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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа составлена в соответствии с «Примерными программами», в соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования 2009 г., на основе авторской программы В.И.Ляха «Физическая культура. 1-4 

классы», 2011 г. . Программа реализуется на основе учебно-методического комплекта «Школа России». В данный УМК входит: 

учебник  
В.И. Лях. Физическая культура 1-4 классы. 

От 11 июня 2014 г. № 540, «Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном Комплексе ГТО». 

В учебном плане на изучение физической культуры в  1 классе  отводится по 3 часа в неделю, во 2-4 классах  по 2 часа в неделю, 

всего 294  ч. Предмет изучается: в 1 классе – 96 ч в год (32 учебные недели), во 2-4 классах – по 66 ч в год (33 учебные недели). 

 Для развития физических качеств, сохранения и укрепления здоровья,  от 11 июня 2014 г. № 540, введено «Положение о 
Всероссийском физкультурно-спортивном Комплексе ГТО», необходимого для подготовки к выполнению видов испытаний (тестов) и 

норм Комплекса ГТО.   Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном Комплексе ГТО определяет структуру и содержание 

Комплекса ГТО, а также условия организации соревнований по видам испытаний (тестам), входящим в Комплекс ГТО.  Комплекс ГТО 

является программной и нормативной основой системы физического воспитания различных групп населения Российской Федерации, 

устанавливает государственные требования к физической подготовленности граждан Российской Федерации, включающие виды 

испытаний (тесты) и нормы, перечень знаний, навыков ведения здорового образа жизни, двигательных умений и навыков. Комплекс ГТО 

предусматривает подготовку к выполнению и непосредственное выполнение установленных нормативов населением различных 

возрастных групп (от 6 до 70 лет и старше), а также участниками физкультурно-спортивных мероприятий, включенных в Единый 

календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

программы которых содержат виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс ГТО. 

 Целью внедрения Комплекса ГТО является повышение эффективности использования возможностей физической культуры и 

спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, воспитании патриотизма и гражданственности, 

улучшении качества жизни граждан Российской Федерации. Комплекс ГТО направлен на обеспечение преемственности в осуществлении 

физического воспитания населения. 

 Задачи Комплекса ГТО: 
1) увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической культурой и спортом; 

2) повышение уровня физической подготовленности, продолжительности жизни граждан; 

3) формирование у населения осознанных потребностей в систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом 

самосовершенствовании, ведении здорового образа жизни; 

4) повышение общего уровня знаний населения о средствах, методах и формах организации самостоятельных занятий, в том числе с 

использованием современных информационных технологий; 
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5) модернизация системы физического воспитания и системы развития массового, детско-юношеского, школьного и студенческого спорта 

в образовательных организациях, в том числе путем увеличения количества спортивных клубов. 

Согласно письма Министерства образования и науки Калужской области от 07. 06. 2011г. В соответствии с санитарно 

эпидемиологическими правилами  и нормативами (СанПиН 2.4.2.2821-10), утвержденными постановлением Главного государственного 

санитарного врача РФ от 29.12 2010г №189, максимально допустимая учебная нагрузка начального общего, основного общего и среднего 

(полного) общего образования увеличивается на 1 час в неделю за счет введения третьего часа физкультуры.  

Оценка уровня знаний и умений Комплекса ГТО  включает проверку знаний и умений по следующим разделам: 

 влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, повышение умственной и физической работоспособности;  

 гигиена занятий физической культурой; 

 основные методы контроля физического состояния при занятиях различными физкультурно-оздоровительными системами и видами спорта;  

 основы методики самостоятельных занятий;  

 основы истории развития физической культуры и спорта; 

 овладение практическими умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и прикладной направленности, овладение 

умениями и навыками в различных видах физкультурно-спортивной деятельности. 

По окончании курса «Физическая культура» проводится аттестация учащихся, содержание которой включает в себя учебные 

задания, разрабатываемые в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта общего образования 

и настоящей примерной программой. 

 
 2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования 

Федерального государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 

октября 2009 г. №373) данная рабочая программа для 1—4 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и 

предметных результатов по физической культуре. 

- личностные и метапредметные (познавательные, регулятивные и коммуникативные)  
Личностные результаты: 

 формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание этнической и национальной 

принадлежности; 

 формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

 развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли; 

 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сопереживания чувствам других 

людей; 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты 

и находить выходы из спорных ситуаций; 

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе; 

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 
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Метапредметные результаты: 

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

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

условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

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

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

поведение окружающих; 

 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

 овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с 

содержанием конкретного учебного предмета; 

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

объектами и процессами. 

-Предметные результаты освоения основных содержательных линий программы                                                                                                           

Обучающийся научится Обучающийся получит возможность научиться: 

Раздел «Знания о физической культуре» 
 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим 

дня»;  

 характеризовать роль и значение утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз, уроков физической 

культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, 

подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, 

развития основных систем организма; 

  раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) 

положительное влияние занятий физической культурой на 

физическое и личностное развитие; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», 

характеризовать основные физические качества (силу, 

быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и 

различать их между собой; 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и 

подвижными играми (как в помещении, так и на открытом 

воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и 

оборонной деятельностью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и 

укреплении здоровья; планировать и корректировать режим 

дня в зависимости от индивидуальных особенностей учебной 

и внешкольной деятельности, показателей здоровья, 

физического развития и физической подготовленности. 

