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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа по физической культуре на уровне начального общего 

образования составлена на основе требований к результатам освоения 

программы начального общего образования ФГОС НОО, а также 

ориентирована на целевые приоритеты духовно-нравственного развития, 

воспитания и социализации обучающихся, сформулированные в федеральной 

рабочей программе воспитания. 

При создании программы по физической культуре учитывались 

потребности современного российского общества в физически крепком и 

деятельном подрастающем поколении, способном активно включаться в 

разнообразные формы здорового образа жизни, использовать ценности 

физической культуры для саморазвития, самоопределения и самореализации. 

В программе по физической культуре нашли свое отражение объективно 

сложившиеся реалии современного социокультурного развития общества, 

условия деятельности образовательных организаций, запросы родителей 

обучающихся, педагогических работников на обновление содержания 

образовательного процесса, внедрение в его практику современных 

подходов, новых методик и технологий. 

Изучение учебного предмета «Физическая культура» имеет важное 

значение в онтогенезе обучающихся. Оно активно воздействует на развитие 

их физической, психической и социальной природы, содействует 

укреплению здоровья, повышению защитных свойств организма, развитию 

памяти, внимания и мышления, предметно ориентируется на активное 

вовлечение обучающихся в самостоятельные занятия физической культурой 

и спортом. 

Целью образования по физической культуре на уровне начального 

общего образования является формирование у обучающихся основ здорового 

образа жизни, активной творческой самостоятельности в проведении 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Достижение 

данной цели обеспечивается ориентацией учебного предмета на укрепление 

и сохранение здоровья обучающихся, приобретение ими знаний и способов 

самостоятельной деятельности, развитие физических качеств и освоение 

физических упражнений оздоровительной, спортивной и прикладно-

ориентированной направленности. 

Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» 

заключается в формировании у обучающихся необходимого и достаточного 

физического здоровья, уровня развития физических качеств и обучения 

физическим упражнениям разной функциональной направленности. 



Существенным достижением такой ориентации является постепенное 

вовлечение обучающихся в здоровый образ жизни за счет овладения ими 

знаниями и умениями по организации самостоятельных занятий подвижными 

играми, коррекционной, дыхательной и зрительной гимнастикой, проведения 

физкультминуток и утренней зарядки, закаливающих процедур, наблюдений 

за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается в 

приобщении обучающихся к истории и традициям физической культуры и 

спорта народов России, формировании интереса к регулярным занятиям 

физической культурой и спортом, осознании роли занятий физической 

культурой в укреплении здоровья, организации активного отдыха и досуга. В 

процессе обучения у обучающихся активно формируются положительные 

навыки и способы поведения, общения и взаимодействия со сверстниками и 

учителями, оценивания своих действий и поступков в процессе совместной 

коллективной деятельности. 

Методологической основой структуры и содержания программы по 

физической культуре для начального общего образования являются базовые 

положения личностно-деятельностного подхода, ориентирующие 

педагогический процесс на развитие целостной личности обучающихся. 

Достижение целостного развития становится возможным благодаря 

освоению обучающимися двигательной деятельности, представляющей 

собой основу содержания учебного предмета «Физическая культура». 

Двигательная деятельность оказывает активное влияние на развитие 

психической и социальной природы обучающихся. Как и любая 

деятельность, она включает в себя информационный, операциональный и 

мотивационно-процессуальный компоненты, которые находят свое 

отражение в соответствующих дидактических линиях учебного предмета. 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и 

подготовки обучающихся к выполнению комплекса ГТО в структуру 

программы по физической культуре в раздел «Физическое 

совершенствование» вводится образовательный модуль «Прикладно-

ориентированная физическая культура». Данный модуль позволит 

удовлетворить интересы обучающихся в занятиях спортом и активном 

участии в спортивных соревнованиях, развитии национальных форм 

соревновательной деятельности и систем физического воспитания. 

Содержание модуля «Прикладно-ориентированная физическая 

культура» обеспечивается программами по видам спорта, которые могут 

использоваться образовательными организациями исходя из интересов 



обучающихся, физкультурно-спортивных традиций, наличия необходимой 

материально-технической базы, квалификации педагогического состава. 

Образовательные организации могут разрабатывать свое содержание для 

модуля «Прикладно-ориентированная физическая культура» и включать в 

него популярные национальные виды спорта, подвижные игры и 

развлечения, основывающиеся на этнокультурных, исторических и 

современных традициях региона и школы. 

Содержание программы по физической культуре изложено по годам 

обучения и раскрывает основные ее содержательные линии, обязательные 

для изучения в каждом классе: «Знания о физической культуре», «Способы 

самостоятельной деятельности» и «Физическое совершенствование». 

Планируемые результаты включают в себя личностные, 

метапредметные и предметные результаты. 

Результативность освоения учебного предмета обучающимися 

достигается посредством современных научно-обоснованных 

инновационных средств, методов и форм обучения, информационно-

коммуникативных технологий и передового педагогического опыта. 

Психолого-педагогическая характеристика обучающихся с задержкой 

психического развития 

Обучающиеся с ЗПР — это дети, имеющее недостатки в психологическом 

развитии, подтвержденные ПМПК и препятствующие получению 

образования без создания специальных условий. 

Категория обучающихся с ЗПР - наиболее многочисленная среди детей с 

ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ) и неоднородная по составу 

группа школьников. Среди причин возникновения ЗПР могут фигурировать 

органическая и/или функциональная недостаточность центральной нервной 

системы, конституциональные факторы, хронические соматические 

заболевания, неблагоприятные условия воспитания, психическая и 

социальная депривация. 

Подобное разнообразие этиологических факторов обусловливает 

значительный диапазон выраженности нарушений — от состояний, 

приближающихся к уровню возрастной нормы, до состояний, требующих 

ограничения от умственной отсталости. 

К. С. Лебединская на основании клинико-физиологических и психолого-

педагогических данных выделила четыре варианта задержек: 

конституционального, соматогенного, психогенного и церебрально-

органического генеза. Каждый из этих вариантов задержек имеет свою 

клинико-психологическую структуру, свои особенности эмоциональной 

незрелости и нарушений познавательной деятельности, в структуре дефекта 



могут наблюдаться дополнительные соматические, энцефалопатические, 

неврологические нарушения. Поскольку данная систематизация задержек 

психического развития до настоящего времени наиболее полно охватывает 

разнообразие проявлений при этом виде дизонтогенеза, и, как следствие, 

она оказалась наиболее востребованной в практике изучения и обучения 

детей данной категории. 

Задержка психического развития конституционального происхождения. 

Дети отличаются гармоничной незрелостью одновременно психики и 

телосложения, что дает основание обозначить этот вариант как 

гармонический инфантилизм. У детей наблюдается значительное отставание 

психического развития от паспортного возраста, что проявляется 

преимущественно в эмоционально волевой сфере при относительно 

сохранной (хотя и замедленной по сравнению с нормой) познавательной 

деятельности. 

При данном варианте задержки, как правило, наблюдается отставание и в 

физическом развитии ребенка по сравнению с нормой на полтора два года. 

Для этого варианта задержки психического развития характерен 

благоприятный прогноз при условии целенаправленного психологического 

воздействия, использования на начальных этапах обучения занимательных 

игровых приемов, более позднего начала обучения. 

Задержка психического развития соматогенного происхождения.  

В формировании этого варианта большую роль играет длительная 

соматическая недостаточность различного генеза (хронические заболевания, 

инфекции, аллергические состояния, врожденные и приобретенные пороки 

соматической среды – сердечно сосудистой, дыхательной систем и другое). 

У детей, как правило, нет отягощенной наследственности. 

В замедлении темпа психического развития у детей значительная роль 

принадлежит стойкой астении. Часто наблюдается и задержка 

эмоционального развития – соматический инфантилизм с невротическими 

наслоениями в виде неуверенности, боязливости, капризности. 

В детском коллективе дети выделяются робостью, несамостоятельностью, 

чрезмерной привязанностью к привычной обстановке (родителям, дому), 

часто плачут, с большим трудом адаптируются в новом коллективе. 

Трудности в обучении также связаны со сниженной мотивацией 

достижения, отсутствием интереса к предлагаемым заданиям, неумением и 

нежеланием преодолевать возникающие при их выполнении трудности. Как 

правило, дети вялые, неинициативные, пассивные, бездеятельные, склонные 

к повышенной фиксации на своем здоровье. 



У детей наблюдается критическое отношение к своим затруднениям, 

неуспехам, они осознают и болезненно переживают свои неудачи. 

Дети с этим вариантом задержки психического развития нуждаются в 

систематической лечебно педагогической помощи. Необходимо создание и 

поддержание охранительного режима. 

Задержка психического развития психогенного происхождения.  

В формировании этого варианта дизонтогенеза большую роль играют 

неблагоприятные условия воспитания. 

В условиях гипоопеки (социальной запущенности) ребенок растет в 

атмосфере полной безнадзорности, эмоциональной отгороженности в 

сочетании со вседозволенностью. Родители своим асоциальным образом 

жизни (пьянство, распущенность, неустроенность, воровство) стимулируют 

у ребенка аффективность (импульсивные, взрывные реакции), безвольное 

следование влечениям, непроизвольность поведения, гасят 

интеллектуальную активность. 

С раннего возраста у детей замедленно формируются навыки 

коммуникативной и познавательной деятельности. Особенно остро 

проблема дефицита общения, неумения строить отношения с детьми и 

взрослыми проявляется с началом школьного обучения. 

Дети, как правило, не умеют самостоятельно организовать свою 

деятельность – испытывают трудности при планировании и выделении 

этапов предстоящей работы, не умеют осуществлять текущий и итоговый 

контроль, не могут адекватно оценить результаты своей работы. 

Этот вариант задержки психического развития также часто наблюдается у 

детей, воспитывающихся в доме ребенка, а затем в детском доме. 

Эмоциональная депривация, однообразие социальной среды и контактов, 

слабая индивидуальная эмоциональная стимуляция ведут к замедлению 

темпа психического развития ребенка, как результат возникает снижение 

интеллектуальной мотивации, поверхностность эмоций, 

несамостоятельность поведения, инфантильность установок и отношений. 

