с бол. Мячом; повторяют, как правильно выполнять бросок через сетку разными 

способами: снизу, сверху из-за головы, от плеча,  выполняют броски и ловлю мяча через сетку разными 

способами; разучивают правила и играют в игру «Выстрел в небо» 

58 

Обучение 

подаче мяча 

через сетку 

двумя руками 

из-за головы и 

одной рукой от 

плеча. 

Разучивание 

игры 

  Выполняют ОРУ без предмета; разучивают и выполняют подачу мяча через сетку двумя руками из-за 

головы и одной рукой от плеча; разучивают правила и играют в игру «Пионербол» 
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«Пионербол» 

 

59 

Взаимодействи

е в команде. 

Игра 

«Пионербол» 

 

  Выполняют ОРУ без предмета; повторяют броски ловлю мяча через сетку разными способами; 

выполняют броски и ловлю высоко летящего мяча; повторяют правила и играют в игру «Пионербол» 

60 

Совершенство

вание  подачи, 

передачи, 

бросков и 

ловли мяча 

через сетку. 

Игра 

«Пионербол» 

 

  Выполняют ОРУ с хлопками; повторяют подачи, передачи, броски разными способами и ловлю мяча 

через сетку; выполняют на оценку броски и ловлю мяча через сетку; повторяют  правила и играют в игру 

«Пионербол» 

61 

Контроль за 

развитием 

двигательных 

качеств: 

приседание. 

Разучивание 

игры «Гонка 

мячей» 

  Выполняют ОРУ; знакомятся с ТБ при обучении элементам игры в футбол; разучивают технику и 

выполняют ведение мяча внутренней и внешней частью  стопы по прямой линии; выполняют приседание 

за 1 мин на результат; разучивают правила и играют в игру «Гонка мячей» 
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62 

Обучение 

введению мяча 

внут-ренней и 

внешней 

частью стопы 

по дуге с 

остановками 

по сигналу и 

между 

стойками с 

обводкой.  

 

  Выполняют ОРУ; повторяют технику ведение мяча внутренней и внешней частью  стопы и выполняют 

ведение по дуге с остановкой по сигналу и «змейкой» с обводкой стоек; разучивают правила и играют в 

игру «Слалом с мячом» 

63 

Обучение 

умению 

останавливать 

катящийся мяч 

внутренней 

частью стопы. 

Игра вратаря. 

Разучивание 

игры 

«Футбольный 

бильярд» 

 

  Выполняют ОРУ; разучивают технику остановки катящегося мяча внутренней частью стопы; знакомятся 

с игрой вратаря, выполняют пенальти в ворота; разучивают правила и играют в игру «Футбольный 

бильярд» 
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64 

Разучивание 

игры в мини 

футбол по 

упрощенным 

правилам. 

 

  Выполняют ОРУ; разучивают и выполняют передачи и прием мяча ногами в паре на месте и с 

продвижением вперед; разучивают правила и играют в мини футбол по упрощенным правилам 

 

65 

Развитие 

внимания, 

ловкости, 

быстроты, 

координации 

движений в 

эстафетах 

«Веселые 

старты» с 

бегом, 

прыжками, 

метанием. 

  Выполняют ходьбу и бег с заданиями; общеразвивающие упражнения; разучивают и выполняют 

эстафеты с бегом, прыжками, метанием. 

 

 

 

66 

Развитие 

вынос- 

лживости 

посредством 

бега, прыжков. 

  Выполняют бег на выносливость до 3-х мин.; ОРУ; челночный бег 3*10м  на результат; выполняют 

эстафету с преодолением полосы препятствий; повторяют правила и играют в игру «Ровным кругом» 
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Эстафета с 

преодолением 

полосы 

препятствий.  

 

67 

Совершенство

вание навыков 

бега на 

длительное 

время; метание 

мал. Мяча  на 

дальность.  

  Выполняют бег до 5-ти мин; ОРУ; повторяют технику метания малого мяча; выполняют метание мал. 

Мяча на дальность и выполняют метание на результат; повторяют правила и играют в игру «Море 

волнуется» 

68 

Развитие 

выносливости 

и быстроты в 

круговой 

тренировке. 

Контроль за 

развитием 

двигательных 

качеств 

 

  Выполняют ходьбу и бег с заданиями по кругу; ОРУ; выполняют бег 1000м без учета времени на 

оценку;  повторяют правила и играют в игру «Вороны и воробьи» 
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3-4 КЛАССЫ 

 

1 2 3 4 5 

№ 

п./

п. 

