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II. Пояснительная записка 

Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных организациях. Предмет «Физическая 

культура» является основой физического воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения — 

физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, 

физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах и в группах продлённого дня), 

внеклассной работой по физической культуре (группы общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно-

массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные 

праздники, спартакиады, туристические слёты и походы) — достигается формирование физической культуры личности. Она 

включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение 

основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность. 

В Федеральном законе «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4 декабря 2007 г.  

№ 329-ФЗ отмечено, что организация физического воспитания и образования в образовательных организациях 

включает в себя проведение обязательных занятий физической культурой и спортом в пределах основных образовательных 

программ, а также дополнительных (факультативных) занятий  физической  культурой и спортом в пределах 

дополнительных общеобразовательных программ. 

Данная программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, 

внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные 

условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. 

 

Целями изучения физической культуры в начальной школе  являются: 

1) укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, 

нравственному и социальному развитию, успешному обучению; 

2) формирование первоначальных умений само регуляции средствами физической культуры; 

3) овладение школой движений; 

4) развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временны2х и 

силовых 

параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и  точности реагирования на сигналы, согласования движений, 

ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) 

способностей; 

5) формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние 

здоровья, работоспособность и развитие физических (координационных и кондиционных) способностей; 

6) выработка представлений об основных видах спорта, сна- рядах и инвентаре, о соблюдении правил техники 

безопасности 



во время занятий; 

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

8) приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в 

свободное время на основе формирования интересов к определённым видам двигательной активности и выявления 

предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

9) воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, 

смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов 

(представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности. 
 

III. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 

Физическая культура в начальной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей 

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

осваиваются определённые двигательные.  

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении 

использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно 

значимых результатов в физическом совершенстве. Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

Важнейшие личностные результаты обучения физической культуре: 

ценностные ориентации учеников в начальной школе, отражающие их индивидуально-личностные позиции: 

1) владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным и половым нормативам; 

2) владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

3) владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной 

направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями 

физического развития и физической подготовленности. 

Гармонично развитые социальные чувства и качества: 

1) способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической 

культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

2) способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в 

их организации и проведении; 

3) владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, 

разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 



Образовательные результаты – овладение на уровне общего начального образования законченной системой физических знаний и 

умений, навыками их применения в различных жизненных ситуациях. 

Средством развития личностных результатов служит учебный материал и прежде всего продуктивные задания учебника, 

нацеленные на понимание собственной деятельности и сформированных личностных качеств: 

1) владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, 

анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

2) владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

3) владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимися меж предметные понятия и универсальные учебные 

действия (познавательные, коммуникативные, регулятивные), способность использования этих действий в познавательной и 

социальной практике. К метапредметным результатам относятся такие способности и умения, как самостоятельность в 

планировании и осуществлении учебной, физкультурной и спортивной деятельности, организация сотрудничества со 

сверстниками и педагогами, способность к построению индивидуальной образовательной программы, владение навыками учебно-

исследовательской и социальной деятельности 

Метапредметными результатами изучения курса «Физическая культура» является формирование универсальных учебных 

действий (УУД). 

Регулятивные УУД: 

• способности к самостоятельному приобретению новых знаний и практических умений, умения управлять своей познавательной 

деятельностью; 

• умения организовывать свою деятельность, определять её цели и задачи, выбирать средства реализации цели и применять их на 

практике, оценивать достигнутые результаты: 

1-4 классы 

1) получать более качественные знания, которые необходимы для физического развития; 

2) обеспечить доступ к нетрадиционным источникам информации; 

3) повысить интерес к предмету; 

4) повысить активность учащихся на уроках , динамических часах, прогулках; 

5) повысить эффективность самостоятельной работы. 

Средством формирования регулятивных УУД служат технология проблемного диалога на этапе изучения нового материала и 

технология оценивания образовательных достижений (учебных успехов). 

 

 



Коммуникативные УУД: 

1-4 классы 

1) вступать в учебный диалог с учителем, одноклассниками, участвовать в общей беседе, соблюдая правила речевого поведения;  

2) задавать вопросы, слушать и отвечать на вопросы других, формулировать собственные мысли, высказывать и обосновывать 

свою точку зрения;  

3) строить небольшие монологические высказывания, осуществлять совместную деятельность в парах и рабочих группах с учётом 

конкретных учебно-познавательных задач. 

Личностные УУД: 

1) осознание себя как члена общества  

2) осознание значимости и общности  

3) эмоционально-ценностное отношение  

Предметными результатами изучения курса «Физическая культура» в 1-4 классах являются:  

1) организация отдыха и досуга средствами физической культуры;  

2) изложение фактов истории физической культуры;  

3) измерение показателей физического развития (рост, вес, масса тела); -бережное обращение с оборудованием и инвентарем. 

 

Источники физической информации 

Ученик получит возможность научиться: 

1) сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

2) выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

3) играть в баскетбол, футбол и перестрелку по упрощённым правилам; 

4) выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

5) выполнять, передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 

 

IV. Содержание учебного предмета, курса для 1-4 классов 

Знания о физической культуре 

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

Урок  по  физической  культуре — основная форма занятий. Назначение уроков по физической культуре. 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. 

1) 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). 

2) 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. 

3) Самостоятельные игры и развлечения. Организация и про- ведение подвижных игр (на спортивных площадках и в 

спортивных залах). 

4) Физическое совершенствование Физкультурно-оздоровительная деятельность 

5) Комплексы физических  упражнений  для  утренней  зарядки, физкультминуток, физкульт-пауз, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. 

6) Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

  Спортивно-оздоровительная деятельность 

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, пере- ворот в положение лёжа на животе, прыжок с 

опорой на руки в упор присев; 

 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок на- зад 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 при- сев 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 стен- ке. 

Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке.  

Лёгкая атлетика. 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. 

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

запрыгивание. 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и 

скольжение; упражнения на  согласование  работы рук и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным способом. 

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 лыжной подготовки: эстафеты  в  передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр. 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале фут- бола. 

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

баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и пере- дача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 
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программы воспитания 

И
сп

о
л

ь
зо

в
а
н

и
е 

Э
О

Р
 

примечани

е 

1 Когда и как 

возникли 

физическая 

культура 

и спорт 

 

1  Проведение аналогий между движения- ми 

первобытных людей, совершаемыми ими 

во время охоты (бег, прыжки, бросание 

камня, палки и т. д.), и движениями, 

составляющими основу физической 

культуры и спорта. Сведения о первых 

Олимпийских играх. Информация о спорте 

как особом виде деятельности, 

появившемся в результате древ- них 

состязаний 

Установление доверительных отношений 

между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию 

учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности; 

h
tt

p
:/

/r
g
o
.r

u
/ 

П.1 

2 Современные 

Олимпийские 

игры 

1 Исторические сведения о развитии со- 

временных  Олимпийских  игр  (летних и 

зимних).  Роль  Пьера  де  Кубертена в их 

становлении. Идеалы и символика 

Олимпийских игр. Олимпийские чем- 

пионы в разных видах спорта 

Побуждение школьников соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, правила 

общения со старшими (учителями) и 

сверстниками (школьниками), принципы 

учебной дисциплины и самоорганизации; 

h
tt

p
:/

/w
w

w
.k

ru
g
o
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u
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3 Что такое 

физическая 

культура 

 

1  Физическая культура как система регулярных 

занятий  физическими  упражнениями,  

выполнение закаливающих 

процедур, использование естественных сил  

природы.  Урок  по  физической культуре – 

основная форма занятий. Назначение уроков по 

физической культуре. Связь  физической  

культуры 

с укреплением  здоровья  и  влияние  на 

развитие человека. 

Значение занятий  физической  культурой и 

поддержание хорошего здоровья для успешной 

учёбы и социализации 

Установление доверительных отношений 

между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию 

учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности; 

h
tt

p
:/

/r
g
o
.r

u
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П.3 

4.  Твой организм 

(основные части 

тела человека, 

основные 

внутренние органы, 

скелет, мышцы, 

осанка) 

 

 

1  Строение тела, основные формы движений 

(циклические, ациклические, вращательные), 

напряжение и расслабление 

мышц при их выполнении. Упражнения на 

улучшение осанки, для укрепления мышц 

живота и спины, для 

укрепления мышц стоп ног. 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 

h
tt

p
:/

/r
g
o
.r

u
/ 

П.4 

5. Сердце и 

кровеносные 

сосуды 

1 Работа сердечно-сосудистой системы во 

время движений и передвижений человека. 

Укрепление сердца с помощью занятий 

физическими упражнениями 

Установление доверительных отношений 

между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию 

учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности h
tt

p
:/

/r
g
o
.r

u
/ 

П.5 
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6. 

Органы  чувств 

1 Роль органов зрения и слуха во время 

движений и передвижений человека. 

Строение глаза. Специальные 

упражнения для органов зрения. 

Орган осязания — кожа. Уход за кожей 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 

h
tt

p
:/

/r
g

o
.r

u
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П.6 

7 

Личная  гигиена 

1 Правила личной гигиены (соблюдение чистоты 

тела, волос, ногтей и полости рта, смена 

нательного белья). 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил 

личной гигиены 

Побуждение школьников соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, правила 

общения со старшими (учителями) и 

сверстниками (школьниками), принципы 

учебной дисциплины и самоорганизации; 

П.7 

8 

Закаливание 

1 Укрепление здоровья средствами закаливания. 

Правила проведения закаливающих процедур. 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил 

закаливания 

Установление доверительных отношений 

между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию 

учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности; 

П.8 
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Мозг и нервная 

система 

1 Местонахождение головного и спинного мозга 

в организме человека. Центральная нервная 

система. Зависимость деятельности всего 

организма от состояния нервной системы. 