В условиях гиперопеки у ребенка формируются эгоцентрические установки, 

недостаточно развиваются самостоятельность, воля, желание трудиться, 

преодолевать трудности. Адаптация в детском коллективе учащихся 

затруднена из за присущих им негативных черт характера (эгоизм, 

противопоставление себя классу и другое). Возникающая дезадаптация 

ведет не только к нарастанию конфликтных ситуаций, но и к развитию у 

ребенка невротического состояния. 

Задержка психического развития церебрально-органического генеза.  



Этот вариант задержки психического развития занимает основное место в 

данной группе нарушений и встречается чаще других вариантов; обычно 

обладает большей стойкостью и выраженностью нарушений как в 

эмоционально волевой, так и в познавательной деятельности. С раннего 

возраста наблюдается замедленная смена возрастных фаз – запаздывание в 

формировании статических функций, ходьбы, речи, навыков опрятности, 

этапов игровой деятельности. Часто наблюдаются общие признаки задержки 

физического развития (недоразвитие роста, мускулатуры, недостаточность 

мышечного и сосудистого тонуса, гипотрофия). Выявляется и нарушение 

черепно-мозговой инервации, вегето-сосудистая дистония, очаговые 

подкорковые нарушения, особенно в теменных отделах коры; незрелость 

коры головного мозга, наиболее выраженная в лобных отделах и особенно 

левого полушария. 

На основании экспериментальных данных и результатов многолетних 

наблюдений С. А. Домишкевич и В. А. Пермякова предложили 

педагогическую классификацию учащихся с задержкой психического 

развития. В зависимости от динамики развития детей и продвижения в 

обучении было выделено три группы: 

Учащиеся с легкой задержкой психического развития.  

Дети этой группы, как правило, имеют положительную динамику 

возрастного развития, к третьему четвертому классу по всем показателям 

приближаются к возрастной норме, но испытывают затруднения в учебной 

деятельности вследствие ранее образовавшихся пробелов в знаниях, 

умениях и навыках. 

В клинической характеристике детей этой группы преобладают 

астенические состояния и некоторое отставание в морфофункциональной 

зрелости. У этих детей наблюдается сниженный (по сравнению с нормой) 

темп учебной деятельности при удовлетворительном ее качестве. При 

повышении темпа дети начинают делать много ошибок. Мотивация учения 

неустойчивая, запас знаний относительно систематизирован. По мнению 

исследователей, у детей этой группы, в основном, страдает организация 

мыслительных процессов и возможность их использования в деятельности. 

Учащиеся с выраженной задержкой психического развития.  

Дети этой группы медленнее продвигаются в развитии и только к пятому 

шестому классу у них происходит интенсивное накопление знаний, 

совершенствуется словесная регуляция деятельности и вербальное 

мышление, однако по уровню общего личностного развития они 

продолжают отставать от сверстников. В клинической характеристике 

присутствует легкая резидуальная симптоматика, астенические состояния, 



соматические, невротические и вегетативные нарушения. Основной 

причиной их замедленного развития является недостаточная умственная 

работоспособность, мотивация и регуляция познавательной деятельности, 

которые из-за совокупности с трудом поддаются коррекции. Эти учащиеся 

отличаются нарушением оптимального соотношения между темпом и 

правильностью выполняемой деятельности, выраженной незрелостью 

эмоционально волевой сферы личности. В деятельности на первый план 

выступают игровые и, отчасти, соревновательные мотивы. Для этих детей 

характерна повышенная отвлекаемость при воздействии посторонних 

раздражителей, недостаточная самостоятельность планирования способов 

деятельности, неумение корректировать свои действия, неадекватная оценка 

предлагаемых заданий и своих учебных возможностей. Низкие оценки 

учащихся – результат недостаточного и слабо систематизированного запаса 

знаний. Затруднены операции анализа, сравнения, обобщения. 

Учащиеся с грубой задержкой психического развития.  

Компенсаторное развитие этих детей протекает крайне замедленно: 

выявляемая у них недостаточная умственная работоспособность не 

позволяет применять по отношению к ним интенсивные методы 

коррекционно- педагогической работы. Для детей характерны выраженные 

нарушения эмоционально волевой сферы, низкий уровень умственного 

развития. В клинических характеристиках отмечается выраженная 

резидуальная симптоматика, астенические состояния, черты 

дисгармоничного развития, позднее может отмечаться 

патохарактерологическое развитие личности, иногда – эмоциональные 

расстройства. Эту группу составляют учащиеся с выраженными и грубыми 

нарушениями общего тонуса психической деятельности, крайне низким 

темпом и качеством работы. Отношение к учебе в основном 

индифферентное или резко негативное. Создание на уроке игровой 

ситуации лишь временно увеличивает их познавательную активность. У 

детей этой группы значительно страдает способность к сосредоточению 

внимания в условиях действия отвлекающих факторов, отсутствует 

предварительное планирование способов деятельности, дети не соотносят 

способы выполнения задания с конечной целью и не замечают ошибок до 

тех пор, пока невозможность избранного способа действия не становится 

для них очевидной. 

Все обучающиеся с задержкой психического развития (далее – ЗПР) 

испытывают в той или иной степени выраженные затруднения в усвоении 

учебных программ, обусловленные недостаточными познавательными 

способностями, специфическими расстройствами психологического 



развития (школьных навыков, речи и др.), нарушениями в организации 

деятельности и/или поведения. Общими для всех обучающихся с ЗПР 

являются в разной степени выраженные недостатки в формировании 

высших психических функций, замедленный темп либо неравномерное 

становление познавательной деятельности, трудности произвольной 

саморегуляции. 

Достаточно часто у обучающихся отмечаются нарушения речевой и мелкой 

ручной моторики, зрительного восприятия и пространственной 

ориентировки, умственной работоспособности и эмоциональной сферы. 

Кроме того, у данной категории обучающихся могут отмечаться признаки 

легкой органической недостаточности центральной нервной системы 

(ЦНС), выражающиеся в повышенной психической истощаемости с 

сопутствующим снижением умственной работоспособности и устойчивости 

к интеллектуальным и эмоциональным нагрузкам. Помимо перечисленных 

характеристик, у обучающихся могут отмечаться типичные, в разной 

степени выраженные, дисфункции в сферах пространственных 

представлений, зрительно-моторной координации, фонетико-

фонематического развития, нейродинамики и др. Но при этом наблюдается 

устойчивость форм адаптивного поведения. 

Большинство обучающихся с ЗПР обладают  недостаточным запасом 

сведений и представлений об окружающем мире. Страдают операции 

словесно-логического мышления. У детей с ЗПР отмечаются неумение 

сделать опосредованный вывод, осуществлять применение усвоенных 

знаний в новой ситуации; правильно выделить из нескольких заданий 

уровень сложности заданий (самое легкое или самое трудное). Наблюдается 

затруднение понимания текстов (дети не могут пересказывать прочитанное 

своими словами, выделить главное, сделать выводы), и затруднения в 

области применения знаний (использование известного способа решения в 

новых условиях, выбора нужного способа действия или использование 

одновременно двух и более простых алгоритмов). 

В области усвоения математических знаний обучающиеся с ЗПР как 

правило владеют слабо вычислительными навыки, особенно при 

выполнении действий с дробными, отрицательными числами, числами 

представленными в стандартном виде; ученики не владеют правилами 

округления чисел. В недостаточной степени сформировываются 

графические навыки, поэтому ученики затрудняются в выполнении схем, 

чертежей, оформлении таблиц. Многие выполняют записи в медленном, 

быстро устают, допускают ошибки при списывании текста. Представления о 

предметно-количественных отношениях, практические измерительные 



навыки также могут быть сформированы недостаточно. При работе с 

текстом не могут самостоятельно отличить материал, подлежащий 

запоминанию, и те наглядные средства, дополнительные опоры, которые 

при этом использовались; затрудняются при использовании справочных 

таблиц. 

При решении задач ученики с ЗПР применяют шаблонные способы, 

стремятся к стереотипизации решения задач; не до конца осмысливают 

условия задачи; не умеют увидеть проблемность задачи, понять 

недостаточность данных, заключенных в ее условии; составить план ее 

решения. Учащиеся не пытаются проанализировать возможные способы 

решения задач и найти наиболее рациональные. Возможность выбора 

способа решения из нескольких вариантов и проверка правильности 

решения задачи также вызывает затруднения. 

Учебная деятельность имеет также ряд отличительных признаков: это 

неумение организовать самостоятельно свою деятельность при выполнении 

заданий, включающих несколько операций и контролировать свои действия; 

затруднения при самостоятельном выполнении отдельных операций: 

анализа, синтеза, классификации. У большинства отмечаются трудности 

опосредованного запоминания и умение использовать рациональные 

способы запоминания.  

Работоспособность таких детей зависит от характера выполняемых заданий. 

Они не могут долго сосредотачиваться на выполнении мыслительных задач, 

чем активнее они включаются в работу, тем скорее утомляются. При 

напряженной мыслительной деятельности, учащиеся не могут сохранять 

достаточную работоспособность в течение всего урока. Если же 

поставленные задачи не требуют большого мыслительного напряжения 

(выписывание, действия по шаблону и т.д.), дети могут оставаться 

работоспособными до конца урока. Большое влияние на работоспособность 

имеют внешние факторы: интенсивная деятельность на предшествующих 

уроках; наличие отвлекающих факторов: шум, появление посторонних в 

классе; переживание или ожидание кого-либо значимого для ребенка 

события. 

Отмечаются не умение самостоятельно организовать свою работу, что 

обусловлено слабым уровнем развития самоконтроля и саморегуляции. 

Такие дети стремятся избежать умственной нагрузки и ищут различные 

способы её избежать.  

Переход обучающегося с ЗПР в основную школу совпадает с 

предкритической фазой развития ребёнка - переходом к кризису младшего 

подросткового возраста  



(11 - 13 лет, 5 - 7 классы), характеризующемуся началом перехода от детства 

к взрослости, при котором центральным  и  специфическим  

новообразованием  в  личности  подростка  является возникновение и 

развитие у него самосознания — представления о том, что он уже не 

ребёнок, т.е. чувства взрослости, а также внутренней переориентацией 

подростка с правил и ограничений, связанных с моралью послушания, на 

нормы поведения взрослых. 