Тема урока,  

тип урока 

Дата 

проведени

я 
Характеристика деятельности учащихся 

Планируемые результаты 
пла

н 

фак

т 

 

Раздел программы №1. Легкая атлетика. Подвижные игры    

1 

ПравилаТБ на 

уроках легкой 

атлетики на 

улице и в зале. 

Построение в 

шеренгу, 

колонну, 

выполнение 

строевых 

команд 

  Знакомятся с правилами поведения на уроках легкой атлетики в спортивном зале и на улице, с 

содержанием и организацией комплекса утренней гимнастики; разучивают рапорт дежурного; учатся 

слушать и выполнять команды «Равняйсь», «Смирно», «Вольно», построению в шеренгу, колонну по 

росту, бег в рассыпную и нА-хождение места в строю, выполнять комплекс утренней гимнастики; играть 

в игру «Салки» 

2 

Стандартизиро

ванная работа 

 

 

  Строятся в шеренгу, дежурный сдает ропот;  выполняют медленный непрерывный бег в течение 3-х мин.,  

комплекс утренней гимнастики, повторяют технику прыжка в длину с места и выполняют его; повторяют 

правила  и играют в игру «Ловишка» 
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3 

Разучивание 

специальных 

беговых 

упражнений. 

Бег 30м., 

челночный бег. 

Игра «Салки с 

домом». 

 

Подготовка к 

сдаче 

нормативов 

ГТО. 

 

  Повторяют построение в шеренгу, сдачу рапорта, выполняют беговую разминку, комплекс утренней 

гимнастики; повторяют высокий, средний, низкий старт; выполняют бег с высокого старта на 30 м, 

повторяют технику челночного бега и выполняют бег 3*10м.; повторяют правила и играют в игру «Салки 

с домом» 

4 

Контроль 

двигательных 

качеств: 

челночный бег 

3*10м. Игра 

«Гуси-лебеди» 

Подготовка к 

сдаче 

нормативов 

ГТО. 

  Выполняют задания в ходьбе для стопы и беге, выполняют комплекс упражнений с хлопками, повторяют 

«челночный бег» и выполняют его на время, повторяют правила и играют в игру «Гуси-лебеди» 
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5 

Развитие силы 

и ловкости в 

прыжках  в 

длину с места. 

Игра 

«Удочка». 

 

  Выполняют легкоатлетические упражнения и бег в медленном, равномерном темпе в течение 4-х минут; 

повторяют технику движения рук и ног в прыжке в длину с места, выполняют его; повторяют правила и 

играют в игру «Удочка» 

6 

.Контроль 

двигательных 

качеств: 

прыжок в 

длину-с места. 

Игра 

«Жмурки». 

 

  Выполняют строевые упражнения: повороты, ходьба «змейкой», по кругу, по спирали, повторяют 

прыжок  в длину с места и выполняют его на результат; повторяют правила и играют в игру «Жмурки» 

7 

Ознакомление 

с историей 

развития 

физкультуры в 

России и ее 

значение для 

подготовки 

солдат. 

Метание мал. 

мяча на 

  Знакомятся с развитием физкультуры в России и ее значением для подго-товки солдат; выпол-няют 

упражнения под заданный ритм и темп, повторяют медленный, непрерывный бег до 5 минут; повторяют 

как выполнять метание мал.мяча на дальность с места и с трех шагов разбега, выполняют метание;играют 

в игру «Метатели» 
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дальность с 

места и с трех 

шагов разбега.  

 

8 

Развитие 

двигате-льных 

качеств 

посредством 

игры 

«Подвижная 

цель»  

 

  Повторяют правила контроля двигательных качеств, повторяют метание мал. Мяча на дальность, 

выполняют метание на результат, играют в игру «Подвижная цель» 

9 

Объяснение 

взаимосвязи 

физической 

подготовки с 

развитием 

систем 

дыхания и 

кровообращен

ия. 

Разучивание 

беговых 

упражнений в 

эстафете 

  Знакомятся с взаимосвязью физической подготовки с развитием систем дыхания и кровообращения; 

повторяют, как распределять силы по дистанции, выполняют бег на выносливость на оценку, комплекс 

УГГ; разучивают и выполняют эстафеты с беговыми упражнениями 
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10 

Обучение 

специальным 

беговым 

упражнениям. 