Положительные и отрицательные эмоции. 

Важная роль работы мозга и централь- ной 

нервной системы в физкультурной и 

спортивной деятельности. Рекомендации, как 

беречь нервную систему 

Инициирование и поддержка 

исследовательской деятельности школьников в 

рамках реализации ими индивидуальных и 

групповых исследовательских проектов, что 

даст школьникам возможность приобрести 

навык самостоятельного решения 

теоретической проблемы, навык 

генерирования и оформления собственных 

идей, навык уважительного отношения к 

чужим идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения h
tt

p
:/

/r
g
o
.r

u
/ 

П.9 

10 

Органы дыхания 

1 Роль органов дыхания во время движений и 

передвижений человека. Важность занятий 

физическими упражнениями и спортом для 

улучшения работы лёгких. Как правильно 

дышать при различных физических нагрузках 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 

 

П.10 

11 

Органы пище- 

варения 

1 Работа органов пищеварения. 

Важность физических упражнений для 

укрепления мышц живота и работы кишечника 

Побуждение школьников соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, правила 

общения со старшими (учителями) и 

сверстниками (школьниками), принципы 

учебной дисциплины и самоорганизации; h
tt

p
:/

/r
g
o
.r

u
 П.11 
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Пища и пита- 

тельные вещества 

 

 

1 

 

Вещества, которые человек получает вместе с 

пищей, необходимые для роста и развития 

организма и для пополнения затраченной 

энергии. 

Рекомендации по правильному усвоению пищи 

Установление доверительных отношений 

между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию 

учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности 

h
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w
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П.12 

13 

Вода и питьевой 

режим 

1 Питьевой режим при занятиях физическими 

упражнениями, во время тренировок и 

туристских походов 

Инициирование и поддержка 

исследовательской деятельности школьников в 

рамках реализации ими индивидуальных и 

групповых исследовательских проектов, что 

даст школьникам возможность приобрести 

навык самостоятельного решения 

теоретической проблемы, навык 

генерирования и оформления собственных 

идей, навык уважительного отношения к 

чужим идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения 

П.13 
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Тренировка ума и 

характера 

1 Режим дня, его содержание и правила 

планирования. Утренняя зарядка и её влияние 

на самочувствие и работоспособность человека. 

Физкультминутки (физкульт-паузы), их 

значение для профилактики утомления в 

условиях учебной и трудовой деятельности. 

Физические  упражнения  и  подвижные игры 

на удлинённых переменах, их значение для 

активного отдыха, укрепления здоровья, 

повышения умствен- ной и физической 

работоспособности, выработки привычки к 

систематическим занятиям физическими 

упражнениями. 

Установление доверительных отношений 

между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию 

учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности 

  
h
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o
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П.14 

15 

Спортивная одежда 

и обувь 

1 Требования к одежде и обуви для занятий 

физическими упражнениями и спор- том (в 

помещении, на открытом воздухе, при 

различных погодных условиях). 

Рекомендации по уходу за спортивной одеждой 

и обувью. 

Игра «Проверь себя» на усвоение требований к 

одежде и обуви для занятий  

физическими упражнениями 

Побуждение школьников соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, правила 

общения со старшими (учителями) и 

сверстниками (школьниками), принципы 

учебной дисциплины и самоорганизации; 

h
tt

p
:/

/r
g
o
.r

u
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П.15 

16 

Самоконтроль 

1  игровой деятельности. Измерение роста, массы 

тела, окружности грудной клетки, плеча и силы 

мышц. Приёмы измерения пульса (частоты 

сердечных сокращений до, во время и после 

физических нагрузок). Тестирование 

физических (двигательных) способностей 

(качеств): скоростных, координационных, 

силовых, выносливости, гибкости. Выполнение 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 

htt
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основных движений с раз- личной скоростью. С 

предметами, из разных исходных положений 

(и. п.), на ограниченной площади опоры и с 

ограниченной пространственной ориентацией. 

Игра «Проверь себя» на усвоение требований 

самоконтроля 

17 

Первая помощь при 

травмах 

1 Травмы, которые можно получить при занятиях 

физическими упражнениями (ушиб, ссадины и 

потёртости кожи, кровотечение). 

Инициирование и поддержка 

исследовательской деятельности школьников в 

рамках реализации ими индивидуальных и 

групповых исследовательских проектов, что 

даст школьникам возможность приобрести 

навык самостоятельного решения 

теоретической проблемы, навык 

генерирования и оформления собственных 

идей, навык уважительного отношения к 

чужим идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения 

 

П.17 

18 

Бег, ходьба,  

1 Овладение знаниями. Понятия: короткая 

дистанция, бег на  скорость,  бег на 

выносливость; названия метательных снарядов, 

прыжкового инвентаря, упражнений в 

прыжках. 

Освоение навыков ходьбы и развитие 

координационных способностей. Ходьба 

обычная, на носках, на пятках, в полуприсяду, с 

различным положением рук, под счёт учителя, 

коротким, сред- ним и длинным шагом. 

Организация шефства мотивированных и 

эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего 

школьникам социально значимый опыт 

сотрудничества и взаимной помощи; 

htt
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Сочетание раз- личных видов ходьбы с 

коллективным подсчётом, с высоким 

подниманием бедра, в приседе, с преодолением 

2—3 препятствий по разметкам. Освоение 

навыков бега, развитие скоростных и 

координационных способностей. Обычный бег 

,с изменением направления движения  по 

указанию учителя,  коротким,  средним и 

длинным шагом. Обычный бег в чередовании с 

ходьбой до 150 м, с преодолением препятствий 

(мячи, палки и т. п.). Обычный бег по 

размеченным участкам дорожки, челночный 

бег 3 × 5 м, 3 × 10 м, эстафеты с бегом на 

скорость. Совершенствование навыков  бега  и 

развитие выносливости. Равномерный, 

медленный, до 3—4 мин, кросс по слабо-

пересечённой местности до 1 км. 

Совершенствование бега, развитие 

координационных и  скоростных способностей. 

Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров», 

«Круговая эстафета» (расстояние 5—15 м). Бег 

с ускорением от 10 до 15 м (в 1 классе), от 10 

до 20 м 

(во 2 классе). Соревнования (до 60 м). 
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Прыжки 

1 Освоение навыков прыжков, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей.   На  одной и на двух ногах на 

месте, с поворотом на 90°; с продвижением 

вперёд на од- ной и на двух ногах; в длину с 

места, с высоты до 30 см; с разбега (место 

отталкивания не обозначено) с приземлением 

на обе ноги, с разбега и отталкивания одной 

ногой через плоские препятствия; через 

набивные мячи, верёвочку (высота 30—40 см) с 

3—4 шагов; через длинную неподвижную и 

качающуюся скакалку; многоразовые (от 3 до 6 

прыжков) на правой и левой ноге. На одной и 

на двух ногах на месте с поворотом на 180°, по 

разметкам, в длину с места, в длину с разбега, с 

зоны отталкивания  60—70 см,  с  высоты  до  

40 см, в высоту с 4—5 шагов разбега, с места и 

с небольшого разбега, с доставанием 

подвешенных предметов,  через  длинную 

вращающуюся  и  короткую  скакалку, 

многоразовые  (до  8  прыжков). Закрепление 

навыков прыжков, развитие скоростно-

силовых и координационных способностей. 

Игры с  прыжками   с   использованием   

скакалки. Прыжки через стволы деревьев, 

земляные возвышения и т. п., в парах.  

Включение в урок игровых процедур, которые 

помогают поддержать мотивацию детей к 

получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, 

помогают установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 

 

 

П.19 

   Преодоление естественных препятствий.    
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Метание 

1 Овладение навыками  метания,  развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Метание малого мяча с 

места на дальность, из положения  стоя  грудью  

в  направлении метания;  на  заданное  

расстояние; в горизонтальную и вертикальную 

цель  (2 × 2 м)  с  расстояния  3—4 м.  Бросок  

набивного  мяча   (0,5 кг)  двумя  руками от 

груди вперёд-вверх, из положения стоя ноги на 

ширине плеч, грудью 

в направлении  метания;  на  дальность. 

Метание малого  мяча  с  места,  из  положения 

стоя  грудью  в  направлении метания на 

дальность и заданное расстояние; в  

горизонтальную  и  вертикальную цель (2 × 2 

м) с расстояния 

4—5 м, на дальность отскока от пола и от  

стены.  Бросок  набивного  мяча (0,5 кг) двумя 

руками от груди вперёд-вверх, из

 положения стоя грудью в направлении 

метания; снизу вперёд- 

вверх из того же и. п. на дальность. 

Самостоятельные занятия. Равномерный  бег   

(до   6 мин).   Соревнования на  короткие  

дистанции  (до  30 м).Прыжковые упражнения  

на  одной  и 

двух ногах.  Прыжки  через  небольшие 

(высотой  40 см)   естественные   вертикальные 

Включение в урок игровых процедур, которые 

помогают поддержать мотивацию детей к 

получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, 

помогают установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 

 

П.20 



 

 

  и  горизонтальные  (до  100 см) препятствия. 

Броски  больших  и  малых мячей, других 

лёгких предметов на дальность и в цель 

(правой и левой рукой). 
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Бодрость, грация, 

координация 

1 Названия  снарядов   и   гимнастических 

элементов, правила безопасности во время 

занятий, признаки  правильной ходьбы, бега, 

прыжков, осанки, значение напряжения и 

расслабления мышц, личная гигиена, режим 

дня, закаливание. 

Освоение общеразвивающих упражнений с 

предметами, развитие координационных, 

силовых  способностей и гибкости. 