При этом огромное влияние на успешность обучения и поведение 

обучающихся с ЗПР имеют положительные межличностные 

взаимоотношения как с взрослыми (педагогами, родителями), так и со 

сверстниками. 

Для подростков с ЗПР характерны: 

эмоционально - волевая незрелость, 

эмоциональная неустойчивость, 

импульсивные реакции, 

неадекватная самооценка, 

инфантильность, 

церебро-органическая недостаточность, 

двигательная расторможенность, 

назойливость, 

эйфорический оттенок повышенного настроения, 

аффективные вспышки, сопровождающиеся ярким вегетативным 

компонентом, с нередко последующей головной болью, 

низкая работоспособность. 

Дети с ЗПР испытывают затруднения в вербализации своих эмоций, 

состояний, настроения. Как правило, они не могут дать четкий и понятный 

сигнал о наступлении усталости, о нежелании выполнять задание, о 

дискомфорте и др.  

Для детей этой группы характерна:  

неоднородность нарушенных и сохранных звеньев психической 

деятельности;  

ярко выраженная неравномерность формирования разных сторон 

психической деятельности.  

Особенности мышления:  

снижение уровня сформированности основных мыслительных операций: 

анализа, синтеза, обобщения, абстракции, переноса;  

снижение познавательной активности.  

Особенности памяти:  

снижение продуктивности запоминания и его устойчивость;  



преобладание наглядной памяти над словесной;  

низкий уровень самоконтроля в процессе заучивания и воспроизведения;  

неумение организовать свою работу;  

недостаточная познавательная активность и целенаправленность при 

запоминании и воспроизведении;  

слабое умение использовать рациональные приемы запоминания;  

недостаточный объем и точность запоминания;  

преобладание механического запоминания над словесно-логическим;  

быстрое забывание материала, низкая скорость запоминания.  

Особенности восприятия:  

низкий уровень развития восприятия (необходимость более длительного 

времени для приема и переработки сенсорной информации);  

недостаточность и фрагментарность знаний об окружающем мире;  

затруднения при узнаваемости предметов, находящихся в непривычном 

положении, контурных и схематических изображений;  

недостаточная сформированность пространственных представлений 

(трудности при пространственном анализе и синтезе ситуации).  

Особенности внимания:  

недостаточная сформированность произвольного внимания;  

дефицитарность основных свойств внимания;  

снижение способности распределять и концентрировать внимание; 

неравномерность и замедленность развития устойчивости внимания.  

Особенности эмоционально волевой сферы и личности  

эмоциональная лабильность (неустойчивость настроения и эмоций);  

слабость волевых усилий (несамостоятельность, внушаемость);  

личная незрелость в целом;  

частые проявления беспокойства и тревоги;  

снижение уровня произвольной регуляции, низкий уровень самоконтроля;  

неустойчивость самооценки, неуверенность в себе;  

недостаточность самосознания;  

эмоциональная нестабильность, неустойчивость во взаимоотношениях со 

взрослыми и сверстниками;  

проявление черт детскости в деятельности и поведении;  

несоответствие мотивационной направленности возрасту;  

нуждаются в эмоциональном одобрении.  

Данные особенности провоцируют трудности в учебной деятельности, 

межличностной коммуникации и эмоционально-личностной сфере. 

Особые образовательные потребности обучающихся с ЗПР на ступени 

основного общего образования заключаются в: 



• продолжении получения специальной помощи средствами образования на 

этапе основного общего образования; 

• учете замедленного темпа усвоения учебного материала, трудностей 

понимания и репрезентации изучаемого, особенно в рамках предметных 

областей «Математика и информатика», «Филология»; 

• учете эмоциональной нестабильности учащихся, легкости возникновения у 

них особых психических состояний, затрудняющих объективную оценку 

имеющихся знаний, что требует организации текущей и итоговой 

государственной аттестации в иных формах; 

• особой установке педагогов на обеспечение комфортного самоощущения 

обучающихся с ЗПР в условиях инклюзии, использование преимущественно 

позитивных средств стимуляции деятельности и поведения; 

• комплексном сопровождении, гарантирующем: 

- поддержание оптимального функционального состояния ЦНС в период 

подростковой гормональной перестройки, 

- систематическую помощь в преодолении отдельных дисфункций, 

затрудняющих овладение адаптированной основной общеобразовательной 

программой основного общего образования (предшествующих и 

недостаточно компенсированных недостатков овладения чтением, письмом, 

счетными навыками, а также аналогичных недостатков связного 

высказывания, произвольной памяти и внимания, зрительно-моторной 

координации, пространственных и временных представлений), 

- инициацию преодоления потенциально дезадаптивных личностных черт и 

особенностей поведения, трудностей продуктивной коммуникации со 

взрослыми и сверстниками, инфантильной, негативистической и 

потребительской установок (формированию коммуникативной 

(конфликтной) и житейской компетентности, типичной для нормально 

развивающегося школьника определенного пола и возраста), 

- особое внимание к формированию морально-нравственной и 

мотивационно-потребностной сфер личности, формирование предпосылок 

успешной социопсихологической адаптации в последующие периоды 

жизни, в том числе гендерной социализации; 

• специальной работе по формированию способности к самостоятельной 

организации собственной деятельности, осознанию возникающих 

трудностей, умению запрашивать помощь одноклассников, педагогов, 

родителей, в итоге приводящей к появлению адекватной самооценки своих 

возможностей и перспектив (аутопсихологической компетентности, 

типичной для нормально развивающегося школьника определенного 



возраста), в том числе в области будущего профессионального 

самоопределения. 
 

Общее число часов, рекомендованных для изучения физической 

культуры – 303 часов: в 1 классе – 99 часов (3 часа в неделю), во 2 классе – 

68 часа (2 часа в неделю), в 3 классе – 68 часа (2 часа в неделю), в 4 классе – 

68 часа (2 часа в неделю). 

 
  



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

1 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Понятие «физическая культура» как занятия физическими 

упражнениями и спортом по укреплению здоровья, физическому развитию и 

физической подготовке. Связь физических упражнений с движениями 

животных и трудовыми действиями древних людей. 

Способы самостоятельной деятельности 

Режим дня и правила его составления и соблюдения. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная физическая культура 

Гигиена человека и требования к проведению гигиенических процедур. 

Осанка и комплексы упражнений для правильного ее развития. Физические 

упражнения для физкультминуток и утренней зарядки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура 

Правила поведения на уроках физической культуры, подбора одежды 

для занятий в спортивном зале и на открытом воздухе. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Исходные положения в физических упражнениях: стойки, упоры, седы, 

положения лежа. Строевые упражнения: построение и перестроение в одну и 

две шеренги, стоя на месте, повороты направо и налево, передвижение в 

колонне по одному с равномерной скоростью. 

Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения 

ходьбой и бегом, упражнения с гимнастическим мячом и гимнастической 

скакалкой, стилизованные гимнастические прыжки. 

Акробатические упражнения: подъем туловища из положения лежа на 

спине и животе, подъем ног из положения лежа на животе, сгибание рук в 

положении упор лежа, прыжки в группировке, толчком двумя ногами, 

прыжки в упоре на руки, толчком двумя ногами. 

Лыжная подготовка. 

Переноска лыж к месту занятия. Основная стойка лыжника. 

Передвижение на лыжах ступающим шагом (без палок). Передвижение на 

лыжах скользящим шагом (без палок). 

Легкая атлетика. 

Равномерная ходьба и равномерный бег. Прыжки в длину и высоту с 

места толчком двумя ногами, в высоту с прямого разбега. 

Подвижные и спортивные игры. 



Считалки для самостоятельной организации подвижных игр. 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Развитие основных физических качеств средствами спортивных и 

подвижных игр. Подготовка к выполнению нормативных требований 

комплекса ГТО. 

2 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Из истории возникновения физических упражнений и первых 

соревнований. Зарождение Олимпийских игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности 

Физическое развитие и его измерение. Физические качества человека: 

сила, быстрота, выносливость, гибкость, координация и способы их 

измерения. Составление дневника наблюдений по физической культуре. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная физическая культура 

Закаливание организма обтиранием. Составление комплекса утренней 

зарядки и физкультминутки для занятий в домашних условиях. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура 

Гимнастика с основами акробатики. 

Правила поведения на занятиях гимнастикой и акробатикой. Строевые 

команды в построении и перестроении в одну шеренгу и колонну по одному; 

при поворотах направо и налево, стоя на месте и в движении. Передвижение 

в колонне по одному с равномерной и изменяющейся скоростью движения. 

Упражнения разминки перед выполнением гимнастических 

упражнений. Прыжки со скакалкой на двух ногах и поочередно на правой и 

левой ноге на месте. Упражнения с гимнастическим мячом: подбрасывание, 

перекаты и наклоны с мячом в руках. Танцевальный хороводный шаг, танец 

галоп. 

Лыжная подготовка. 

Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой. Упражнения на 

лыжах: передвижение двухшажным попеременным ходом, спуск с 

небольшого склона в основной стойке, торможение лыжными палками на 

учебной трассе и падением на бок во время спуска. 

Легкая атлетика. 

Правила поведения на занятиях легкой атлетикой. Броски малого мяча в 

неподвижную мишень разными способами из положения стоя, сидя и лежа. 

Разнообразные сложно-координированные прыжки толчком одной ногой и 

двумя ногами с места, в движении в разных направлениях, с разной 



амплитудой и траекторией полета. Прыжок в высоту с прямого разбега. 

Ходьба по гимнастической скамейке с изменением скорости и направления 

движения. Беговые сложно-координационные упражнения: ускорения из 

разных исходных положений, змейкой, по кругу, обеганием предметов, с 

преодолением небольших препятствий. 

Подвижные игры. 

Подвижные игры с техническими приемами спортивных игр (баскетбол, 

футбол). 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Подготовка к соревнованиям по комплексу ГТО. Развитие основных 

физических качеств средствами подвижных и спортивных игр. 

 

3 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Из истории развития физической культуры у древних народов, 

населявших территорию России. История появления современного спорта. 