Развитие силы, 

скорости в 

беге на 30 м.  

Подготовка к 

сдаче 

нормативов 

ГТО. 

 

  Знакомятся, как правильно подобрать ритм и темп бега на различных дистанциях, выполняют медленный 

и быстрый бег, Комплекс УГГ; выполняют бег на скорость на 30м; повторяют правила и играют в игру 

«Третий лишний» 

11 

Развитие 

двигательных 

качеств 

посредством 

игр. Игра 

«Волк во рву» 

 

  Выполняют разминочный бег в различном темпе, ОРУ; бег на скорость на различные дистанции; бег 30м 

с высокого старта на результат; повторяют правила и играют в игру «Волк во рву» 

12 

ТБ в 

спортивном 

зале и во время 

упражнений со 

спортивным 

  Знакомятся с правилами поведения в спортивном зале и на уроках с использованием спортивного 

инвентаря; выполняют задания в ходьбе и беге, комплекс упражнений в движении и на месте; повторяют 

правила и играют в игру «Охотник и зайцы» 
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инвентарем. 

Игра «Охотник 

и зайцы». 

 

13 

Совершенство

вание 

перестроений в 

две шеренги, в 

две колонны.  

 

  Повторяют строевые упражнения: расчет на 1-ый, 2-ой и перестроение в две шеренги и две колонны;  

выполняют ходьбу и бег с заданиями, упражнения, повторяют, как выполняется подъем туловища из 

положения, лежа на спине и подтягивание на пекладине, выполняют их; повторяют правила и играют в 

игру «Море волнуется» 

14 

Обучение 

упражнениям в 

паре. Контроль 

двигательных 

качеств: 

подъем 

туловища за 1 

мин.  

Подготовка к 

сдаче 

нормативов 

ГТО. 

 

  Выполняют расчет на 1-ый, 2-ой и перестроение в две шеренги и две колонны;  упражнения в парах, 

выполняют подъем туловища за 1 мин на результат; разучивают правила и играют в игру на внимание 

«Отгадай, чей голосок» 

15 Обучение   Выполняют упражнения с гимнастической палкой, упражнения для стопы с гимнастической палкой; 
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упражнениям с 

гимнастическо

й палкой. 

Эстафеты с 

гимнастическо

й палкой. 

 

знакомятся какие качества развиваются при подтягивании на перекладине; выполняют подтягивание на 

результат;  выполняют эстафеты с гимнастической палкой 

16 

Повторение 

прыжка в 

длину с 

разбега 

способом 

«согнув ноги».  

 

  Выполняют упражнения с гимнастической палкой и упражнения для стопы, повторяют  технику прыжка 

в длину с разбега и выполняют его, повторяют правила и играют в игру «Ноги на весу» 

17 

Совершенство

вание прыжков 

на одной и 

двух ногах; 

отжимание от 

пола; прыжка в 

длину с 

разбега 

способом 

«согнув ноги». 

Игра «День и 

ночь» 

  Повторяют упражнения с гимнастической палкой, выполняют прыжки на одной и  двух ногах разными 

способами, отжимание от пола; повторяют технику и выполняют прыжок в длину с разбега нагим. Мат 

на оценку, повторяют правила и играют в игру «День и ночь» 
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18 

ОРУ с 

обручем; 

пролегание в 

обруч разными 

способами.  

 

  Выполняют упражнения с обручем; повторяют способы пролегания в обруч: прямо и боком;  как 

правильно выполняется пролегание, и выполняют поточным методом; выполняют отжимание на 

результат; выполняют эстафеты с обручем 

19 

Совершенство

вание прыжка 

в высоту с 

разбега 

способом 

«перешагивани

е». Игра 

«Ловишка с 

хвостиком» 

 

  Выполняют комплекс ОРУ с веревочкой, прыжки на двух и одной ноге через веревочки положенные 

«лесенкой», повторяют технику прыжка в высоту с разбега и выполняют его; повторяют правила и 

играют в игру «Ловишка с хвостиком» 

20 

Разучивание 

упражнений на 

гимнастически

х  скамейках 

 

  Разучивают и выполняют упражнения на гимнастической скамейке, ползанье по гимнастической 

скамейке разными способами: на коленях, на животе, приседание; выполняют прыжок в высоту с разбега 

на результат;  повторяют правила и играют в игру «Удочка» 

21 Совершенство

вание 

  Выполняют упражнения на гимнастической скамейке, разбирают какие основные виды деятельности 

используются на полосе препятствий, выполняют упражнения полосы препятствий: ползанье по 
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основных 

видов 

деятельности 

на полосе 

препятствий. 