Общеразвивающие упражнения с большими и 

малыми мячами, гимнастической палкой, 

набивным мячом (1 кг), обручем, флажками. 

Освоение акробатических  упражнений и 

развитие координационных способностей. 

Группировка; перекаты в группировке, лёжа на 

животе и  из  упора стоя на коленях. Кувырок 

вперёд; стой- ка на лопатках согнув ноги; из 

стойки на лопатках согнув ноги перекат вперёд 

в упор присев; кувырок в сторону. Освоение 

висов и упоров, развитие силовых и 

координационных способностей. Упражнения в 

висе стоя и лёжа; в висе спиной к 

гимнастической стенке поднимание согнутых и 

прямых ног; вис на  согнутых  руках;  

подтягивание в висе лёжа согнувшись, то же из 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 
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седа ноги врозь и в висе на канате; упражнения 

в упоре лёжа и стоя на коленях и в упоре на 

коне, бревне, гимнастической скамейке. 

22 

Строевые 

упражнения 

1 Освоение строевых упражнений. Основная 

стойка; построение в колонну по одному и в 

шеренгу, в круг; перестроение по звеньям, по 

заранее установленным местам; размыкание на 

вытянутые в стороны руки; повороты направо, 

на- лево; команды «Шагом марш!», «Класс, 

стой!». Размыкание и смыкание приставными 

шагами; перестроение из колонны  по одному в 

колонну по два, из одной шеренги в две; 

передвижение в колон- не по одному на 

указанные ориентиры; команда «На два 

(четыре) шага разом- кнись!». 

Организация шефства мотивированных и 

эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего 

школьникам социально значимый опыт 

сотрудничества и взаимной помощи; 

 

П.22 
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 Танцевальные  

упражнения и 

развитие 

координационных 

способностей. 

1 Освоение  танцевальных  упражнений и 

развитие координационных способностей. Шаг 

с прискоком; приставные шаги; шаг галопа в 

сторону. Стойка на двух и одной ноге с 

закрытыми глаза- ми; на бревне (высота 60 см) 

на одной и двух ногах; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки и по бревну; 

перешагивание через набивные мячи и их 

переноска; повороты кругом стоя и при ходьбе 

на носках и на рейке гимнастической скамейки. 

Применение на уроке интерактивных форм 

работы учащихся: интеллектуальных игр, 

стимулирующих познавательную мотивацию 

школьников; дидактического театра, где 

полученные на уроке знания обыгрываются в 

театральных постановках; дискуссий, которые 

дают учащимся возможность приобрести опыт 

ведения конструктивного диалога; групповой 

работы или работы в парах, которые учат 

школьников командной работе и 

взаимодействию с другими детьми; 
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24 

Играем все! 

1 Названия и правила игр, инвентарь, 

оборудование, организация, правила поведения 

и безопасности. 

Закрепление и совершенствование навыков 

бега, развитие скоростных способностей, 

способности к ориентированию в пространстве. 

Подвижные игры «К своим флажкам», «Два 

мороза», «Пятнашки». 

Закрепление и совершенствование навыков в 

прыжках, развитие скоростно-силовых 

способностей, ориентирование в пространстве. 

Подвижные игры «Прыгающие воробушки», 

«Зайцы в огороде», «Лисы и куры», «Кто 

быстрее». 

Закрепление и совершенствование метаний на 

дальность и точность, развитие способностей к 

дифференцированию параметров движений,  

скоростно-силовых способностей. Подвижные 

игры «Кто дальше бросит», «Точный расчёт», 

«Метко в цель». Закрепление и 

совершенствование ос- военных 

гимнастических и акробатических упражнений, 

развитие способностей к ориентированию в 

пространстве, реакции, равновесия,

 согласования движений. Подвижные 

игры «Группировка», «Вороны и воробьи», 

«Ноги на весу», «Мышеловка». 

Организация шефства мотивированных и 

эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего 

школьникам социально значимый опыт 

сотрудничества и взаимной помощи; 
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25 Координационные 

и кондиционные 

способности 

1 Комплексное развитие координационных и 

кондиционных способностей, овладение 

элементарными технико- тактическими 

Использование воспитательных возможностей 

содержания учебного предмета через 

демонстрацию детям примеров  

П.25 
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взаимодействиями. Подвижные игры «Борьба 

за мяч», «Перестрелка», «Мини-баскетбол», 

«Мини- гандбол», варианты игры в футбол, ми- 

ни-волейбол1. 

Самостоятельные занятия. Упражнения в 

бросках, ловле и передачах мяча, ударах и 

остановках мяча ногами, ведение мяча на 

месте, в ходьбе и беге, выполняемые обеими 

верхними и нижними конечностями. 

ответственного, гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и 

добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, задач 

для решения, проблемных ситуаций для 

обсуждения в классе; 

26 Жизненно важное 

умение 

1 Овладение знаниями. Названия плавательных 

упражнений, способов плавания и предметов 

для обучения. Влияние плавания на состояние 

здоровья, правила гигиены и техники 

безопасности, поведение в экстремальной 

ситуации. Освоение умений плавать и развитие 

координационных способностей. Специальные 

плавательные упражнения для освоения с 

водной средой (погружение в воду с 

открытыми глазами, задержка дыхания под 

водой, «поплавок», скольжение на груди, спине 

и др.). Движения ног и рук при плавании 

способами кроль на груди, кроль на спине или 

брасс. Проплывание одним из способов 25 м. 

Прыжки с тумбочки. Повороты. 

Совершенствование  умений  плавать и 

развитие выносливости. Повторное 

проплывание отрезков 10—25 м (2—6 раз), 100 

м (2—3 раза). Игры и раз- влечения на воде: 

«Поплавок», «Меду- за», «Звездочка», 

«Скольжение на груди на дальность» и др. 

Включение в урок игровых процедур, которые 

помогают поддержать мотивацию детей к 

получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, 

помогают установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 
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Самостоятельные занятия. Выполнение 

специальных упражнений, рекомендованных 

программой, для освоения умений плавать 

27 Все на лыжи! 1 Овладение знаниями. Основные требования к 

одежде и обуви во время занятий. Значение 

занятий лыжами для укрепления здоровья и 

закаливания. Особенности   дыхания.    

Требования к температурному режиму, понятие 

об обморожении. Техника безопасности при 

занятиях лыжами. 

Освоение техники лыжных ходов. Переноска и 

надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг 

без палок и с палка- ми. Повороты 

переступанием. Подъёмы и спуски под  уклон.  

Передвижение на лыжах до 1 км. Скользящий 

шаг с палками. Подъёмы и спуски с небольших 

склонов. Передвижение на лыжах до 1,5 км. 

Закрепление освоенных умений пере- двигаться 

на лыжах, развитие координационных 

способностей и выносливости. Подвижные 

игры «Аист», 

«Зайчик», «Пружина», «Азбука», «Эстафета» с 

бегом на лыжах и поворотами 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 
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28 Твои физические 

способности 

1 Понятие о физическом состоянии 

как уровне физического развития, 

физической готовности и самочувствия в  

процессе  умственной,  трудовой и  игровой  

деятельности.  Измерение роста,  массы  тела,  

окружности грудной клетки,  плеча  и  силы  

мышц. 

Побуждение школьников соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, правила 

общения со старшими (учителями) и 

сверстниками (школьниками), принципы 

учебной дисциплины и самоорганизации; 
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Приёмы измерения пульса (часто- 

ты сердечных  сокращений  до,  во  время

 и после физических нагрузок). 

Тестирование  физических   (двигательных) 

способностей  (качеств):  скоростных, 

координационных, силовых, выносливости, 

гибкости. 

29 Твой  спортивный 

уголок 

1 Примерный  перечень   снарядов   для 

устройства спортивного  уголка  дома. 

Приспособления для  развития  силы, гибкости, 

координации и выносливости 

 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения;  

П.29 

30 .  

Ловля, передача и 

бросок 

1 Закрепление и совершенствование держания, 

ловли, передачи, броска и ведения мяча и 

развитие способностей к дифференцированию 

параметров движений, реакции, 

ориентированию в пространстве. Подвижные 

игры «Гонка мячей по кругу», «Вызови по 

имени», «Овладей мячом», «Подвижная цель», 

«Мяч ловцу», «Охотники и утки», «Быстро и 

точно», «Снайперы», «Игры с ведением мяча». 

Организация шефства мотивированных и 

эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего 

школьникам социально значимый опыт 

сотрудничества и взаимной помощи;  

П.30 



31 

Равновесие 

 

1 Освоение навыков равновесия. Ходьба 

приставными шагами; ходьба по бревну 

(высота до 1 м); повороты на носках и одной 

ноге; ходьба приставными шагами; приседание 

и переход в упор присев, упор стоя на колене, 

сед. Ходьба по 

бревну большими шагами и выпадами; ходьба 

на  носках;  повороты  прыжком на 90° и 180°; 

опускание в упор стоя на колене (правом, 

левом). 

Включение в урок игровых процедур, которые 

помогают поддержать мотивацию детей к 

получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, 

помогают установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 
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32 

Лазанье и 

перелазанье  

1 Освоение навыков лазанья и перелезания, 

развитие координационных и силовых 

способностей, правильной осанки.   Лазанье  по  

наклонной  скамейке в упоре стоя на коленях, в 

упоре лёжа, лёжа на животе, подтягиваясь 

руками; по канату; перелезание через бревно, 

коня. Лазанье по канату в три приёма; 

перелезание через препятствия. 

Использование воспитательных возможностей 

содержания учебного предмета через 

демонстрацию детям примеров 

ответственного, гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и 

добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, задач 

для решения, проблемных ситуаций для 

обсуждения в классе;  

П.32 

33 

Самостоятельные 

занятия 

1 Равномерный  бег   (до   6 мин).   Соревнования 

на  короткие  дистанции  (до  30 м). 