Способы самостоятельной деятельности 

Виды физических упражнений, используемых на уроках физической 

культуры: общеразвивающие, подготовительные, соревновательные, их 

отличительные признаки и предназначение. Способы измерения пульса на 

занятиях физической культурой (наложение руки под грудь). Дозировка 

нагрузки при развитии физических качеств на уроках физической культуры. 

Дозирование физических упражнений для комплексов физкультминутки и 

утренней зарядки. Составление графика занятий по развитию физических 

качеств на учебный год. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная физическая культура 

Закаливание организма при помощи обливания под душем. Упражнения 

дыхательной и зрительной гимнастики, их влияние на восстановление 

организма после умственной и физической нагрузки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура 

Гимнастика с основами акробатики. 

Строевые упражнения в движении противоходом, перестроении из 

колонны по одному в колонну по три, стоя на месте и в движении. 

Упражнения в лазании по канату в три приема. Упражнения на 

гимнастической скамейке в передвижении стилизованными способами 

ходьбы: вперед, назад, с высоким подниманием колен и изменением 

положения рук, приставным шагом правым и левым боком. Передвижения по 



наклонной гимнастической скамейке: равномерной ходьбой с поворотом в 

разные стороны и движением руками, приставным шагом правым и левым 

боком. 

Упражнения в передвижении по гимнастической стенке: ходьба 

приставным шагом правым и левым боком по нижней жерди, лазанье 

разноименным способом. Прыжки через скакалку с изменяющейся 

скоростью вращения на двух ногах и поочередно на правой и левой ноге, 

прыжки через скакалку назад с равномерной скоростью. 

Ритмическая гимнастика: стилизованные наклоны и повороты туловища 

с изменением положения рук, стилизованные шаги на месте в сочетании с 

движением рук, ног и туловища. Упражнения в танцах галоп и полька. 

Легкая атлетика. 

Прыжок в длину с разбега, способом согнув ноги. Броски набивного 

мяча из-за головы в положении сидя и стоя на месте. Беговые упражнения 

скоростной и координационной направленности: челночный бег, бег с 

преодолением препятствий, с ускорением и торможением, максимальной 

скоростью на дистанции 30 м. 

Лыжная подготовка. 

Передвижение одновременным двухшажным ходом. Упражнения в 

поворотах на лыжах переступанием стоя на месте и в движении. Торможение 

плугом. 

Плавательная подготовка. 

Правила поведения в бассейне. Виды современного спортивного 

плавания: кроль на груди и спине, брас. Упражнения ознакомительного 

плавания: передвижение по дну ходьбой и прыжками, погружение в воду и 

всплывание, скольжение на воде. Упражнения в плавании кролем на груди. 

Подвижные и спортивные игры. 

Подвижные игры на точность движений с приемами спортивных игр и 

лыжной подготовки. Баскетбол: ведение баскетбольного мяча, ловля и 

передача баскетбольного мяча. Волейбол: прямая нижняя подача, прием и 

передача мяча снизу двумя руками на месте и в движении. Футбол: ведение 

футбольного мяча, удар по неподвижному футбольному мячу. 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Развитие основных физических качеств средствами базовых видов 

спорта. Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

4 КЛАСС 

Знания о физической культуре 



Из истории развития физической культуры в России. Развитие 

национальных видов спорта в России. 

Способы самостоятельной деятельности 

Физическая подготовка. Влияние занятий физической подготовкой на 

работу организма. Регулирование физической нагрузки по пульсу на 

самостоятельных занятиях физической подготовкой. Определение тяжести 

нагрузки на самостоятельных занятиях физической подготовкой по внешним 

признакам и самочувствию. Определение возрастных особенностей 

физического развития и физической подготовленности посредством 

регулярного наблюдения. Оказание первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная физическая культура 

Оценка состояния осанки, упражнения для профилактики ее нарушения 

(на расслабление мышц спины и профилактику сутулости). Упражнения для 

снижения массы тела за счет упражнений с высокой активностью работы 

больших мышечных групп. Закаливающие процедуры: купание в 

естественных водоемах, солнечные и воздушные процедуры. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура 

Гимнастика с основами акробатики. 

Предупреждение травматизма при выполнении гимнастических и 

акробатических упражнений. Акробатические комбинации из хорошо 

освоенных упражнений. Опорный прыжок через гимнастического козла с 

разбега способом напрыгивания. Упражнения на низкой гимнастической 

перекладине: висы и упоры, подъем переворотом. Упражнения в танце 

«Летка-енка». 

Легкая атлетика. Предупреждение травматизма во время выполнения 

легкоатлетических упражнений. Прыжок в высоту с разбега перешагиванием. 

Технические действия при беге по легкоатлетической дистанции: низкий 

старт, стартовое ускорение, финиширование. Метание малого мяча на 

дальность стоя на месте. 

Лыжная подготовка. 

Предупреждение травматизма во время занятий лыжной подготовкой. 

Упражнения в передвижении на лыжах одновременным одношажным ходом. 

Плавательная подготовка. 

Предупреждение травматизма во время занятий плавательной 

подготовкой. Упражнения в плавании кролем на груди, ознакомительные 

упражнения в плавании кролем на спине. 



Подвижные и спортивные игры. 

Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми. 

Подвижные игры общефизической подготовки. Волейбол: нижняя боковая 

подача, прием и передача мяча сверху, выполнение освоенных технических 

действий в условиях игровой деятельности. Баскетбол: бросок мяча двумя 

руками от груди с места, выполнение освоенных технических действий в 

условиях игровой деятельности. Футбол: остановки катящегося мяча 

внутренней стороной стопы, выполнение освоенных технических действий в 

условиях игровой деятельности. 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Упражнения физической подготовки на развитие основных физических 

качеств. Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса 

ГТО. 



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО 

ОБРАЗОВАНИЯ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты освоения программы по физической культуре 

на уровне начального общего образования достигаются в единстве учебной и 

воспитательной деятельности в соответствии с традиционными российскими 

социокультурными и духовно-нравственными ценностями, принятыми в 

обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам 

самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней 

позиции личности. 

В результате изучения физической культуры на уровне начального 

общего образования у обучающегося будут сформированы следующие 

личностные результаты: 

становление ценностного отношения к истории и развитию физической 

культуры народов России, осознание ее связи с трудовой деятельностью и 

укреплением здоровья человека; 

формирование нравственно-этических норм поведения и правил 

межличностного общения во время подвижных игр и спортивных 

соревнований, выполнения совместных учебных заданий; 

проявление уважительного отношения к соперникам во время 

соревновательной деятельности, стремление оказывать первую помощь при 

травмах и ушибах; 

уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, 

этнокультурным формам и видам соревновательной деятельности; 

стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил 

здорового образа жизни; 

проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей 

физического развития и физической подготовленности, влияния занятий 

физической культурой и спортом на их показатели. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне начального 

общего образования у обучающегося будут сформированы познавательные 

универсальные учебные действия, коммуникативные универсальные учебные 

действия, регулятивные универсальные учебные действия, совместная 

деятельность. 

1 КЛАСС 



По окончании 1 класса у обучающегося будут сформированы 

следующие универсальные учебные действия: 

Познавательные универсальные учебные действия 

Базовые логические и исследовательские действия: 

находить общие и отличительные признаки в передвижениях человека и 

животных; 

устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и 

физическими упражнениями из современных видов спорта; 

сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между 

ними общие и отличительные признаки; 

выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить 

возможные причины ее нарушений. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Общение: 

воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их 

исходные положения; 

высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической 

культурой, оценивать влияние гигиенических процедур на укрепление 

здоровья; 

управлять эмоциями во время занятий физической культурой и 

проведения подвижных игр, соблюдать правила поведения и положительно 

относиться к замечаниям других обучающихся и учителя; 

обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать 

объективность определения победителей. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Самоорганизация и самоконтроль: 

выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражнений 

по профилактике нарушения и коррекции осанки; 

выполнять учебные задания по обучению новым физическим 

упражнениям и развитию физических качеств; 

проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и 

соревновательной деятельности. 

2 КЛАСС 

По окончании 2 класса у обучающегося будут сформированы 

следующие универсальные учебные действия: 

Познавательные универсальные учебные действия 

Базовые логические и исследовательские действия: 



характеризовать понятие «физические качества», называть физические 

качества и определять их отличительные признаки; 

понимать связь между закаливающими процедурами и укреплением 

здоровья; 

выявлять отличительные признаки упражнений на развитие разных 

физических качеств, приводить примеры и демонстрировать их выполнение; 

обобщать знания, полученные в практической деятельности, составлять 

индивидуальные комплексы упражнений физкультминуток и утренней 

зарядки, упражнений на профилактику нарушения осанки; 

вести наблюдения за изменениями показателей физического развития и 

физических качеств, проводить процедуры их измерения. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Общение: 

объяснять назначение упражнений утренней зарядки, приводить 

соответствующие примеры ее положительного влияния на организм 

обучающихся (в пределах изученного); 

исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх, аргументированно 

высказывать суждения о своих действиях и принятых решениях; 

выполнять небольшие сообщения по истории возникновения 

подвижных игр и спортивных соревнований, планированию режима дня, 

способам измерения показателей физического развития и физической 

подготовленности. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Самоорганизация и самоконтроль: 

соблюдать правила поведения на уроках физической культуры с учетом 

их учебного содержания, находить в них различия (легкоатлетические, 

гимнастические и игровые уроки, занятия лыжной и плавательной 

подготовкой); 

выполнять учебные задания по освоению новых физических 

упражнений и развитию физических качеств в соответствии с указаниями и 

замечаниями учителя; 

взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных 

заданий, соблюдать культуру общения и уважительного обращения к другим 

обучающимся; 

контролировать соответствие двигательных действий правилам 

подвижных игр, проявлять эмоциональную сдержанность при возникновении 

ошибок. 