Игра «Вороны 

и воробьи» 

 

гимнастической скамейке, прыжок через препятствие, проползание под препятствием; выполняют 

приседание за 1 мин.; играют в игру «Вороны и воробьи» 

22 

Совершенство

вание 

упражнений и 

заданий в 

парах; метание 

мал. Мяча в 

цель. Игра 

«Чехарда» 

 

  Выполняют упражнения в парах и задания в парах: «тачка», «сиамские близнецы», «три ноги», «лиса и 

кот»; повторяют метание мал. Мяча в цель (вертикальную, горизонтальную); повторяют  правила и 

играют в игру «Чехарда» 

23 

Обучение 

упражнениям 

для 

сохранения 

осанки. 

Эстафеты с 

мешочком с 

песком. 

  Выполняют общеразви-вающие упражнения по одному, учатся показывать и считать при выполнении 

упражнения, повторяют метание мал. Мяча в вертикальную и горизонтальную цель; выполняют эстафеты 

с мешочком с песком с ходьбой, ползаньем, прыжками, метанием 
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24 

Развитие 

двигательных 

качеств: 

выносливости, 

ловкости, 

быстроты в 

эстафетах 

«Веселые 

старты» 

 

  Выполняют ОРУ по одному, учатся показывать и считать при выполнении упражнения,  выполняют 

эстафеты с различными видами движений: с бегом, прыжками, пролеганием в обруч, ползаньем 

Раздел программы №2 Гимнастика с элементами акробатики.    

25 

Правила 

поведения в 

спортивном 

зале на уроках 

гимнастики. 

Повторение 

висов, упоров.  

 

  Знакомятся с правилами поведения на уроках гимнастики, выполняют ходьбу и бег с заданиями, 

упражнения, сидя на гимнастическом мате, повторяют и выполняют-с висы и упоры; разучивают 

дыхательные упражнения; повторяют правила и играют в игру «Что изменилось» 

26 

Совершенство

вание 

упражнений 

акробатики: 

группировка, 

  Выполняют ходьбу и бег с заданиями, упражнения, сидя на гимнастическом мате, повторяют простейшие 

элементы акробатики,  перекаты в группировке, повторяют  правила и играют в игру «Увертывайся от 

мяча» 
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перекаты.  

 

27 

Совершенство

вание  кувырка 

вперед.  

 

  Выполняют ходьбу и бег по кругу, упражнения, сидя на гимнастическом мате, повторяют технику и 

выполняют кувырок вперед, разучивают, как выполнять серию кувырков вперед; повторяют правила и 

играют в игру «Мышеловка» 

28 

Совершенство

вание 

упражнения 

«стойка на 

лопатках»; 

кувырка 

вперед; серии 

кувырков 

вперед. Игра 

«Посадка 

картофеля» 

 

  Выполняют ходьбу и бег с заданиями, упражнения, лежа на спине, на гимнастическом мате, повторяют 

технику «стойки на лопатках» и выполняют; повторяют кувырок вперед, два слитных кувырка вперед на 

оценку;  играют в игру «Посадка картофеля» 

29 

Совершенство

вание 

упражнения 

«мост»; 

«стойка на 

лопатках.  

Игра «Кот и 

  Выполняют ходьбу и бег с заданиями, упражнения, лежа на спине, на гимнастическом мате, повторяют 

технику выполнения упражнения «мост» и выполняют; повторяют кувырок вперед и «стойку на 

лопатках» соединяя элементы; выполняют «стойку на лопатках» на оценку;  повторяют правила и играют 

в игру «Кот и мышь» 
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мышь» 

 

30 

Совершенство

вание  

упражнений в 

равновесии: 

«цапля», 

«ласточка»; 

техники  

упражнения 

«мост». Игра 

«Прокати  

быстрее мяч» 

 

  Выполняют ходьбу и бег с заданиями, упражнения, лежа на боку, на гимнастическом мате; повторяют 

технику и выполняют упражнения в равновесии «цапля» и «ласточка» на полу и скамейке; повторяют и 

выполняют на оценку гимнастическое упражнение «мост»; повторяют правила и играют в игру «Прокати 

быстрее мяч» 

31 

Повторение 

строевых 

упражнений. 