Прыжковые упражнения  на  одной  и двух 

ногах.  Прыжки  через  небольшие (высотой  40 

см)   естественные   вертикальные и  

горизонтальные  (до  100 см) 

препятствия. Броски  больших  и  малых мячей, 

других лёгких предметов на дальность и в цель 

(правой и левой рукой). 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

2 класс 

1 ч в неделю, в с е г о  3 4  ч а с а  

       

 Итого:  33     
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Характеристика основных видов 

деятельности обучающихся 

 

 

Деятельность учителя с учетом рабочей 

программы воспитания 

И
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ь
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в
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и
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Э
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примечани

е 

1 Когда и как 

возникли 

физическая 

культура 

и спорт 

 

1  Проведение аналогий между движения- ми 

первобытных людей, совершаемыми ими 

во время охоты (бег, прыжки, бросание 

камня, палки и т. д.), и движениями, 

составляющими основу физической 

культуры и спорта. Сведения о первых 

Олимпийских играх. Информация о спорте 

как особом виде деятельности, 

появившемся в результате древ- них 

состязаний 

Установление доверительных отношений 

между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию 

учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности; 
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2 Современные 

Олимпийские 

игры 

1 Исторические сведения о развитии со- 

временных  Олимпийских  игр  (летних и 

зимних).  Роль  Пьера  де  Кубертена в их 

становлении. Идеалы и символика 

Олимпийских игр. Олимпийские чем- 

пионы в разных видах спорта 

Побуждение школьников соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, правила 

общения со старшими (учителями) и 

сверстниками (школьниками), принципы 

учебной дисциплины и самоорганизации; 
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3 Что такое 

физическая 

культура 

 

1  Физическая культура как система регулярных 

занятий  физическими  упражнениями,  

выполнение закаливающих 

процедур, использование естественных сил  

природы.  Урок  по  физической культуре – 

основная форма занятий. Назначение уроков по 

физической культуре. Связь  физической  

культуры 

с укреплением  здоровья  и  влияние  на 

развитие человека. 

Значение занятий  физической  культурой и 

поддержание хорошего здоровья для успешной 

учёбы и социализации 

Установление доверительных отношений 

между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию 

учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности; 

h
tt

p
:/

/r
g
o
.r

u
/ 

П.3 

4.  Твой организм 

(основные части 

тела человека, 

основные 

внутренние органы, 

скелет, мышцы, 

осанка) 

 

 

1  Строение тела, основные формы движений 

(циклические, ациклические, вращательные), 

напряжение и расслабление 

мышц при их выполнении. Упражнения на 

улучшение осанки, для укрепления мышц 

живота и спины, для 

укрепления мышц стоп ног. 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 
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5. Сердце и 

кровеносные 

сосуды 

1 Работа сердечно-сосудистой системы во 

время движений и передвижений человека. 

Укрепление сердца с помощью занятий 

физическими упражнениями 

Установление доверительных отношений 

между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию 

учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности h
tt

p
:/
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.r
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/ 
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6. 

Органы  чувств 

1 Роль органов зрения и слуха во время 

движений и передвижений человека. 

Строение глаза. Специальные 

упражнения для органов зрения. 

Орган осязания — кожа. Уход за кожей 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 
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7 

Личная  гигиена 

1 Правила личной гигиены (соблюдение чистоты 

тела, волос, ногтей и полости рта, смена 

нательного белья). 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил 

личной гигиены 

Побуждение школьников соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, правила 

общения со старшими (учителями) и 

сверстниками (школьниками), принципы 

учебной дисциплины и самоорганизации; 

П.7 

8 

Закаливание 

1 Укрепление здоровья средствами закаливания. 

Правила проведения закаливающих процедур. 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил 

закаливания 

Установление доверительных отношений 

между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию 

учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности; 

П.8 
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Мозг и нервная 

система 

1 Местонахождение головного и спинного мозга 

в организме человека. Центральная нервная 

система. Зависимость деятельности всего 

организма от состояния нервной системы. 

Положительные и отрицательные эмоции. 

Важная роль работы мозга и централь- ной 

нервной системы в физкультурной и 

спортивной деятельности. Рекомендации, как 

беречь нервную систему 

Инициирование и поддержка 

исследовательской деятельности школьников в 

рамках реализации ими индивидуальных и 

групповых исследовательских проектов, что 

даст школьникам возможность приобрести 

навык самостоятельного решения 

теоретической проблемы, навык 

генерирования и оформления собственных 

идей, навык уважительного отношения к 

чужим идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения h
tt

p
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g
o
.r

u
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10 

Органы дыхания 

1 Роль органов дыхания во время движений и 

передвижений человека. Важность занятий 

физическими упражнениями и спортом для 

улучшения работы лёгких. Как правильно 

дышать при различных физических нагрузках 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 

 

П.10 

11 

Органы пище- 

варения 

1 Работа органов пищеварения. 

Важность физических упражнений для 

укрепления мышц живота и работы кишечника 

Побуждение школьников соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, правила 

общения со старшими (учителями) и 

сверстниками (школьниками), принципы 

учебной дисциплины и самоорганизации; h
tt
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Пища и пита- 

тельные вещества 

 

 

1 

 

Вещества, которые человек получает вместе с 

пищей, необходимые для роста и развития 

организма и для пополнения затраченной 

энергии. 

Рекомендации по правильному усвоению пищи 

Установление доверительных отношений 

между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию 

учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности 
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13 

Вода и питьевой 

режим 

1 Питьевой режим при занятиях физическими 

упражнениями, во время тренировок и 

туристских походов 

Инициирование и поддержка 

исследовательской деятельности школьников в 

рамках реализации ими индивидуальных и 

групповых исследовательских проектов, что 

даст школьникам возможность приобрести 

навык самостоятельного решения 

теоретической проблемы, навык 

генерирования и оформления собственных 

идей, навык уважительного отношения к 

чужим идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения 

П.13 
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Тренировка ума и 

характера 

1 Режим дня, его содержание и правила 

планирования. Утренняя зарядка и её влияние 

на самочувствие и работоспособность человека. 

Физкультминутки (физкульт-паузы), их 

значение для профилактики утомления в 

условиях учебной и трудовой деятельности. 

Физические  упражнения  и  подвижные игры 

на удлинённых переменах, их значение для 

активного отдыха, укрепления здоровья, 

повышения умствен- ной и физической 

работоспособности, выработки привычки к 

систематическим занятиям физическими 

упражнениями. 

Установление доверительных отношений 

между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию 

учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности 

  
h
tt

p
:/

/r
g
o
.r

u
 

П.14 

15 

Спортивная одежда 

и обувь 

1 Требования к одежде и обуви для занятий 

физическими упражнениями и спор- том (в 

помещении, на открытом воздухе, при 

различных погодных условиях). 

Рекомендации по уходу за спортивной одеждой 

и обувью. 

Игра «Проверь себя» на усвоение требований к 

одежде и обуви для занятий  

физическими упражнениями 

Побуждение школьников соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, правила 

общения со старшими (учителями) и 

сверстниками (школьниками), принципы 

учебной дисциплины и самоорганизации; 
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16 

Самоконтроль 

1  игровой деятельности. Измерение роста, массы 

тела, окружности грудной клетки, плеча и силы 

мышц. Приёмы измерения пульса (частоты 

сердечных сокращений до, во время и после 

физических нагрузок). Тестирование 

физических (двигательных) способностей 

(качеств): скоростных, координационных, 

силовых, выносливости, гибкости. Выполнение 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 

htt

p://

rgo

.ru 

П.16 

http://rgo.ru/


основных движений с раз- личной скоростью. С 

предметами, из разных исходных положений 

(и. п.), на ограниченной площади опоры и с 

ограниченной пространственной ориентацией. 

Игра «Проверь себя» на усвоение требований 

самоконтроля 

17 

Первая помощь при 

травмах 

1 Травмы, которые можно получить при занятиях 

физическими упражнениями (ушиб, ссадины и 

потёртости кожи, кровотечение). 

Инициирование и поддержка 

исследовательской деятельности школьников в 

рамках реализации ими индивидуальных и 

групповых исследовательских проектов, что 

даст школьникам возможность приобрести 

навык самостоятельного решения 

теоретической проблемы, навык 

генерирования и оформления собственных 

идей, навык уважительного отношения к 

чужим идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения 

 

П.17 

18 

Бег, ходьба,  

1 Овладение знаниями. Понятия: короткая 

дистанция, бег на  скорость,  бег на 

выносливость; названия метательных снарядов, 

прыжкового инвентаря, упражнений в 

прыжках. 

Освоение навыков ходьбы и развитие 

координационных способностей. Ходьба 

обычная, на носках, на пятках, в полуприсяду, с 

различным положением рук, под счёт учителя, 

коротким, сред- ним и длинным шагом. 

Организация шефства мотивированных и 

эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего 

школьникам социально значимый опыт 

сотрудничества и взаимной помощи; 
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Сочетание раз- личных видов ходьбы с 

коллективным подсчётом, с высоким 

подниманием бедра, в приседе, с преодолением 

2—3 препятствий по разметкам. Освоение 

навыков бега, развитие скоростных и 

координационных способностей. Обычный бег 

,с изменением направления движения  по 

указанию учителя,  коротким,  средним и 

длинным шагом. Обычный бег в чередовании с 

ходьбой до 150 м, с преодолением препятствий 

(мячи, палки и т. п.). Обычный бег по 

размеченным участкам дорожки, челночный 

бег 3 × 5 м, 3 × 10 м, эстафеты с бегом на 

скорость. Совершенствование навыков  бега  и 

развитие выносливости. Равномерный, 

медленный, до 3—4 мин, кросс по слабо-

пересечённой местности до 1 км. 