3 КЛАСС 



По окончании 3 класса у обучающегося будут сформированы 

следующие универсальные учебные действия: 

Познавательные универсальные учебные действия 

Базовые логические и исследовательские действия: 

понимать историческую связь развития физических упражнений с 

трудовыми действиями, приводить примеры упражнений древних людей в 

современных спортивных соревнованиях; 

объяснять понятие «дозировка нагрузки», правильно применять 

способы ее регулирования на занятиях физической культурой; 

понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на 

предупреждение развития утомления при выполнении физических и 

умственных нагрузок; 

обобщать знания, полученные в практической деятельности, выполнять 

правила поведения на уроках физической культуры, проводить 

закаливающие процедуры, занятия по предупреждению нарушения осанки; 

вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

физических качеств в течение учебного года, определять их приросты по 

учебным четвертям (триместрам). 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Общение: 

организовывать совместные подвижные игры, принимать в них 

активное участие с соблюдением правил и норм этического поведения; 

правильно использовать строевые команды, названия упражнений и 

способов деятельности во время совместного выполнения учебных заданий; 

активно участвовать в обсуждении учебных заданий, анализе 

выполнения физических упражнений и технических действий из 

осваиваемых видов спорта; 

выполнять небольшие сообщения по результатам выполнения учебных 

заданий, организации и проведения самостоятельных занятий физической 

культурой. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Самоорганизация и самоконтроль: 

контролировать выполнение физических упражнений, корректировать 

их на основе сравнения с заданными образцами; 

взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой 

деятельности, контролировать соответствие выполнения игровых действий 

правилам подвижных игр; 



оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их 

совместное коллективное решение. 

4 КЛАСС 

По окончании 4 класса у обучающегося будут сформированы 

следующие универсальные учебные действия: 

Познавательные универсальные учебные действия 

Базовые логические и исследовательские действия: 

сравнивать показатели индивидуального физического развития и 

физической подготовленности с возрастными стандартами, находить общие и 

отличительные особенности; 

выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных 

стандартов, приводить примеры физических упражнений по их устранению; 

объединять физические упражнения по их целевому предназначению: на 

профилактику нарушения осанки, развитие силы, быстроты и выносливости. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Общение: 

взаимодействовать с учителем и обучающимися, воспроизводить ранее 

изученный материал и отвечать на вопросы в процессе учебного диалога; 

использовать специальные термины и понятия в общении с учителем и 

обучающимися, применять термины при обучении новым физическим 

упражнениям, развитии физических качеств; 

оказывать посильную первую помощь во время занятий физической 

культурой. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Самоорганизация и самоконтроль: 

выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность 

при выполнении учебных заданий; 

самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с 

учетом собственных интересов; 

оценивать свои успехи в занятиях физической культурой, проявлять 

стремление к развитию физических качеств, выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

К концу обучения в 1 классе обучающийся достигнет следующих 

предметных результатов по отдельным темам программы по физической 

культуре: 

приводить примеры основных дневных дел и их распределение в 

индивидуальном режиме дня; 



соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, 

приводить примеры подбора одежды для самостоятельных занятий; 

выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 

анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать 

упражнения по профилактике ее нарушения; 

демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в 

колонну по одному, выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся 

скоростью передвижения; 

демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом 

и бегом, прыжки на месте с поворотами в разные стороны и в длину толчком 

двумя ногами; 

передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом (без палок); 

играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью. 

К концу обучения во 2 классе обучающийся достигнет следующих 

предметных результатов по отдельным темам программы по физической 

культуре: 

демонстрировать примеры основных физических качеств и высказывать 

свое суждение об их связи с укреплением здоровья и физическим развитием; 

измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с 

помощью специальных тестовых упражнений, вести наблюдения за их 

изменениями; 

выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных 

исходных положений и разными способами, демонстрировать упражнения в 

подбрасывании гимнастического мяча правой и левой рукой, 

перебрасывании его с руки на руку, перекатыванию; 

демонстрировать танцевальный хороводный шаг в совместном 

передвижении; 

выполнять прыжки по разметкам на разное расстояние и с разной 

амплитудой, в высоту с прямого разбега; 

передвигаться на лыжах двухшажным переменным ходом, спускаться с 

пологого склона и тормозить падением; 

организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных 

физических качеств, с использованием технических приемов из спортивных 

игр; 

выполнять упражнения на развитие физических качеств. 

К концу обучения в 3 классе обучающийся достигнет следующих 

предметных результатов по отдельным темам программы по физической 

культуре: 



соблюдать правила во время выполнения гимнастических и 

акробатических упражнений, легкоатлетической, лыжной, игровой и 

плавательной подготовки; 

демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, 

подготовительной и соревновательной направленности, раскрывать их 

целевое предназначение на занятиях физической культурой; 

измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по ее 

значениям с помощью таблицы стандартных нагрузок; 

выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, 

объяснять их связь с предупреждением появления утомления; 

выполнять движение противоходом в колонне по одному, 

перестраиваться из колонны по одному в колонну по три на месте и в 

движении; 

выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием 

колен и изменением положения рук, поворотами в правую и левую сторону, 

двигаться приставным шагом левым и правым боком, спиной вперед; 

передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным 

шагом в правую и левую сторону, лазать разноименным способом; 

демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах и попеременно 

на правой и левой ноге; 

демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, движения 

танцев галоп и полька; 

выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной 

скоростью, прыжки в длину с разбега способом согнув ноги, броски 

набивного мяча из положения сидя и стоя; 

передвигаться на лыжах одновременным двухшажным ходом, 

спускаться с пологого склона в стойке лыжника и тормозить плугом; 

выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение 

баскетбольного мяча на месте и движении), волейбол (прием мяча снизу и 

нижняя передача в парах), футбол (ведение футбольного мяча змейкой); 

выполнять упражнения на развитие физических качеств, 

демонстрировать приросты в их показателях. 

К концу обучения в 4 классе обучающийся достигнет следующих 

предметных результатов по отдельным темам программы по физической 

культуре: 

объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с 

подготовкой к труду и защите Родины; 



осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при 

развитии физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости; 

приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, характеризовать 

причины их появления на занятиях гимнастикой и легкой атлетикой, лыжной 

и плавательной подготовкой; 

проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 

демонстрировать акробатические комбинации из 5–7 хорошо освоенных 

упражнений (с помощью учителя); 

демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с 

разбега способом напрыгивания; 

демонстрировать движения танца «Летка-енка» в групповом 

исполнении под музыкальное сопровождение; 

выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием; 

выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность; 

демонстрировать проплывание учебной дистанции кролем на груди или 

кролем на спине (по выбору обучающегося); 

выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, 

волейбол и футбол в условиях игровой деятельности; 

выполнять упражнения на развитие физических качеств, 

демонстрировать приросты в их показателях. 

 



 ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 1 КЛАСС  

№ 

п/п  

 

Наименование разделов и тем 

программы  

 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  2    https://resh.edu.ru 

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Режим дня школьника  1    https://resh.edu.ru 

Итого по разделу  1   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура 

1.1 Гигиена человека  1    https://resh.edu.ru 

1.2 Осанка человека  1    https://resh.edu.ru 

1.3 
Утренняя зарядка и физкультминутки в 

режиме дня школьника 
 1    

https://resh.edu.ru 

Итого по разделу  3   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 Гимнастика с основами акробатики  18    https://resh.edu.ru 

2.2 Лыжная подготовка  12    https://resh.edu.ru 

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


2.3 Легкая атлетика  18    https://resh.edu.ru 

2.4 Подвижные и спортивные игры  19    https://resh.edu.ru 

Итого по разделу  67   

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура 

3.1 
Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО 
 26    https://resh.edu.ru 

Итого по разделу  26   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  99   0   0   

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


 2 КЛАСС  

№ п/п  

 

Наименование разделов и тем 

программы  

 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  3    
Поле для свободного 

ввода 

Итого по разделу  3   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Физическое развитие и его измерение  3    
Поле для свободного 

ввода 

Итого по разделу  3   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура 

1.1 Занятия по укреплению здоровья  1    https://resh.edu.ru 

1.2 
Индивидуальные комплексы утренней 

зарядки 
 1   

https://resh.edu.ru 

Итого по разделу  2  

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 Гимнастика с основами акробатики  11  1  https://resh.edu.ru 

2.2 Лыжная подготовка  9  1  https://resh.edu.ru 

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


2.3 Легкая атлетика  12  1  https://resh.edu.ru 

2.4 Подвижные игры  10    https://resh.edu.ru 

Итого по разделу  45   

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура 

3.1 
Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО 
 18  1  https://resh.edu.ru 

Итого по разделу  18   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  68  4       

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


 3 КЛАСС  

№ п/п  

 

Наименование разделов и тем 

программы  

 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  1   https://resh.edu.ru 

Итого по разделу  1   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 
Виды физических упражнений, 

используемых на уроках 
 1    

https://resh.edu.ru 

2.2 
Измерение пульса на уроках физической 

культуры 
 1    

https://resh.edu.ru 

2.3 Физическая нагрузка  1   https://resh.edu.ru 

Итого по разделу  3   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура 

1.1 Закаливание организма  1    https://resh.edu.ru 

1.2 Дыхательная и зрительная гимнастика  1    https://resh.edu.ru 

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

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


2.1 Гимнастика с основами акробатики  11  1  https://resh.edu.ru 

2.2 Легкая атлетика  10  1  https://resh.edu.ru 

2.3 Лыжная подготовка  12  1  https://resh.edu.ru 

2.4 Плавательная подготовка  0    https://resh.edu.ru 

2.5 Подвижные и спортивные игры  12    https://resh.edu.ru 

Итого по разделу  45   

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура 

3.1 
Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО 
 17  1  https://resh.edu.ru 

Итого по разделу  17   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  68   4     

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


 4 КЛАСС  

№ 

п/п  

 

Наименование разделов и тем 

программы  

 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  2    https://resh.edu.ru 

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Самостоятельная физическая подготовка  1    https://resh.edu.ru 

2.2 

Профилактика предупреждения травм и 

оказание первой помощи при их 

возникновении 

 1   

https://resh.edu.ru 

Итого по разделу  2   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура 

1.1 
Упражнения для профилактики 

нарушения осанки и снижения массы тела 
 1    

https://resh.edu.ru 

1.2 Закаливание организма  1    https://resh.edu.ru 

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 Гимнастика с основами акробатики  14  1  https://resh.edu.ru 

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


2.2 Легкая атлетика  4 1  https://resh.edu.ru 

2.3 Лыжная подготовка  0    https://resh.edu.ru 

2.4 Плавательная подготовка  18  1  https://resh.edu.ru 

2.5 Подвижные и спортивные игры  10   https://resh.edu.ru 

Итого по разделу  46  

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура 

3.1 
Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО 
 16 1  https://resh.edu.ru 

Итого по разделу  16   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  68  4      

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




 ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 1 КЛАСС  

№ 

п/п  

 

Тема урока  

 

Количество часов 

Дата 

изучения  

 

Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

1 

Что такое физическая культура. 