Развитие 

гибкости в 

глубоких 

выпадах, 

наклонах 

вперед стоя и 

сидя на полу, 

упражнениях 

«мост», 

  Выполняют ходьбу и бег с заданиями, упражнения, стоя на коленях на гимнастическом мате, выполняют 

задания на гибкость: выпады, наклоны вперед из разных положений, «мост», «полушпагат»; разучивают 

и выполняют эстафету  
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«полушпагат». 

Подготовка к 

сдаче 

нормативов 

ГТО. 

 

32 

Развитие 

координации 

движений, 

ловкости, 

внимания в 

упражнениях 

акробатики. 

Игра «Хитрая 

лиса» 

Комбинирован

ный 

  Повторяют строевые упражнения: повороты направо, налево, кругом, перестроение в две шеренги и Двин 

колонны и выполняют их на оценку; выполняют ходьбу и бег с заданиями, упражнения, стоя на коленях 

на гимнастическом мате; повторяют акробатические упражнения: «стой-ка на лопатках», «мост», 

«полушпагат»; повторяют правила и играют в игру «Хитрая лиса» 

33 

Совершенство

вание навыков 

пере-лезания 

через 

препятствие  и 

ползанья «по-

пластунски». 

Повторение 

кувырка в 

  Повторяют упражнения разминки с обручем, повторяют, как правильно выполняется перелезание через 

препятствие, и выполняют, повторяют ползанье  «по-пластунски» и выполняют ползанье и перелезание 

на оценку; повторяют кувырок в сторону, правила и играют в игру «Бездомный заяц» 
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сторону.  Игра 

«Бездомный 

заяц» 

 

34 

Совершенство

вание 

упражнений 

гимнастики: 

«лодочка», 

«рыбка», 

«корзиночка», 

«кольцо»; 

кувырок в 

сторону. Игра 

«Салки-

выручалки» 

 

  Выполняют ходьбу и бег, упражнения, лежа на животе, на гимнастическом мате, выполняют упражнения 

«лодочка», «рыбка», «корзиночка», «кольцо»; кувырок в сторону на оценку; повторяют правила и играют 

в игру «Салки-выручалки» 

Раздел программы №3  Лыжная подготовка.  

 

 

35 

ТБ на уроках 

лыжной 

подготовки. 

Подбор 

лыжного 

инвентаря. 

Совершенство

  Повторяют  правила безопасного поведения на уроках лыжной подготовки: подготовка лыж, переноска 

до лыжни, поведение на лыжне; подбирают по размеру ботинки, лыжи и палки; организованно выходят с 

лыжами из помещения, учатся правильно укладывать лыжи на снег и их пристегивать; выполняют 

движения на лыжах по кругу ступающим и скользящим шагом; отстегивают лыжи, очищают от снега, 

возвращаются в школу 
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вание 

движение на 

лыжах 

ступающим и 

скользящим 

шагом по 

дистанции с 

переменной 

скоростью. 

 

 

36 

Совершенство

вание навыков 

ходьбы на 

лыжах с 

палками 

ступающим и 

скользящим 

шагом. Игра 

«Перестрелка» 

 

  Получают лыжи и организованно выходят на лыжню строятся в шеренгу 

 с лыжами, укладывают их на снег (правая, левая), пристегивают; повторяют технику ступающего и 

скользящего шагов на лыжах и выполняют движение по лыжне; повторяют правила и играют в игру 

«Перестрелка»; отстегивают лыжи, очищают от снега, возвращаются в школу 

37 

Повторение 

попеременного 

двухшажного 

хода на лыжах 

с палками. 

Развитие 

  Получают лыжи и организованно выходят на лыжню строятся в шеренгу с лыжами, укладывают их на 

снег (правая, левая), пристегивают; повторяют технику попеременного двухшажного хода и выполняют 

движение по лыжне; играют в игру; отстегивают лыжи, очищают от снега, возвращаются в школу 
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выносливости 

в ходьбе на 

лыжах по 

дистанции 1 

км.  

Подготовка к 

сдаче 

нормативов 

ГТО. 
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Повторение 

одновременног

о 

одношажного 

хода. Развитие  

выносливости 

в ходьбе по 

дистанции 1 

км со средней 

скоростью.  

Подготовка к 

сдаче 

нормативов 

ГТО. 