Совершенствование бега, развитие 

координационных и  скоростных способностей. 

Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров», 

«Круговая эстафета» (расстояние 5—15 м). Бег 

с ускорением от 10 до 15 м (в 1 классе), от 10 

до 20 м 

(во 2 классе). Соревнования (до 60 м). 
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Прыжки 

1 Освоение навыков прыжков, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей.   На  одной и на двух ногах на 

месте, с поворотом на 90°; с продвижением 

вперёд на од- ной и на двух ногах; в длину с 

места, с высоты до 30 см; с разбега (место 

отталкивания не обозначено) с приземлением 

на обе ноги, с разбега и отталкивания одной 

ногой через плоские препятствия; через 

набивные мячи, верёвочку (высота 30—40 см) с 

3—4 шагов; через длинную неподвижную и 

качающуюся скакалку; многоразовые (от 3 до 6 

прыжков) на правой и левой ноге. На одной и 

на двух ногах на месте с поворотом на 180°, по 

разметкам, в длину с места, в длину с разбега, с 

зоны отталкивания  60—70 см,  с  высоты  до  

40 см, в высоту с 4—5 шагов разбега, с места и 

с небольшого разбега, с доставанием 

подвешенных предметов,  через  длинную 

вращающуюся  и  короткую  скакалку, 

многоразовые  (до  8  прыжков). Закрепление 

навыков прыжков, развитие скоростно-

силовых и координационных способностей. 

Игры с  прыжками   с   использованием   

скакалки. Прыжки через стволы деревьев, 

земляные возвышения и т. п., в парах.  

Включение в урок игровых процедур, которые 

помогают поддержать мотивацию детей к 

получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, 

помогают установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 

 

 

П.19 

   Преодоление естественных препятствий.    
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Метание 

1 Овладение навыками  метания,  развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Метание малого мяча с 

места на дальность, из положения  стоя  грудью  

в  направлении метания;  на  заданное  

расстояние; в горизонтальную и вертикальную 

цель  (2 × 2 м)  с  расстояния  3—4 м.  Бросок  

набивного  мяча   (0,5 кг)  двумя  руками от 

груди вперёд-вверх, из положения стоя ноги на 

ширине плеч, грудью 

в направлении  метания;  на  дальность. 

Метание малого  мяча  с  места,  из  положения 

стоя  грудью  в  направлении метания на 

дальность и заданное расстояние; в  

горизонтальную  и  вертикальную цель (2 × 2 

м) с расстояния 

4—5 м, на дальность отскока от пола и от  

стены.  Бросок  набивного  мяча (0,5 кг) двумя 

руками от груди вперёд-вверх, из

 положения стоя грудью в направлении 

метания; снизу вперёд- 

вверх из того же и. п. на дальность. 

Самостоятельные занятия. Равномерный  бег   

(до   6 мин).   Соревнования на  короткие  

дистанции  (до  30 м).Прыжковые упражнения  

на  одной  и 

двух ногах.  Прыжки  через  небольшие 

(высотой  40 см)   естественные   вертикальные 

Включение в урок игровых процедур, которые 

помогают поддержать мотивацию детей к 

получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, 

помогают установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 

 

П.20 



 

 

  и  горизонтальные  (до  100 см) препятствия. 

Броски  больших  и  малых мячей, других 

лёгких предметов на дальность и в цель 

(правой и левой рукой). 
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Бодрость, грация, 

координация 

1 Названия  снарядов   и   гимнастических 

элементов, правила безопасности во время 

занятий, признаки  правильной ходьбы, бега, 

прыжков, осанки, значение напряжения и 

расслабления мышц, личная гигиена, режим 

дня, закаливание. 

Освоение общеразвивающих упражнений с 

предметами, развитие координационных, 

силовых  способностей и гибкости. 

Общеразвивающие упражнения с большими и 

малыми мячами, гимнастической палкой, 

набивным мячом (1 кг), обручем, флажками. 

Освоение акробатических  упражнений и 

развитие координационных способностей. 

Группировка; перекаты в группировке, лёжа на 

животе и  из  упора стоя на коленях. Кувырок 

вперёд; стой- ка на лопатках согнув ноги; из 

стойки на лопатках согнув ноги перекат вперёд 

в упор присев; кувырок в сторону. Освоение 

висов и упоров, развитие силовых и 

координационных способностей. Упражнения в 

висе стоя и лёжа; в висе спиной к 

гимнастической стенке поднимание согнутых и 

прямых ног; вис на  согнутых  руках;  

подтягивание в висе лёжа согнувшись, то же из 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 
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седа ноги врозь и в висе на канате; упражнения 

в упоре лёжа и стоя на коленях и в упоре на 

коне, бревне, гимнастической скамейке. 

22 

Строевые 

упражнения 

1 Освоение строевых упражнений. Основная 

стойка; построение в колонну по одному и в 

шеренгу, в круг; перестроение по звеньям, по 

заранее установленным местам; размыкание на 

вытянутые в стороны руки; повороты направо, 

на- лево; команды «Шагом марш!», «Класс, 

стой!». Размыкание и смыкание приставными 

шагами; перестроение из колонны  по одному в 

колонну по два, из одной шеренги в две; 

передвижение в колон- не по одному на 

указанные ориентиры; команда «На два 

(четыре) шага разом- кнись!». 

Организация шефства мотивированных и 

эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего 

школьникам социально значимый опыт 

сотрудничества и взаимной помощи; 

 

П.22 

23 

 Танцевальные  

упражнения и 

развитие 

координационных 

способностей. 

1 Освоение  танцевальных  упражнений и 

развитие координационных способностей. Шаг 

с прискоком; приставные шаги; шаг галопа в 

сторону. Стойка на двух и одной ноге с 

закрытыми глаза- ми; на бревне (высота 60 см) 

на одной и двух ногах; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки и по бревну; 

перешагивание через набивные мячи и их 

переноска; повороты кругом стоя и при ходьбе 

на носках и на рейке гимнастической скамейки. 

Применение на уроке интерактивных форм 

работы учащихся: интеллектуальных игр, 

стимулирующих познавательную мотивацию 

школьников; дидактического театра, где 

полученные на уроке знания обыгрываются в 

театральных постановках; дискуссий, которые 

дают учащимся возможность приобрести опыт 

ведения конструктивного диалога; групповой 

работы или работы в парах, которые учат 

школьников командной работе и 

взаимодействию с другими детьми; 
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24 

Играем все! 

1 Названия и правила игр, инвентарь, 

оборудование, организация, правила поведения 

и безопасности. 

Закрепление и совершенствование навыков 

бега, развитие скоростных способностей, 

способности к ориентированию в пространстве. 

Подвижные игры «К своим флажкам», «Два 

мороза», «Пятнашки». 

Закрепление и совершенствование навыков в 

прыжках, развитие скоростно-силовых 

способностей, ориентирование в пространстве. 

Подвижные игры «Прыгающие воробушки», 

«Зайцы в огороде», «Лисы и куры», «Кто 

быстрее». 

Закрепление и совершенствование метаний на 

дальность и точность, развитие способностей к 

дифференцированию параметров движений,  

скоростно-силовых способностей. Подвижные 

игры «Кто дальше бросит», «Точный расчёт», 

«Метко в цель». Закрепление и 

совершенствование ос- военных 

гимнастических и акробатических упражнений, 

развитие способностей к ориентированию в 

пространстве, реакции, равновесия,

 согласования движений. Подвижные 

игры «Группировка», «Вороны и воробьи», 

«Ноги на весу», «Мышеловка». 

Организация шефства мотивированных и 

эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего 

школьникам социально значимый опыт 

сотрудничества и взаимной помощи; 
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25 Координационные 

и кондиционные 

способности 

1 Комплексное развитие координационных и 

кондиционных способностей, овладение 

элементарными технико- тактическими 

Использование воспитательных возможностей 

содержания учебного предмета через 

демонстрацию детям примеров  

П.25 
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взаимодействиями. Подвижные игры «Борьба 

за мяч», «Перестрелка», «Мини-баскетбол», 

«Мини- гандбол», варианты игры в футбол, ми- 

ни-волейбол1. 

Самостоятельные занятия. Упражнения в 

бросках, ловле и передачах мяча, ударах и 

остановках мяча ногами, ведение мяча на 

месте, в ходьбе и беге, выполняемые обеими 

верхними и нижними конечностями. 

ответственного, гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и 

добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, задач 

для решения, проблемных ситуаций для 

обсуждения в классе; 

26 Жизненно важное 

умение 

1 Овладение знаниями. Названия плавательных 

упражнений, способов плавания и предметов 

для обучения. Влияние плавания на состояние 

здоровья, правила гигиены и техники 

безопасности, поведение в экстремальной 

ситуации. Освоение умений плавать и развитие 

координационных способностей. Специальные 

плавательные упражнения для освоения с 

водной средой (погружение в воду с 

открытыми глазами, задержка дыхания под 

водой, «поплавок», скольжение на груди, спине 

и др.). Движения ног и рук при плавании 

способами кроль на груди, кроль на спине или 

брасс. Проплывание одним из способов 25 м. 

Прыжки с тумбочки. Повороты. 

Совершенствование  умений  плавать и 

развитие выносливости. Повторное 

проплывание отрезков 10—25 м (2—6 раз), 100 

м (2—3 раза). Игры и раз- влечения на воде: 

«Поплавок», «Меду- за», «Звездочка», 

«Скольжение на груди на дальность» и др. 