Техника безопасности на уроках 

физической культуры. 

 1     

https://resh.edu.ru 

2 Чем отличается ходьба от бега  1     https://resh.edu.ru 

3 
Упражнения в передвижении с 

равномерной скоростью 
 1     

https://resh.edu.ru 

4 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 

Бег на 10м и 30м. Подвижные игры 

 1     

https://resh.edu.ru 

5 
Упражнения в передвижении с 

изменением скорости 
 1     

https://resh.edu.ru 

6 

Обучение равномерному бегу в 

колонне по одному с невысокой 

скоростью 

 1     

https://resh.edu.ru 

7 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 

Метание теннисного мяча в цель. 

Подвижные игры 

 1     

https://resh.edu.ru 

8 
Обучение равномерному бегу в 

колонне по одному с разной скоростью 
 1     

https://resh.edu.ru 

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


передвижения 

9 

Обучение равномерному бегу в 

колонне по одному в чередовании с 

равномерной ходьбой 

 1     

https://resh.edu.ru 

10 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 

Смешанное передвижение. Подвижные 

игры 

 1     

https://resh.edu.ru 

11 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 

6-ти минутный бег. Подвижные игры 

 1     

https://resh.edu.ru 

12 
Разучивание фазы разбега и 

отталкивания в прыжке 
 1     

https://resh.edu.ru 

13 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами. Подвижные игры 

 1     

https://resh.edu.ru 

14 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 

Челночный бег 3*10м. Подвижные 

игры 

 1     

https://resh.edu.ru 

15 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 

Бросок набивного мяча. Подвижные 

игры 

 1     

https://resh.edu.ru 

16 

Пробное тестирование с соблюдением 

правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 1-2 ступени ГТО 

 1     

https://resh.edu.ru 

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


17 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 

Подвижные игры. 

 1     

https://resh.edu.ru 

18 
Современные физические упражнения. 

Подвижные игры. 
 1     

https://resh.edu.ru 

19 
Обучение способам организации 

игровых площадок 
 1     

https://resh.edu.ru 

20 
Самостоятельная организация и 

проведение подвижных игр 
 1     

https://resh.edu.ru 

21 
Разучивание подвижной игры 

«Охотники и утки» 
 1     

https://resh.edu.ru 

22 
Разучивание подвижной игры «Не 

попади в болото» 
 1     

https://resh.edu.ru 

23 
Разучивание подвижной игры «Не 

оступись» 
 1     

https://resh.edu.ru 

24 
Разучивание подвижной игры «Кто 

больше соберет яблок» 
 1     

https://resh.edu.ru 

25 

Режим дня и правила его составления и 

соблюдения. Техника безопасности на 

уроках физической культуры. 

 1     

https://resh.edu.ru 

26 
Разучивание подвижной игры «Брось-

поймай» 
 1     

https://resh.edu.ru 

27 
Разучивание подвижной игры 

«Пингвины с мячом» 
 1     

https://resh.edu.ru 

28 
Осанка человека. Упражнения для 

осанки 
 1     

https://resh.edu.ru 

29 Комплексы утренней зарядки и  1     https://resh.edu.ru 

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


физкультминуток в режиме дня 

школьника 

30 
Понятие гимнастики и спортивной 

гимнастики 
 1     

https://resh.edu.ru 

31 Учимся гимнастическим упражнениям  1     https://resh.edu.ru 

32 
Исходные положения в физических 

упражнениях 
 1     

https://resh.edu.ru 

33 

Строевые упражнения и организующие 

команды на уроках физической 

культуры 

 1     

https://resh.edu.ru 

34 
Способы построения и повороты стоя 

на месте 
 1     

https://resh.edu.ru 

35 
Стилизованные передвижения 

(гимнастический шаг, бег) 
 1     

https://resh.edu.ru 

36 
Акробатические упражнения, основные 

техники 
 1     

https://resh.edu.ru 

37 
Акробатические упражнения, основные 

техники 
 1     

https://resh.edu.ru 

38 Гимнастические упражнения с мячом  1     https://resh.edu.ru 

39 
Гимнастические упражнения со 

скакалкой 
 1     

https://resh.edu.ru 

40 
Гимнастические упражнения в 

прыжках 
 1     

https://resh.edu.ru 

41 
Подъем туловища из положения лежа 

на спине и животе 
 1     

https://resh.edu.ru 

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


42 
Подъем ног из положения лежа на 

животе 
 1     

https://resh.edu.ru 

43 Сгибание рук в положении упор лежа  1     https://resh.edu.ru 

44 
Прыжки в упоре на руках, толчком 

двумя ногами 
 1     

https://resh.edu.ru 

45 Разучивание прыжков в группировке  1     https://resh.edu.ru 

46 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине. Подвижные игры 

 1     

https://resh.edu.ru 

47 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье. Подвижные 

игры 

 1     

https://resh.edu.ru 

48 
Личная гигиена и гигиенические 

процедуры. Подвижные иггры. 
 1     

https://resh.edu.ru 

49 

Правила поведения на уроках 

физической культуры. Техника 

безопасности на уроках физической 

культуры. 

 1     

https://resh.edu.ru 

50 
Строевые упражнения с лыжами в 

руках 
 1     

https://resh.edu.ru 

51 
Строевые упражнения с лыжами в 

руках 
 1     

https://resh.edu.ru 

52 Упражнения в передвижении на лыжах  1     https://resh.edu.ru 

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


53 Упражнения в передвижении на лыжах  1     https://resh.edu.ru 

54 
Имитационные упражнения техники 

передвижения на лыжах 
 1     

https://resh.edu.ru 

55 
Имитационные упражнения техники 

передвижения на лыжах 
 1     

https://resh.edu.ru 

56 
Техника ступающего шага во время 

передвижения 
 1     

https://resh.edu.ru 

57 
Техника ступающего шага во время 

передвижения 
 1     

https://resh.edu.ru 

58 

Имитационные упражнения техники 

передвижения на лыжах скользящим 

шагом 

 1     

https://resh.edu.ru 

59 

Имитационные упражнения техники 

передвижения на лыжах скользящим 

шагом 

 1     

https://resh.edu.ru 

60 
Техника передвижения скользящим 

шагом в полной координации 
 1     

https://resh.edu.ru 

61 
Техника передвижения скользящим 

шагом в полной координации 
 1     

https://resh.edu.ru 

62 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 

Ходьба на лыжах. Подвижные игры 

 1     

https://resh.edu.ru 

63 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 

Ходьба на лыжах. Подвижные игры 

 1     

https://resh.edu.ru 

64 
Упражнения в передвижении с 

равномерной скоростью 
 1     

https://resh.edu.ru 

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


65 
Стилизованные способы передвижения 

ходьбой и бегом 
 1     

https://resh.edu.ru 

66 
Упражнения в передвижении с 

изменением скорости 
 1     

https://resh.edu.ru 

67 

Обучение равномерному бегу в 

колонне по одному с невысокой 

скоростью 

 1     

https://resh.edu.ru 

68 

Обучение равномерному бегу в 

колонне по одному с разной скоростью 

передвижения 

 1     

https://resh.edu.ru 

69 
Правила выполнения прыжка в длину с 

места 
 1     

https://resh.edu.ru 

70 
Разучивание одновременного 

отталкивания двумя ногами 
 1     

https://resh.edu.ru 

71 
Приземление после спрыгивания с 

горки матов 
 1     

https://resh.edu.ru 

72 
Обучение прыжку в длину с места в 

полной координации 
 1     

https://resh.edu.ru 

73 

Разучивание техники выполнения 

прыжка в длину и в высоту с прямого 

разбега 

 1     

https://resh.edu.ru 

74 
Разучивание фазы приземления из 

прыжка 
 1     

https://resh.edu.ru 

75 
Разучивание выполнения прыжка в 

длину с места 
 1     

https://resh.edu.ru 

76 
Основные правила, ТБ на уроках, 

особенности проведения испытаний 
 1     

https://resh.edu.ru 

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


(тестов) ВФСК ГТО 

77 Считалки для подвижных игр  1     https://resh.edu.ru 

78 
Разучивание игровых действий и 

правил подвижных игр 
 1     

https://resh.edu.ru 

79 
Разучивание игровых действий и 

правил подвижных игр 
 1     

https://resh.edu.ru 

80 
Обучение способам организации 

игровых площадок 
 1     

https://resh.edu.ru 

81 
Самостоятельная организация и 

проведение подвижных игр 
 1     

https://resh.edu.ru 

82 
Разучивание подвижной игры 

«Охотники и утки» 
 1     

https://resh.edu.ru 

83 
Разучивание подвижной игры «Не 

попади в болото» 
 1     

https://resh.edu.ru 

84 
Разучивание подвижной игры «Не 

оступись» 
 1     

https://resh.edu.ru 

85 
Разучивание подвижной игры «Кто 

больше соберет яблок» 
 1     

https://resh.edu.ru 

86 
Разучивание подвижной игры «Брось-

поймай» 
 1     

https://resh.edu.ru 

87 
Разучивание подвижной игры 

«Пингвины с мячом» 
 1     

https://resh.edu.ru 

88 
ГТО – что это такое? История ГТО. 

Спортивные нормативы 
 1     

https://resh.edu.ru 

89 
Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 
 1     

https://resh.edu.ru 

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


Бег на 10м и 30м. Подвижные игры 

90 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 

Смешанное передвижение. Подвижные 

игры 

 1     

https://resh.edu.ru 

91 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 

6-ти минутный бег. Подвижные игры 

 1     

https://resh.edu.ru 

92 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 

Подвижные игры. 