 

  Получают лыжи и организованно выходят на лыжню строятся в шеренгу с лыжами, укладывают их на 

снег (правая, левая), пристегивают; повторяют технику одновременного одношажного  хода и выполняют 

на дистанции; играют в игру; проходят дистанцию 1км со средней скоростью; отстегивают лыжи, 

очищают от снега, возвращаются в школу 
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39 

Совершенство

вание 

одновременног

о бесшажного 

хода под 

уклон.  

  Получают лыжи и организованно выходят на лыжню строятся в шеренгу с лыжами, укладывают их на 

снег (правая, левая), пристегивают; повторяют технику одновременного безшажного хода и выполняют 

на дистанции; проходят дистанцию 1км со средней скоростью отстегивают лыжи, очищают от снега, 

возвращаются в школу 

40 

Обучение 

подъему 

способом  

«полуелочка»;  

закрепление 

подъема 

«елочкой», 

  Получают лыжи и организованно выходят на лыжню строятся в шеренгу с лыжами, укладывают их на 

снег (правая, левая), пристегивают; разучивают подъем на склон «полуелочкой», повторяют подъем 

«елочкой» и «лесенкой», спуск в высокой стойке, торможение «плугом»;  проходят дистанцию 1.5 км  в 

медленном темпе; отстегивают лыжи, очищают от снега, возвращаются в школу 
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«лесенкой», 

спуска в 

высокой 

стойке, 

торможение 

«плугом»  

 

41 

Совершенство

вание 

подъемов и 

спусков на 

лыжах 

разными 

способами. 

Прохождение 

дистанции  

1.5 км.  

Подготовка к 

сдаче 

нормативов 

ГТО. 

 

  Получают лыжи и организованно выходят на лыжню строятся в шеренгу с лыжами, укладывают их на 

снег (правая, левая), пристегивают; повторяют подъем в гору разными способами: ступающим шагом 

прямо и косо, «лесенкой», «елочкой», «полуелочкой»; спуск в высокой, средней и низкой стойках; 

играют в игру; отстегивают лыжи, очищают от снега, возвращаются в школу 

42 
Разучивание 

од - 

довременному 

  Получают лыжи и организованно выходят на лыжню строятся в шеренгу с лыжами, укладывают их на 

снег (правая, левая), пристегивают; разучивают технику одновременного двухшажного хода и  

выполняют его на лыжне; проходят дистанцию 2 км.; отстегивают лыжи, очищают от снега, 
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двухшажному 

ходу.  

возвращаются в школу 

 

 

 

43 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Совершенство

вание 

поворотов и 

торможений на 

лыжах; 

навыков 

передвижения 

одновременны

ми ходами. 

Игра 

«Затормози до 

цели» 

 

 

 

 

 

 

 

  Получают лыжи и палки, организованно выходят на лыжню, строятся в шеренгу укладывают лыжи на 

снег (правая, левая), пристегивают; повторяют повороты и торможение, выполняют в движении; 

повторяют технику одновременных ходов и выполняют передвижение по дистанции; играют в игру; 

отстегивают лыжи, очищают от снега, возвращаются в школу 
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44 

Закрепление  

чередование 

лыжных ходов 

во время 

передвижения 

по дистанции. 

Игра 

«Охотники и 

олени» 

 

  Получают лыжи и палки, организованно выходят на лыжню, строятся в шеренгу укладывают лыжи на 

снег (правая, левая), пристегивают; повторяют все разученные хода; проходят по дистанции, чередуя 

лыжные хода; играют в игру; отстегивают лыжи, очищают от снега, возвращаются в школу 

45 

Совершенство

вание умения 

передвижения 

на лыжах с 

палками с 

чередованием 

ходов во время 

прохождения  

дистанции 

2км.  

 

Подготовка к 

сдаче 

нормативов 

ГТО. 

  Получают лыжи и палки, организованно выходят на лыжню, строятся в шеренгу укладывают лыжи на 

снег (правая, левая), пристегивают; повторяют технику лыжных ходов и  выполняют передвижение по 

дистанции, чередуя хода 2км.; отстегивают лыжи, очищают от снега, возвращаются в школу 
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46 

Развитие 

внимания, 

двигательных 

качеств 

посредством 

подвижных 

игр на лыжах и 

без лыж.  

 

  Получают лыжи и палки, организованно выходят на лыжню, строятся в шеренгу укладывают лыжи на 

снег (правая, левая), пристегивают; проходят по лыжне в разминочном темпе; играют в игры на лыжах и 

без лыж; возвращаются в школу 

Раздел программы №4  Элементы спортивных игр.  