Включение в урок игровых процедур, которые 

помогают поддержать мотивацию детей к 

получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, 

помогают установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 
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Самостоятельные занятия. Выполнение 

специальных упражнений, рекомендованных 

программой, для освоения умений плавать 

27 Все на лыжи! 1 Овладение знаниями. Основные требования к 

одежде и обуви во время занятий. Значение 

занятий лыжами для укрепления здоровья и 

закаливания. Особенности   дыхания.    

Требования к температурному режиму, понятие 

об обморожении. Техника безопасности при 

занятиях лыжами. 

Освоение техники лыжных ходов. Переноска и 

надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг 

без палок и с палка- ми. Повороты 

переступанием. Подъёмы и спуски под  уклон.  

Передвижение на лыжах до 1 км. Скользящий 

шаг с палками. Подъёмы и спуски с небольших 

склонов. Передвижение на лыжах до 1,5 км. 

Закрепление освоенных умений пере- двигаться 

на лыжах, развитие координационных 

способностей и выносливости. Подвижные 

игры «Аист», 

«Зайчик», «Пружина», «Азбука», «Эстафета» с 

бегом на лыжах и поворотами 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 

 

П.27 

28 Твои физические 

способности 

1 Понятие о физическом состоянии 

как уровне физического развития, 

физической готовности и самочувствия в  

процессе  умственной,  трудовой и  игровой  

деятельности.  Измерение роста,  массы  тела,  

окружности грудной клетки,  плеча  и  силы  

мышц. 

Побуждение школьников соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, правила 

общения со старшими (учителями) и 

сверстниками (школьниками), принципы 

учебной дисциплины и самоорганизации; 
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Приёмы измерения пульса (часто- 

ты сердечных  сокращений  до,  во  время

 и после физических нагрузок). 

Тестирование  физических   (двигательных) 

способностей  (качеств):  скоростных, 

координационных, силовых, выносливости, 

гибкости. 

29 Твой  спортивный 

уголок 

1 Примерный  перечень   снарядов   для 

устройства спортивного  уголка  дома. 

Приспособления для  развития  силы, гибкости, 

координации и выносливости 

 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения;  

П.29 

30 .  

Ловля, передача и 

бросок 

1 Закрепление и совершенствование держания, 

ловли, передачи, броска и ведения мяча и 

развитие способностей к дифференцированию 

параметров движений, реакции, 

ориентированию в пространстве. Подвижные 

игры «Гонка мячей по кругу», «Вызови по 

имени», «Овладей мячом», «Подвижная цель», 

«Мяч ловцу», «Охотники и утки», «Быстро и 

точно», «Снайперы», «Игры с ведением мяча». 

Организация шефства мотивированных и 

эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего 

школьникам социально значимый опыт 

сотрудничества и взаимной помощи;  

П.30 



31 

Равновесие 

 

1 Освоение навыков равновесия. Ходьба 

приставными шагами; ходьба по бревну 

(высота до 1 м); повороты на носках и одной 

ноге; ходьба приставными шагами; приседание 

и переход в упор присев, упор стоя на колене, 

сед. Ходьба по 

бревну большими шагами и выпадами; ходьба 

на  носках;  повороты  прыжком на 90° и 180°; 

опускание в упор стоя на колене (правом, 

левом). 

Включение в урок игровых процедур, которые 

помогают поддержать мотивацию детей к 

получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, 

помогают установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 
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32 

Лазанье и 

перелазанье  

1 Освоение навыков лазанья и перелезания, 

развитие координационных и силовых 

способностей, правильной осанки.   Лазанье  по  

наклонной  скамейке в упоре стоя на коленях, в 

упоре лёжа, лёжа на животе, подтягиваясь 

руками; по канату; перелезание через бревно, 

коня. Лазанье по канату в три приёма; 

перелезание через препятствия. 

Использование воспитательных возможностей 

содержания учебного предмета через 

демонстрацию детям примеров 

ответственного, гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и 

добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, задач 

для решения, проблемных ситуаций для 

обсуждения в классе;  

П.32 

33 

Самостоятельные 

занятия 

1 Равномерный  бег   (до   6 мин).   Соревнования 

на  короткие  дистанции  (до  30 м). 

Прыжковые упражнения  на  одной  и двух 

ногах.  Прыжки  через  небольшие (высотой  40 

см)   естественные   вертикальные и  

горизонтальные  (до  100 см) 

препятствия. Броски  больших  и  малых мячей, 

других лёгких предметов на дальность и в цель 

(правой и левой рукой). 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 
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Удары по мчу 

1 Закрепление и совершенствование ударов по 

мячу в футболе. Остановки мяча ногой, 

ведения мяча с изменением направления и 

скорости и развитие способностей к дифферен- 

цированию параметров движений, реакции, 

ориентированию в пространстве, согласованию   

движений с мячом и без мяча. Подвижные игры 

«Ведение и удары по мячу ногой», 

«Сбей  городок»,  «Мини-футбол»  трое 

против троих, четверо против четверых 

игроков. 

Побуждение школьников соблюдать на 

уроке общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими 

(учителями) и сверстниками 

(школьниками), принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации; 
 

П.34 

 Итого:  34     



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
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Характеристика основных видов 

деятельности обучающихся 

 

 

Деятельность учителя с учетом рабочей 

программы воспитания 

И
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примечани

е 

1 Когда и как 

возникли 

физическая 

культура 

и спорт 

 

1  Проведение аналогий между движения- ми 

первобытных людей, совершаемыми ими 

во время охоты (бег, прыжки, бросание 

камня, палки и т. д.), и движениями, 

составляющими основу физической 

культуры и спорта. Сведения о первых 

Олимпийских играх. Информация о спорте 

как особом виде деятельности, 

появившемся в результате древ- них 

состязаний 

Установление доверительных отношений 

между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию 

учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности; 
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2 Современные 

Олимпийские 

игры 

1 Исторические сведения о развитии со- 

временных  Олимпийских  игр  (летних и 

зимних).  Роль  Пьера  де  Кубертена в их 

становлении. Идеалы и символика 

Олимпийских игр. Олимпийские чем- 

пионы в разных видах спорта 

Побуждение школьников соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, правила 

общения со старшими (учителями) и 

сверстниками (школьниками), принципы 

учебной дисциплины и самоорганизации; 
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3 Что такое 

физическая 

культура 

 

1  Физическая культура как система регулярных 

занятий  физическими  упражнениями,  

выполнение закаливающих 

процедур, использование естественных сил  

природы.  Урок  по  физической культуре – 

основная форма занятий. Назначение уроков по 

физической культуре. Связь  физической  

культуры 

с укреплением  здоровья  и  влияние  на 

развитие человека. 

Значение занятий  физической  культурой и 

поддержание хорошего здоровья для успешной 

учёбы и социализации 

Установление доверительных отношений 

между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию 

учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности; 

h
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/r
g
o
.r

u
/ 

П.3 

4.  Твой организм 

(основные части 

тела человека, 

основные 

внутренние органы, 

скелет, мышцы, 

осанка) 

 

 

1  Строение тела, основные формы движений 

(циклические, ациклические, вращательные), 

напряжение и расслабление 

мышц при их выполнении. Упражнения на 

улучшение осанки, для укрепления мышц 

живота и спины, для 

укрепления мышц стоп ног. 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 

h
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П.4 

5. Сердце и 

кровеносные 

сосуды 

1 Работа сердечно-сосудистой системы во 

время движений и передвижений человека. 

Укрепление сердца с помощью занятий 

физическими упражнениями 

Установление доверительных отношений 

между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию 

учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности h
tt

p
:/

/r
g
o
.r

u
/ 

П.5 

http://rgo.ru/
http://rgo.ru/
http://rgo.ru/
http://rgo.ru/
http://rgo.ru/


6. 

Органы  чувств 

1 Роль органов зрения и слуха во время 

движений и передвижений человека. 

Строение глаза. Специальные 

упражнения для органов зрения. 

Орган осязания — кожа. Уход за кожей 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 
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П.6 

7 

Личная  гигиена 

1 Правила личной гигиены (соблюдение чистоты 

тела, волос, ногтей и полости рта, смена 

нательного белья). 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил 

личной гигиены 

Побуждение школьников соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, правила 

общения со старшими (учителями) и 

сверстниками (школьниками), принципы 

учебной дисциплины и самоорганизации; 

П.7 

8 

Закаливание 

1 Укрепление здоровья средствами закаливания. 

Правила проведения закаливающих процедур. 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил 

закаливания 

Установление доверительных отношений 

между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию 

учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности; 

П.8 
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Мозг и нервная 

система 

1 Местонахождение головного и спинного мозга 

в организме человека. Центральная нервная 

система. Зависимость деятельности всего 

организма от состояния нервной системы. 

Положительные и отрицательные эмоции. 

Важная роль работы мозга и централь- ной 

нервной системы в физкультурной и 

спортивной деятельности. Рекомендации, как 

беречь нервную систему 

Инициирование и поддержка 

исследовательской деятельности школьников в 

рамках реализации ими индивидуальных и 

групповых исследовательских проектов, что 

даст школьникам возможность приобрести 

навык самостоятельного решения 

теоретической проблемы, навык 

генерирования и оформления собственных 

идей, навык уважительного отношения к 

чужим идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения h
tt

p
:/

/r
g
o
.r

u
/ 

П.9 

10 

Органы дыхания 

1 Роль органов дыхания во время движений и 

передвижений человека. Важность занятий 

физическими упражнениями и спортом для 

улучшения работы лёгких. Как правильно 

дышать при различных физических нагрузках 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 

 

П.10 

11 

Органы пище- 

варения 

1 Работа органов пищеварения. 