 1     

https://resh.edu.ru 

93 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 

Бросок набивного мяча. Подвижные 

игры 

 1     

https://resh.edu.ru 

94 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 

Челночный бег 3*10м. Подвижные 

игры 

 1     

https://resh.edu.ru 

95 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине. Подвижные игры 

 1     

https://resh.edu.ru 

96 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами. Подвижные игры 

 1     

https://resh.edu.ru 

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


97 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье. Подвижные 

игры 

 1     

https://resh.edu.ru 

98 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса ГТО. 

Метание теннисного мяча в цель. 

Подвижные игры 

 1     

https://resh.edu.ru 

99 

Пробное тестирование с соблюдением 

правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 1-2 ступени ГТО 

 1     

https://resh.edu.ru 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 99       

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


 2 КЛАСС  

№ 

п/п  

 

Тема урока  

 

Количество часов 

Дата 

изучения  

 

Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

1 

История подвижных игр и соревнований 

у древних народов. Техника 

безопасности на уроках физической 

культуры. Правила поведения на 

занятиях лёгкой атлетикой 

 1     

https://resh.edu.ru 

2 
Бег с поворотами и изменением 

направлений 
1    

https://resh.edu.ru 

3 
Сложно координированные беговые 

упражнения 
1    

https://resh.edu.ru 

4 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 30м. 

Эстафеты 

1    

https://resh.edu.ru 

5 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Смешанное 

передвижение 

1    

https://resh.edu.ru 

6 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Смешанное 

передвижение по пересеченной 

местности. Подвижные игры 

1    

https://resh.edu.ru 

7 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами. 

1    

https://resh.edu.ru 

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


Эстафеты 

8 Броски мяча в неподвижную мишень 1    https://resh.edu.ru 

9 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Метание 

теннисного мяча в цель. Подвижные 

игры 

1    

https://resh.edu.ru 

10 Развитие координации движений 1    https://resh.edu.ru 

11 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Челночный 

бег 3*10м. Эстафеты 

1 1   

https://resh.edu.ru 

12 

Физические качества. Сложно 

координированные прыжковые 

упражнения. 

1    

https://resh.edu.ru 

13 

Сложно координированные 

передвижения ходьбой по 

гимнастической скамейке 

1    

https://resh.edu.ru 

14 

Передвижение равномерной ходьбой с 

наклонами туловища вперёд и стороны, 

разведением и сведением рук 

1    

https://resh.edu.ru 

15 
Подвижные игры с приемами 

спортивных игр 
1    

https://resh.edu.ru 

16 Гонка мячей и слалом с мячом 1    https://resh.edu.ru 

17 

Гибкость как физическое качество. 

Техника безопасности на уроках 

физической культуры. Правила 

поведения на уроках гимнастики и 

1    

https://resh.edu.ru 

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


акробатики. 

18 

Утренняя зарядка. Составление 

комплекса утренней зарядки. 

Гимнастическая разминка 

1    

https://resh.edu.ru 

19 Строевые упражнения и команды 1    https://resh.edu.ru 

20 Прыжковые упражнения 1    https://resh.edu.ru 

21 Ходьба на гимнастической скамейке 1    https://resh.edu.ru 

22 Ходьба на гимнастической скамейке 1    https://resh.edu.ru 

23 
Упражнения с гимнастической 

скакалкой 
1    

https://resh.edu.ru 

24 
Упражнения с гимнастической 

скакалкой 
1    

https://resh.edu.ru 

25 Упражнения с гимнастическим мячом 1    https://resh.edu.ru 

26 Упражнения с гимнастическим мячом 1    https://resh.edu.ru 

27 
Танцевальные гимнастические 

движения 
1    

https://resh.edu.ru 

28 
Танцевальные гимнастические 

движения 
1    

https://resh.edu.ru 

29 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине – мальчики. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу. 

1    

https://resh.edu.ru 

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


Эстафеты 

30 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90см. Эстафеты 

1    

https://resh.edu.ru 

31 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье. Подвижные 

игры 

1 1   

https://resh.edu.ru 

32 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Поднимание 

туловища из положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

1    

https://resh.edu.ru 

33 

Зарождение Олимпийских игр. 

Современные Олимпийские игры. 

Правила поведения на занятиях лыжной 

подготовкой. 

1    

https://resh.edu.ru 

34 
Передвижение на лыжах двухшажным 

попеременным ходом 
1    

https://resh.edu.ru 

35 Спуск с горы в основной стойке 1    https://resh.edu.ru 

36 Спуск с горы в основной стойке 1    https://resh.edu.ru 

37 Подъем лесенкой 1    https://resh.edu.ru 

38 Подъем лесенкой 1    https://resh.edu.ru 

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


39 Спуски и подъёмы на лыжах 1    https://resh.edu.ru 

40 Спуски и подъёмы на лыжах 1    https://resh.edu.ru 

41 Торможение лыжными палками 1    https://resh.edu.ru 

42 Торможение падением на бок 1    https://resh.edu.ru 

43 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 

лыжах 1 км. Эстафеты 

1 1   

https://resh.edu.ru 

44 
Физическое развитие. Закаливание 

организма. Подвижные игры. 
1    

https://resh.edu.ru 

45 Игры с приемами баскетбола 1    https://resh.edu.ru 

46 Игры с приемами баскетбола 1    https://resh.edu.ru 

47 
Приемы баскетбола: мяч среднему и мяч 

соседу 
1    

https://resh.edu.ru 

48 
Приемы баскетбола: мяч среднему и мяч 

соседу 
1    

https://resh.edu.ru 

49 
Бросок мяча в колонне и неудобный 

бросок 
1    

https://resh.edu.ru 

50 
Бросок мяча в колонне и неудобный 

бросок 
1    

https://resh.edu.ru 

51 Прием «волна» в баскетболе 1    https://resh.edu.ru 

52 Прием «волна» в баскетболе 1    https://resh.edu.ru 

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


53 

Правила техники безопасности на 

уроках. Укрепление здоровья через 

ВФСК ГТО 

1    

https://resh.edu.ru 

54 
Бег с поворотами и изменением 

направлений 
1    

https://resh.edu.ru 

55 
Сложно координированные беговые 

упражнения 
1    

https://resh.edu.ru 

56 Прыжковые упражнения 1    https://resh.edu.ru 

57 
Сложно координированные прыжковые 

упражнения 
1    

https://resh.edu.ru 

58 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами. 

Эстафеты 

1    

https://resh.edu.ru 

59 Броски мяча в неподвижную мишень 1    https://resh.edu.ru 

60 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Метание 

теннисного мяча в цель. Подвижные 

игры 

1    

https://resh.edu.ru 

61 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Челночный 

бег 3*10м. Эстафеты 

1 1   

https://resh.edu.ru 

62 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 30м. 

Эстафеты 

1    

https://resh.edu.ru 

63 Освоение правил и техники выполнения 1    https://resh.edu.ru 

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


норматива комплекса ГТО. Смешанное 

передвижение 

64 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Смешанное 

передвижение по пересеченной 

местности. Подвижные игры 

1    

https://resh.edu.ru 

65 Игры с приемами футбола: метко в цель 1    https://resh.edu.ru 

66 Гонка мячей и слалом с мячом 1    https://resh.edu.ru 

67 Футбольный бильярд 1    https://resh.edu.ru 

68 
Подвижные игры на развитие 

равновесия 
1    

https://resh.edu.ru 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 68   4     

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


 3 КЛАСС  

№ 

п/п  

 

Тема урока  

 

Количество часов 

Дата 

изучения  

 

Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

1 

Физическая культура у древних 

народов. Техника безопасности на 

уроках физической культуры. 

 1     

https://resh.edu.ru 

2 
Беговые упражнения с 

координационной сложностью 
1    

https://resh.edu.ru 

3 Челночный бег  1    https://resh.edu.ru 

4 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Челночный 

бег 3*10м. Эстафеты 

1    

https://resh.edu.ru 

5 
Бег с ускорением на короткую 

дистанцию 
1    

https://resh.edu.ru 

6 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 30м. 

Эстафеты 

1    

https://resh.edu.ru 

7 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 1000м 
1    

https://resh.edu.ru 

8 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Кросс на 2 

км. Подводящие упражнения 

1    

https://resh.edu.ru 

9 Прыжок в длину с разбега 1    https://resh.edu.ru 

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


10 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами. 

Эстафеты 

1    

https://resh.edu.ru 

11 Броски набивного мяча 1    https://resh.edu.ru 

12 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Метание 

теннисного мяча, и метание мяча весом 

150г. Подвижные игры 

1 1   

https://resh.edu.ru 

13 Спортивная игра волейбол 1    https://resh.edu.ru 

14 

Прямая нижняя подача, приём и 

передача мяча снизу двумя руками на 

месте и в движении 

1    

https://resh.edu.ru 

15 

Прямая нижняя подача, приём и 

передача мяча снизу двумя руками на 

месте и в движении 

1    

https://resh.edu.ru 

16 

Прямая нижняя подача, приём и 

передача мяча снизу двумя руками на 

месте и в движении 

1    

https://resh.edu.ru 

17 

Закаливание организма под душем. 

Техника безопасности на уроках 

физической культуры. 

1    

https://resh.edu.ru 

18 Строевые команды и упражнения 1    https://resh.edu.ru 

19 Строевые команды и упражнения 1    https://resh.edu.ru 

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


20 Лазанье по канату 1    https://resh.edu.ru 

21 
Передвижения по гимнастической 

скамейке 
1    

https://resh.edu.ru 

22 
Передвижения по гимнастической 

стенке 
1    

https://resh.edu.ru 

23 Прыжки через скакалку 1    https://resh.edu.ru 

24 Прыжки через скакалку 1    https://resh.edu.ru 

25 Ритмическая гимнастика 1    https://resh.edu.ru 

26 Ритмическая гимнастика 1    https://resh.edu.ru 

27 
Танцевальные упражнения из танца 

галоп 
1    

https://resh.edu.ru 

28 
Танцевальные упражнения из танца 

полька 
1    

https://resh.edu.ru 

29 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине – мальчики. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу. 