47 

Правилами 

безопасности 

при 

разучивании 

элементов 

баскетбола 

Разучивание 

ОРУ с 

большим 

мячом.  

 

  Повторяют правилами поведения на уроках при обучении элементов спортивных игр; выполняют 

упражнения с большим мячом; повторяют броски и ловлю мяча разными способами; повторяют правила 

и играют в игру «Вышибалы» 

48 
Совершенство

ва-вание 

передач и 

  Выполняют упражнения с большим мячом; повторяют способы передачи мяча в парах: снизу, сверху, от 

груди, от плеча, сбоку; выполняют передачи и ловлю мяча в парах на оценку; повторяют правила и 
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ловли мяча в 

парах. Игры 

«Передал - 

садись», 

«Охотники и 

утки» 

 

играют в игры «Передал-садись» и «Охотник и утки» 

49 

Совершенство

вание навыков 

бросков и 

ловли мал. 

Мяча; бросков 

в цель. Игра 

«Мяч 

среднему» 

 

  Выполняют ОРУ с малым мячом. Мячом; повторяют броски и ловлю малого мяча разными способами 

одной и двумя руками; повторяют и выполняют броски одной рукой в цель; играют в игру «Мяч 

среднему» 

50 

Стандартизиро

ванная работа. 

(Итоговая 

стандартизиро

ванная работа 

– 4 класс) 

   

51 
Совершенство

вание ведения 

мяча на месте 

  Выполняют ОРУ; повторяют технику ведения мяча на месте и в движении, выполняют ведение на месте 

и в движении разными способами: двумя руками, одной рукой (правой, левой), со сменой рук; 

выполняют ведение на месте на оценку; повторяют ведение в движении; повторяют правила и играют в 
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и в движении 

по прямой, с 

изменением 

направления, 

«змейкой». 

Разучивание 

игры «Мяч 

ловцу» 

 

игру «Мяч из круга» 

52 

ТБ на уроках с 

мячом. 

Повторение 

передачи 

волейбольного 

мяча в парах, 

броски и 

ловлю мяча 

через сетку. 

Игра 

«Перекинь 

мяч» 

 

  Повторяют правила поведения на уроках с мячом; выполняют общеразивающие упражнения с бол. 

Мячом; вспоминают какие бывают игры с мячом через сетку; повторяют передачи волейбольного мяча в 

парах и правильную технику бросков и ловли мяча через сетку; играют в игру «Перекинь мяч» 
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53 

 

 

 

 

 

 

Совершенство

вание бросков 

мяча через 

сетку разными 

способами.  

 

  Повторяют ОРУ с бол. Мячом; повторяют, как правильно выполнять бросок через сетку разными 

способами: снизу, сверху из-за головы, от плеча,  выполняют броски и ловлю мяча через сетку разными 

способами; учатся делать два шага после ловли мяча; повторяют правила и играют в игру «Выстрел в 

небо» 

54 

Совершенство

вание ловли 

высоко 

летящего мяча. 

Взаимодействи

е в команде. 

Игра 

«Пионербол» 

 

  Выполняют ОРУ без предмета; повторяют броски ловлю мяча через сетку разными способами; 

выполняют броски и ловлю высоко летящего мяча; повторяют правила и играют в игру «Пионербол» 
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55 

Совершенство

вание  подачи, 

передачи, 

бросков и 

ловли мяча 

через сетку. 

Развитие 

внимания, 

ловкости, силы 

броска в игре 

«Пионербол» 

 

  Выполняют ОРУ с хлопками; повторяют поддачи, передачи, броски разными способами и ловлю мяча 

через сетку; выполняют на оценку броски и ловлю мяча через сетку; повторяют  правила и играют в игру 

«Пионербол» 

56 

 Обучение 

положению 

рук и ног при 

приеме и 

передаче мяча 

сверху и снизу. 

Игра 

«Пионербол» 

 

  Выполняют ОРУ; разучивают положение рук и ног при приеме и передаче мяча сверху и снизу, 

выполняют в парах; повторяют приседание; играют в игру «Пионербол» 

57 

Совершенство

вание «стойки 

волейболиста».  