Важность физических упражнений для 

укрепления мышц живота и работы кишечника 

Побуждение школьников соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, правила 

общения со старшими (учителями) и 

сверстниками (школьниками), принципы 

учебной дисциплины и самоорганизации; h
tt

p
:/
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g
o
.r
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12 

Пища и пита- 

тельные вещества 

 

 

1 

 

Вещества, которые человек получает вместе с 

пищей, необходимые для роста и развития 

организма и для пополнения затраченной 

энергии. 

Рекомендации по правильному усвоению пищи 

Установление доверительных отношений 

между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию 

учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности 
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П.12 

13 

Вода и питьевой 

режим 

1 Питьевой режим при занятиях физическими 

упражнениями, во время тренировок и 

туристских походов 

Инициирование и поддержка 

исследовательской деятельности школьников в 

рамках реализации ими индивидуальных и 

групповых исследовательских проектов, что 

даст школьникам возможность приобрести 

навык самостоятельного решения 

теоретической проблемы, навык 

генерирования и оформления собственных 

идей, навык уважительного отношения к 

чужим идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения 

П.13 
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Тренировка ума и 

характера 

1 Режим дня, его содержание и правила 

планирования. Утренняя зарядка и её влияние 

на самочувствие и работоспособность человека. 

Физкультминутки (физкульт-паузы), их 

значение для профилактики утомления в 

условиях учебной и трудовой деятельности. 

Физические  упражнения  и  подвижные игры 

на удлинённых переменах, их значение для 

активного отдыха, укрепления здоровья, 

повышения умствен- ной и физической 

работоспособности, выработки привычки к 

систематическим занятиям физическими 

упражнениями. 

Установление доверительных отношений 

между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию 

учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности 
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П.14 

15 

Спортивная одежда 

и обувь 

1 Требования к одежде и обуви для занятий 

физическими упражнениями и спор- том (в 

помещении, на открытом воздухе, при 

различных погодных условиях). 

Рекомендации по уходу за спортивной одеждой 

и обувью. 

Игра «Проверь себя» на усвоение требований к 

одежде и обуви для занятий  

физическими упражнениями 

Побуждение школьников соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, правила 

общения со старшими (учителями) и 

сверстниками (школьниками), принципы 

учебной дисциплины и самоорганизации; 

h
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П.15 

16 

Самоконтроль 

1  игровой деятельности. Измерение роста, массы 

тела, окружности грудной клетки, плеча и силы 

мышц. Приёмы измерения пульса (частоты 

сердечных сокращений до, во время и после 

физических нагрузок). Тестирование 

физических (двигательных) способностей 

(качеств): скоростных, координационных, 

силовых, выносливости, гибкости. Выполнение 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 

htt
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основных движений с раз- личной скоростью. С 

предметами, из разных исходных положений 

(и. п.), на ограниченной площади опоры и с 

ограниченной пространственной ориентацией. 

Игра «Проверь себя» на усвоение требований 

самоконтроля 

17 

Первая помощь при 

травмах 

1 Травмы, которые можно получить при занятиях 

физическими упражнениями (ушиб, ссадины и 

потёртости кожи, кровотечение). 

Инициирование и поддержка 

исследовательской деятельности школьников в 

рамках реализации ими индивидуальных и 

групповых исследовательских проектов, что 

даст школьникам возможность приобрести 

навык самостоятельного решения 

теоретической проблемы, навык 

генерирования и оформления собственных 

идей, навык уважительного отношения к 

чужим идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения 

 

П.17 

18 

Бег, ходьба,  

1 Овладение знаниями. Понятия: короткая 

дистанция, бег на  скорость,  бег на 

выносливость; названия метательных снарядов, 

прыжкового инвентаря, упражнений в 

прыжках. 

Освоение навыков ходьбы и развитие 

координационных способностей. Ходьба 

обычная, на носках, на пятках, в полуприсяду, с 

различным положением рук, под счёт учителя, 

коротким, сред- ним и длинным шагом. 

Организация шефства мотивированных и 

эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего 

школьникам социально значимый опыт 

сотрудничества и взаимной помощи; 

htt
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Сочетание раз- личных видов ходьбы с 

коллективным подсчётом, с высоким 

подниманием бедра, в приседе, с преодолением 

2—3 препятствий по разметкам. Освоение 

навыков бега, развитие скоростных и 

координационных способностей. Обычный бег 

,с изменением направления движения  по 

указанию учителя,  коротким,  средним и 

длинным шагом. Обычный бег в чередовании с 

ходьбой до 150 м, с преодолением препятствий 

(мячи, палки и т. п.). Обычный бег по 

размеченным участкам дорожки, челночный 

бег 3 × 5 м, 3 × 10 м, эстафеты с бегом на 

скорость. Совершенствование навыков  бега  и 

развитие выносливости. Равномерный, 

медленный, до 3—4 мин, кросс по слабо-

пересечённой местности до 1 км. 

Совершенствование бега, развитие 

координационных и  скоростных способностей. 

Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров», 

«Круговая эстафета» (расстояние 5—15 м). Бег 

с ускорением от 10 до 15 м (в 1 классе), от 10 

до 20 м 

(во 2 классе). Соревнования (до 60 м). 
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Прыжки 

1 Освоение навыков прыжков, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей.   На  одной и на двух ногах на 

месте, с поворотом на 90°; с продвижением 

вперёд на од- ной и на двух ногах; в длину с 

места, с высоты до 30 см; с разбега (место 

отталкивания не обозначено) с приземлением 

на обе ноги, с разбега и отталкивания одной 

ногой через плоские препятствия; через 

набивные мячи, верёвочку (высота 30—40 см) с 

3—4 шагов; через длинную неподвижную и 

качающуюся скакалку; многоразовые (от 3 до 6 

прыжков) на правой и левой ноге. На одной и 

на двух ногах на месте с поворотом на 180°, по 

разметкам, в длину с места, в длину с разбега, с 

зоны отталкивания  60—70 см,  с  высоты  до  

40 см, в высоту с 4—5 шагов разбега, с места и 

с небольшого разбега, с доставанием 

подвешенных предметов,  через  длинную 

вращающуюся  и  короткую  скакалку, 

многоразовые  (до  8  прыжков). Закрепление 

навыков прыжков, развитие скоростно-

силовых и координационных способностей. 

Игры с  прыжками   с   использованием   

скакалки. Прыжки через стволы деревьев, 

земляные возвышения и т. п., в парах.  

Включение в урок игровых процедур, которые 

помогают поддержать мотивацию детей к 

получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, 

помогают установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 

 

 

П.19 

   Преодоление естественных препятствий.    
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Метание 

1 Овладение навыками  метания,  развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Метание малого мяча с 

места на дальность, из положения  стоя  грудью  

в  направлении метания;  на  заданное  

расстояние; в горизонтальную и вертикальную 

цель  (2 × 2 м)  с  расстояния  3—4 м.  Бросок  

набивного  мяча   (0,5 кг)  двумя  руками от 

груди вперёд-вверх, из положения стоя ноги на 

ширине плеч, грудью 

в направлении  метания;  на  дальность. 

Метание малого  мяча  с  места,  из  положения 

стоя  грудью  в  направлении метания на 

дальность и заданное расстояние; в  

горизонтальную  и  вертикальную цель (2 × 2 

м) с расстояния 

4—5 м, на дальность отскока от пола и от  

стены.  Бросок  набивного  мяча (0,5 кг) двумя 

руками от груди вперёд-вверх, из

 положения стоя грудью в направлении 

метания; снизу вперёд- 

вверх из того же и. п. на дальность. 

Самостоятельные занятия. Равномерный  бег   

(до   6 мин).   Соревнования на  короткие  

дистанции  (до  30 м).Прыжковые упражнения  

на  одной  и 

двух ногах.  Прыжки  через  небольшие 

(высотой  40 см)   естественные   вертикальные 

Включение в урок игровых процедур, которые 

помогают поддержать мотивацию детей к 

получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, 

помогают установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 

 

П.20 



 

 

  и  горизонтальные  (до  100 см) препятствия. 

Броски  больших  и  малых мячей, других 

лёгких предметов на дальность и в цель 

(правой и левой рукой). 
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Бодрость, грация, 

координация 

1 Названия  снарядов   и   гимнастических 

элементов, правила безопасности во время 

занятий, признаки  правильной ходьбы, бега, 

прыжков, осанки, значение напряжения и 

расслабления мышц, личная гигиена, режим 

дня, закаливание. 

Освоение общеразвивающих упражнений с 

предметами, развитие координационных, 

силовых  способностей и гибкости. 

Общеразвивающие упражнения с большими и 

малыми мячами, гимнастической палкой, 

набивным мячом (1 кг), обручем, флажками. 

Освоение акробатических  упражнений и 

развитие координационных способностей. 

Группировка; перекаты в группировке, лёжа на 

животе и  из  упора стоя на коленях. Кувырок 

вперёд; стой- ка на лопатках согнув ноги; из 

стойки на лопатках согнув ноги перекат вперёд 

в упор присев; кувырок в сторону. Освоение 

висов и упоров, развитие силовых и 

координационных способностей. Упражнения в 

висе стоя и лёжа; в висе спиной к 

гимнастической стенке поднимание согнутых и 

прямых ног; вис на  согнутых  руках;  

подтягивание в висе лёжа согнувшись, то же из 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 

 

П.21 



седа ноги врозь и в висе на канате; упражнения 

в упоре лёжа и стоя на коленях и в упоре на 

коне, бревне, гимнастической скамейке. 