Эстафеты 

1    

https://resh.edu.ru 

30 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90см. Эстафеты 

1    

https://resh.edu.ru 

31 Освоение правил и техники выполнения 1 1   https://resh.edu.ru 

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


норматива комплекса ГТО. Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье. Подвижные 

игры 

32 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Поднимание 

туловища из положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

1    

https://resh.edu.ru 

33 

История появления современного 

спорта. Техника безопасности на уроках 

физической культуры. 

 1     

https://resh.edu.ru 

34 
Передвижение на лыжах 

одновременным двухшажным ходом 
1    

https://resh.edu.ru 

35 
Передвижение на лыжах 

одновременным двухшажным ходом 
1    

https://resh.edu.ru 

36 
Повороты на лыжах способом 

переступания на месте 
1    

https://resh.edu.ru 

37 
Повороты на лыжах способом 

переступания на месте 
1    

https://resh.edu.ru 

38 
Повороты на лыжах способом 

переступания в движении 
1    

https://resh.edu.ru 

39 
Повороты на лыжах способом 

переступания в движении 
1    

https://resh.edu.ru 

40 
Повороты на лыжах способом 

переступания 
1    

https://resh.edu.ru 

41 
Повороты на лыжах способом 

переступания 
1    

https://resh.edu.ru 

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


42 
Торможение на лыжах способом «плуг» 

при спуске с пологого склона 
1    

https://resh.edu.ru 

43 
Торможение на лыжах способом «плуг» 

при спуске с пологого склона 
1    

https://resh.edu.ru 

44 
Скольжение с пологого склона с 

поворотами и торможением 
1    

https://resh.edu.ru 

45 
Скольжение с пологого склона с 

поворотами и торможением 
1    

https://resh.edu.ru 

46 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 

лыжах 1 км. Эстафеты 

1 1   

https://resh.edu.ru 

47 Спортивная игра баскетбол 1    https://resh.edu.ru 

48 Спортивная игра баскетбол 1    https://resh.edu.ru 

49 
Ведение баскетбольного мяча. Ловля и 

передача мяча двумя руками 
1    

https://resh.edu.ru 

50 
Ведение баскетбольного мяча. Ловля и 

передача мяча двумя руками 
1    

https://resh.edu.ru 

51 
Подвижные игры с приемами 

баскетбола 
1    

https://resh.edu.ru 

52 
Подвижные игры с приемами 

баскетбола 
1    

https://resh.edu.ru 

53 

Виды физических упражнений. Техника 

безопасности на уроках физической 

культуры. 

1    

https://resh.edu.ru 

54 
Беговые упражнения с 

координационной сложностью 
1    

https://resh.edu.ru 

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


55 Челночный бег 1    https://resh.edu.ru 

56 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Челночный 

бег 3*10м. Эстафеты 

1    

https://resh.edu.ru 

57 
Бег с ускорением на короткую 

дистанцию 
1    

https://resh.edu.ru 

58 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 30м. 

Эстафеты 

1    

https://resh.edu.ru 

59 Прыжок в длину с разбега 1    https://resh.edu.ru 

60 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами. 

Эстафеты 

1    

https://resh.edu.ru 

61 Броски набивного мяча 1    https://resh.edu.ru 

62 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Метание 

теннисного мяча, и метание мяча весом 

150г. Подвижные игры 

1    

https://resh.edu.ru 

63 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 1000м 
1    

https://resh.edu.ru 

64 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Кросс на 2 

км. Подводящие упражнения 

1 1   

https://resh.edu.ru 

65 Спортивная игра футбол 1    https://resh.edu.ru 

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


66 Подвижные игры с приемами футбола 1    https://resh.edu.ru 

67 Подвижные игры с приемами футбола 1    https://resh.edu.ru 

68 
Подвижные игры с элементами 

спортивных игр: парашютисты, стрелки 
1    

https://resh.edu.ru 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 68   4      

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


 4 КЛАСС  

№ 

п/п  

 

Тема урока  

 

Количество часов 

Дата 

изучения  

 

Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

1 

Из истории развития физической 

культуры в России. Правила 

предупреждения травм на уроках 

физической культуры. 

 1     

https://resh.edu.ru 

2 Беговые упражнения 1    https://resh.edu.ru 

3 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 30м. 

Эстафеты 

1    

https://resh.edu.ru 

4 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 

1000м 

1    

https://resh.edu.ru 

5 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Кросс на 2 

км. Подводящие упражнения 

1    

https://resh.edu.ru 

6 Метание малого мяча на дальность 1    https://resh.edu.ru 

7 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Метание 

мяча весом 150г. Подвижные игры 

1    

https://resh.edu.ru 

8 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Челночный 

бег 3*10м. Эстафеты 

1 1   

https://resh.edu.ru 

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


9 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами. 

Эстафеты 

1    

https://resh.edu.ru 

10 Упражнения из игры волейбол 1    https://resh.edu.ru 

11 Упражнения из игры волейбол 1    https://resh.edu.ru 

12 Упражнения из игры баскетбол 1    https://resh.edu.ru 

13 Упражнения из игры баскетбол 1    https://resh.edu.ru 

14 
Предупреждение травматизма на 

занятиях подвижными играми 
1    

https://resh.edu.ru 

15 
Разучивание подвижной игры 

«Запрещенное движение» 
1    

https://resh.edu.ru 

16 
Разучивание подвижной игры 

«Подвижная цель» 
1    

https://resh.edu.ru 

17 

Упражнения для профилактики 

нарушения осанки и снижения массы 

тела. Техника безопасности на уроках 

физической культуры. 

1    

https://resh.edu.ru 

18 

Предупреждение травм при выполнении 

гимнастических и акробатических 

упражнений. Оказание первой помощи 

на занятиях физической культуры. 

1    

https://resh.edu.ru 

19 Акробатическая комбинация 1    https://resh.edu.ru 

20 Акробатическая комбинация 1    https://resh.edu.ru 

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


21 

Опорной прыжок через 

гимнастического козла с разбега 

способом напрыгивания 

1    

https://resh.edu.ru 

22 

Опорной прыжок через 

гимнастического козла с разбега 

способом напрыгивания 

1 1   

https://resh.edu.ru 

23 
Поводящие упражнения для обучения 

опорному прыжку 
1    

https://resh.edu.ru 

24 
Поводящие упражнения для обучения 

опорному прыжку 
1    

https://resh.edu.ru 

25 Обучение опорному прыжку 1    https://resh.edu.ru 

26 Обучение опорному прыжку 1    https://resh.edu.ru 

27 
Упражнения на гимнастической 

перекладине 
1    

https://resh.edu.ru 

28 
Упражнения на гимнастической 

перекладине 
1    

https://resh.edu.ru 

29 
Висы и упоры на низкой 

гимнастической перекладине 
1    

https://resh.edu.ru 

30 
Танцевальные упражнения «Летка-

енка» 
1    

https://resh.edu.ru 

31 
Танцевальные упражнения «Летка-

енка» 
1    

https://resh.edu.ru 

32 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье. Подвижные 

1    

https://resh.edu.ru 

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


игры 

33 

Закаливание организма. 

Предупреждение травм на занятиях в 

плавательном бассейне. Техника 

безопасности. 

1    

https://resh.edu.ru 

34 Подводящие упражнения 1    https://resh.edu.ru 

35 Подводящие упражнения 1    https://resh.edu.ru 

36 Подводящие упражнения 1    https://resh.edu.ru 

37 Упражнения с плавательной доской 1    https://resh.edu.ru 

38 Упражнения с плавательной доской 1    https://resh.edu.ru 

39 Упражнения с плавательной доской 1    https://resh.edu.ru 

40 Упражнения с плавательной доской 1    https://resh.edu.ru 

41 Упражнения с плавательной доской 1    https://resh.edu.ru 

42 Упражнения с плавательной доской 1    https://resh.edu.ru 

43 Упражнения с плавательной доской 1    https://resh.edu.ru 

44 Упражнения в скольжении на груди 1    https://resh.edu.ru 

45 Упражнения в скольжении на груди 1    https://resh.edu.ru 

46 
Плавание кролем на спине в полной 

координации 
1    

https://resh.edu.ru 

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


47 
Плавание кролем на спине в полной 

координации 
1    

https://resh.edu.ru 

48 Упражнения в плавании способом кроль 1    https://resh.edu.ru 

49 Упражнения в плавании способом кроль 1    https://resh.edu.ru 

50 Упражнения в плавании способом кроль 1    https://resh.edu.ru 

51 Упражнения в плавании способом кроль 1    https://resh.edu.ru 

52 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Плавание 

50м. Подвижные игры 

1 1   

https://resh.edu.ru 

53 

Предупреждение травм на занятиях 

лёгкой атлетикой. Техника 

безопасности на уроках физической 

культуры. 

1    

https://resh.edu.ru 

54 Беговые упражнения 1    https://resh.edu.ru 

55 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Челночный 

бег 3*10м. Эстафеты 

1    

https://resh.edu.ru 

56 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 30м. 

Эстафеты 

1    

https://resh.edu.ru 

57 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 

1000м 

1    

https://resh.edu.ru 

58 Освоение правил и техники выполнения 1    https://resh.edu.ru 

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


норматива комплекса ГТО. Кросс на 2 

км. Подводящие упражнения 

59 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами. 

Эстафеты 

1    

https://resh.edu.ru 

60 Метание малого мяча на дальность 1    https://resh.edu.ru 

61 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Метание 

мяча весом 150г. Подвижные игры 

1 1   

https://resh.edu.ru 

62 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине – мальчики. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу. 

Эстафеты 

1    

https://resh.edu.ru 

63 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90см. Эстафеты 

1    

https://resh.edu.ru 

64 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Поднимание 

туловища из положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

1    

https://resh.edu.ru 

65 

Разучивание подвижной игры 

«Эстафета с ведением футбольного 

мяча» 

1    

https://resh.edu.ru 

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


66 
Разучивание подвижной игры «Паровая 

машина» 
1    

https://resh.edu.ru 

67 
Разучивание подвижной игры «Гонка 

лодок» 
1    

https://resh.edu.ru 

68 Упражнения из игры футбол 1    https://resh.edu.ru 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 68  4    

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




УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

 

 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 

ИНТЕРНЕТ 
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