Обучение 

упражнениям в 

  Выполняют ОРУ; повторяют «стойку волейболиста»; разучивают и выполняют упражнения в парах: 

подбрасывают себе мяч и делают верхнюю передачу, принимают мяч сверху и передают после 

набрасывания партнером, играют в  «Пионербол» 
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парах. Игра 

«Пионербол» 

 

58 

Обучение 

упражнениям в 

парах. Игра 

«Пионербол» 

 

  Выполняют ОРУ; разучивают и выполняют упражнения в парах: подбрасывают себе мяч и делают 

нижнюю передачу, принимают мяч снизу и передают после набрасывания партнером; выполняют 

приседание за 1 мин на результат; играют в  «Пионербол» 

59 

Обучение 

нижней 

прямой подаче. 

Развитие 

координации, 

ловкости в 

упражнениях с 

элементами 

волейбола. 

Игра 

«Пионербол» 

 

  Выполняют ОРУ; разучивают технику нижней прямой подачи, выполняют; повторяют и выполняют 

прием сверху и снизу, передачу мяча партнеру; играют в «Пионербол» с применением элементов 

волейбола» 

60 

Совершенство

вание навыков 

выполнения 

упражнения на 

пресс. Игра 

  Выполняют строевые упражнения, ходьбу и бег «змейкой»; ОРУ; повторяют упражнение на пресс: 

поднимание туловища из положения лежа на спине; прыжок в высоту с разбега; играют в игру 

«Космонавты» 
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«Космонавты» 

 

61 

Совершенство

вание бросков 

малого мяча в 

цель. Игра 

«Мы веселые 

ребята» 

 

  Выполняют ходьбу и бег «змейкой»; ОРУ с малым мячом. Мячом; повторяют броски малого мяча в цель 

(горизонтальную, вертикальную);  выполняют поднимание туловища из положения, лежа на спине за 1 

мин. на результат; повторяют  правила и играют в игру «Мы веселые ребята» 

62 

Разучивание 

упражнений со 

скакалкой. 

Игра на 

внимание 

«Угадай, кто 

ушел» 

 

  Выполняют ходьбу и бег с заданиями; ОРУ со скакалкой; повторяют способы прыжков со скакалкой, 

выполняют прыжки; выполняют броски мал. Мяча в цель (горизонтальную, вертикальную); повторяют 

правила и играют в игру на внимание «Угадай, кто ушел» 

63 

Игра малой 

подвижности 

«Кто сказал 

мяу» 

 

  Выполняют ходьбу и бег с заданиями; ОРУ со скакалкой; повторяют  прыжки со скакалкой разными 

способами; повторяют, как выполняются прыжки со скакалкой в тройках (двое вращают, третий 

прыгает), делятся на тройки и прыгают; выполняют прыжок в высоту на оценку за технику; повторяют 

правила и играют в игру «Кто сказал мяу» 

64  Правила 

безопасности 

  Повторяют правила поведения во время урока на улице, одежда и обувь; выполняют ходьбу и бег с 

заданиями; ОРУ; повторяют технику высокого, среднего и  низкого старта, выполняют бег с ускорением, 
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на улице. 

Совершенство

вание  техники 

высокого, 

среднего и 

низкого старта.  

 

бег 30м; повторяют правила и играют в игру «Золотые ворота» 

65 

Развитие 

двигательных 

качеств во 

время 

выполнения 

упражнений 

полосы 

препятствий.  

 

  Выполняют ходьбу и бег коротким и длинным шагом; ОРУ; выполняют упражнения полосы 

препятствий; повторяют технику «челночного бега» и выполняют бег 3*10м.; выполняют бег на 30 м. на 

результат; повторяют правила и играют в игру «Золотые ворота» 

66 

Развитие 

вынос- 

лживости 

посредством 

бега, прыжков.  

 

  Выполняют бег на выносливость до 3-х мин.; ОРУ; челночный бег 3*10м  на результат; выполняют 

эстафету с преодолением полосы препятствий; повторяют правила и играют в игру «Ровным кругом» 

67 Совершенство

вание навыков 

  Выполняют бег до 5-ти мин; ОРУ; повторяют технику метания малого мяча; выполняют метание малого 

мяча. Мяча на дальность и выполняют метание на результат; повторяют правила и играют в игру «Море 



74 

 

бега на 

длительное 

время; метание 

малого мяча  

на дальность 

 

волнуется» 

68 

Развитие 

выносливости 

и быстроты в 

круговой 

тренировке 

 

  Выполняют ходьбу и бег с заданиями по кругу; ОРУ; выполняют бег 1000м без учета времени на оценку;  

повторяют правила и играют в игру «Вороны и воробьи» 

 