22 

Строевые 

упражнения 

1 Освоение строевых упражнений. Основная 

стойка; построение в колонну по одному и в 

шеренгу, в круг; перестроение по звеньям, по 

заранее установленным местам; размыкание на 

вытянутые в стороны руки; повороты направо, 

на- лево; команды «Шагом марш!», «Класс, 

стой!». Размыкание и смыкание приставными 

шагами; перестроение из колонны  по одному в 

колонну по два, из одной шеренги в две; 

передвижение в колон- не по одному на 

указанные ориентиры; команда «На два 

(четыре) шага разом- кнись!». 

Организация шефства мотивированных и 

эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего 

школьникам социально значимый опыт 

сотрудничества и взаимной помощи; 
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 Танцевальные  

упражнения и 

развитие 

координационных 

способностей. 

1 Освоение  танцевальных  упражнений и 

развитие координационных способностей. Шаг 

с прискоком; приставные шаги; шаг галопа в 

сторону. Стойка на двух и одной ноге с 

закрытыми глаза- ми; на бревне (высота 60 см) 

на одной и двух ногах; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки и по бревну; 

перешагивание через набивные мячи и их 

переноска; повороты кругом стоя и при ходьбе 

на носках и на рейке гимнастической скамейки. 

Применение на уроке интерактивных форм 

работы учащихся: интеллектуальных игр, 

стимулирующих познавательную мотивацию 

школьников; дидактического театра, где 

полученные на уроке знания обыгрываются в 

театральных постановках; дискуссий, которые 

дают учащимся возможность приобрести опыт 

ведения конструктивного диалога; групповой 

работы или работы в парах, которые учат 

школьников командной работе и 

взаимодействию с другими детьми; 
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Играем все! 

1 Названия и правила игр, инвентарь, 

оборудование, организация, правила поведения 

и безопасности. 

Закрепление и совершенствование навыков 

бега, развитие скоростных способностей, 

способности к ориентированию в пространстве. 

Подвижные игры «К своим флажкам», «Два 

мороза», «Пятнашки». 

Закрепление и совершенствование навыков в 

прыжках, развитие скоростно-силовых 

способностей, ориентирование в пространстве. 

Подвижные игры «Прыгающие воробушки», 

«Зайцы в огороде», «Лисы и куры», «Кто 

быстрее». 

Закрепление и совершенствование метаний на 

дальность и точность, развитие способностей к 

дифференцированию параметров движений,  

скоростно-силовых способностей. Подвижные 

игры «Кто дальше бросит», «Точный расчёт», 

«Метко в цель». Закрепление и 

совершенствование ос- военных 

гимнастических и акробатических упражнений, 

развитие способностей к ориентированию в 

пространстве, реакции, равновесия,

 согласования движений. Подвижные 

игры «Группировка», «Вороны и воробьи», 

«Ноги на весу», «Мышеловка». 

Организация шефства мотивированных и 

эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего 

школьникам социально значимый опыт 

сотрудничества и взаимной помощи; 
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25 Координационные 

и кондиционные 

способности 

1 Комплексное развитие координационных и 

кондиционных способностей, овладение 

элементарными технико- тактическими 

Использование воспитательных возможностей 

содержания учебного предмета через 

демонстрацию детям примеров  

П.25 
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взаимодействиями. Подвижные игры «Борьба 

за мяч», «Перестрелка», «Мини-баскетбол», 

«Мини- гандбол», варианты игры в футбол, ми- 

ни-волейбол1. 

Самостоятельные занятия. Упражнения в 

бросках, ловле и передачах мяча, ударах и 

остановках мяча ногами, ведение мяча на 

месте, в ходьбе и беге, выполняемые обеими 

верхними и нижними конечностями. 

ответственного, гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и 

добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, задач 

для решения, проблемных ситуаций для 

обсуждения в классе; 

26 Жизненно важное 

умение 

1 Овладение знаниями. Названия плавательных 

упражнений, способов плавания и предметов 

для обучения. Влияние плавания на состояние 

здоровья, правила гигиены и техники 

безопасности, поведение в экстремальной 

ситуации. Освоение умений плавать и развитие 

координационных способностей. Специальные 

плавательные упражнения для освоения с 

водной средой (погружение в воду с 

открытыми глазами, задержка дыхания под 

водой, «поплавок», скольжение на груди, спине 

и др.). Движения ног и рук при плавании 

способами кроль на груди, кроль на спине или 

брасс. Проплывание одним из способов 25 м. 

Прыжки с тумбочки. Повороты. 

Совершенствование  умений  плавать и 

развитие выносливости. Повторное 

проплывание отрезков 10—25 м (2—6 раз), 100 

м (2—3 раза). Игры и раз- влечения на воде: 

«Поплавок», «Меду- за», «Звездочка», 

«Скольжение на груди на дальность» и др. 

Включение в урок игровых процедур, которые 

помогают поддержать мотивацию детей к 

получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, 

помогают установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 
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Самостоятельные занятия. Выполнение 

специальных упражнений, рекомендованных 

программой, для освоения умений плавать 

27 Все на лыжи! 1 Овладение знаниями. Основные требования к 

одежде и обуви во время занятий. Значение 

занятий лыжами для укрепления здоровья и 

закаливания. Особенности   дыхания.    

Требования к температурному режиму, понятие 

об обморожении. Техника безопасности при 

занятиях лыжами. 

Освоение техники лыжных ходов. Переноска и 

надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг 

без палок и с палка- ми. Повороты 

переступанием. Подъёмы и спуски под  уклон.  

Передвижение на лыжах до 1 км. Скользящий 

шаг с палками. Подъёмы и спуски с небольших 

склонов. Передвижение на лыжах до 1,5 км. 

Закрепление освоенных умений пере- двигаться 

на лыжах, развитие координационных 

способностей и выносливости. Подвижные 

игры «Аист», 

«Зайчик», «Пружина», «Азбука», «Эстафета» с 

бегом на лыжах и поворотами 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 
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28 Твои физические 

способности 

1 Понятие о физическом состоянии 

как уровне физического развития, 

физической готовности и самочувствия в  

процессе  умственной,  трудовой и  игровой  

деятельности.  Измерение роста,  массы  тела,  

окружности грудной клетки,  плеча  и  силы  

мышц. 

Побуждение школьников соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, правила 

общения со старшими (учителями) и 

сверстниками (школьниками), принципы 

учебной дисциплины и самоорганизации; 
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Приёмы измерения пульса (часто- 

ты сердечных  сокращений  до,  во  время

 и после физических нагрузок). 

Тестирование  физических   (двигательных) 

способностей  (качеств):  скоростных, 

координационных, силовых, выносливости, 

гибкости. 

29 Твой  спортивный 

уголок 

1 Примерный  перечень   снарядов   для 

устройства спортивного  уголка  дома. 

Приспособления для  развития  силы, гибкости, 

координации и выносливости 

 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения;  

П.29 

30 .  

Ловля, передача и 

бросок 

1 Закрепление и совершенствование держания, 

ловли, передачи, броска и ведения мяча и 

развитие способностей к дифференцированию 

параметров движений, реакции, 

ориентированию в пространстве. Подвижные 

игры «Гонка мячей по кругу», «Вызови по 

имени», «Овладей мячом», «Подвижная цель», 

«Мяч ловцу», «Охотники и утки», «Быстро и 

точно», «Снайперы», «Игры с ведением мяча». 

Организация шефства мотивированных и 

эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего 

школьникам социально значимый опыт 

сотрудничества и взаимной помощи;  
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31 

Равновесие 

 

1 Освоение навыков равновесия. Ходьба 

приставными шагами; ходьба по бревну 

(высота до 1 м); повороты на носках и одной 

ноге; ходьба приставными шагами; приседание 

и переход в упор присев, упор стоя на колене, 

сед. Ходьба по 

бревну большими шагами и выпадами; ходьба 

на  носках;  повороты  прыжком на 90° и 180°; 

опускание в упор стоя на колене (правом, 

левом). 

Включение в урок игровых процедур, которые 

помогают поддержать мотивацию детей к 

получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, 

помогают установлению доброжелательной 

атмосферы во время урока; 
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32 

Лазанье и 

перелазанье  

1 Освоение навыков лазанья и перелезания, 

развитие координационных и силовых 

способностей, правильной осанки.   Лазанье  по  

наклонной  скамейке в упоре стоя на коленях, в 

упоре лёжа, лёжа на животе, подтягиваясь 

руками; по канату; перелезание через бревно, 

коня. Лазанье по канату в три приёма; 

перелезание через препятствия. 

Использование воспитательных возможностей 

содержания учебного предмета через 

демонстрацию детям примеров 

ответственного, гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и 

добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, задач 

для решения, проблемных ситуаций для 

обсуждения в классе;  

П.32 

33 

Самостоятельные 

занятия 

1 Равномерный  бег   (до   6 мин).   Соревнования 

на  короткие  дистанции  (до  30 м). 

Прыжковые упражнения  на  одной  и двух 

ногах.  Прыжки  через  небольшие (высотой  40 

см)   естественные   вертикальные и  

горизонтальные  (до  100 см) 

препятствия. Броски  больших  и  малых мячей, 

других лёгких предметов на дальность и в цель 

(правой и левой рукой). 

Привлечение внимания школьников к 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой 

на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 
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Удары по мячу 

1 Закрепление и совершенствование ударов по 

мячу в футболе. Остановки мяча ногой, 

ведения мяча с изменением направления и 

скорости и развитие способностей к дифферен- 

цированию параметров движений, реакции, 

ориентированию в пространстве, согласованию   

движений с мячом и без мяча. Подвижные игры 

«Ведение и удары по мячу ногой», 

«Сбей  городок»,  «Мини-футбол»  трое 

против троих, четверо против четверых 

игроков. 

Побуждение школьников соблюдать на 

уроке общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими 

(учителями) и сверстниками 

(школьниками), принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации; 
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Итого:  
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