 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 
  отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней  вести тетрадь по физической культуре с записями режима 
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зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными 

правилами; 

 организовывать и проводить подвижные игры и простейшие 

соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в 

помещении (спортивном зале и местах рекреации), 

соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

 измерять показатели физического развития (рост и массу 

тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, 

выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения 

за их динамикой. 

дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, 

общеразвивающих упражнений для индивидуальных 

занятий, результатов наблюдений за динамикой основных 

показателей физического развития и физической 

подготовленности; 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для 

индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 

 выполнять простейшие приемы оказания доврачебной 

помощи при травмах и ушибах. 

 
Раздел «Физическое совершенствование» 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике 

нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости); оценивать величину нагрузки 

(большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью 

специальной таблицы); 

 выполнять тестовые упражнения для оценки динамики 

индивидуального развития основных физических качеств; 

 выполнять организующие строевые команды и приемы; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, 

перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных 

снарядах; 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, 

метания и броски мяча разного веса); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных 

игр разной функциональной направленности. 

 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и 

акробатические комбинации; 

 играть в баскетбол и волейбол по упрощенным правилам; 

 выполнять передвижения на лыжах  

 

 
3.  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

1 класс (96ч.) 
Знания о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Возникновение физической культуры у 

древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Режим 

дня и личная гигиена. 

Способы физкультурной деятельности 



 7

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила 

организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития 

мышц туловища. 

Физическое совершенствование 
Гимнастика с основами акробатики – 18ч 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение 

команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной 

и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в 

шеренге. 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, углом); группировка из положения лежа и 

раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора 

присев назад и боком. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и 

спиной к опоре; ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно 

перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной 

гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с помощью). 

Легкая атлетика  - 21ч 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения (змейкой, по кругу, спиной 

вперед), из разных исходных положений и с разным положением рук. 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и 

высоту с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену. 

Лыжные гонки  - 21ч 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече 

и под рукой; передвижение в колонне с лыжами. 

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. 

Повороты переступанием на месте. 

Спуски в основной стойке. 

Подъемы ступающим и скользящим шагом. 

Торможение падением. 

Подвижные игры  - 36ч 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», 

«Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный 

ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на 

болоте», «Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний». 
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На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто 

дольше прокатится», «На буксире». 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч 

снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», «Выстрел в 

небо», «Охотники и утки». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 
2 класс (66ч) 

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

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

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

Способы физкультурной деятельности 
Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих 

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

время прогулок. Измерение длины и массы тела. 

Физическое совершенствование 
Гимнастика с основами акробатики – 12ч 

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

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

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

из стойки на лопатках полупереворот назад в стойку на коленях. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых 

руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами. 

Легкая атлетика – 14ч  

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

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

Метание малого мяча на дальность из-за головы. 

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

Лыжные гонки – 16ч  

Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. 

Спуски в основной стойке. 

Подъем «лесенкой». 

Торможение «плугом». 

Подвижные игры – 24ч 
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На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Волна», «Неудобный бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей 

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

обручами». 

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

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

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Проехать через ворота», «Слалом на санках», «Спуск с поворотом», «Подними предмет» (на 

санках), «Кто быстрее взойдет на горку», «Кто дальше скатится с горки» (на лыжах). 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

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

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

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

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

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

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

3 класс (66ч) 
Знания о физической культуре Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. 

Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. 

Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ). 
Способы физкультурной деятельности 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных физических качеств. Освоение подводящих 

упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во 

время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических упражнений. Проведение 

элементарных соревнований. 

Физическое совершенствование 
Гимнастика с основами акробатики  - 12ч 

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения лежа на спине; прыжки со 

скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; передвижения и повороты на 

гимнастическом бревне. 

Легкая атлетика – 14ч 

Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги. 

Лыжные гонки – 16ч 

Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного двухшажного с попеременным двухшажным. 

Поворот переступанием. 

Подвижные игры – 24ч 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», 

«Метатели». 
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На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За мной». 

На материале спортивных игр: 

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и 

передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей». 

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: 

«Не давай мяча водящему», «Круговая лапта». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 
4 класс (66ч.) 

Знания о физической культуре 
История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии. Физическая 

подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов регулирования физической 

нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отягощения. Правила предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в 

естественных водоемах). 

Способы физкультурной деятельности 
Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения 

утренней гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из 

разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких 

ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях. 

Физическое совершенствование 
Гимнастика с основами акробатики – 12ч 

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное 

положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок 

назад в упор присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, 

прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о 

гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя присев толчком двумя ногами 

перемах, согнув ноги в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом 

«вперед ноги». 

Легкая атлетика – 14 ч 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». 

Низкий старт. 

Стартовое ускорение. 

Финиширование. 

Лыжные гонки – 16ч 

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных ходов во время передвижения по дистанции. 

Подвижные игры -24ч 
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На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное 

движение» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела). 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». 

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два шага». 

На материале спортивных игр: 

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками 

его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 

Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на 

месте после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра в «Пионербол». 

Структура и содержание Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО 
Комплекс состоит из 11 ступеней для различных возрастных групп населения: 

I ступень: 1 - 2 классы (6 - 8 лет); 

II ступень: 3 - 4 классы (9 - 10 лет); и т. д. 

Комплекс состоит из следующих частей: 

первая часть (нормативно-тестирующая) предусматривает общую оценку уровня физической подготовленности населения, на основании 

результатов выполнения установленных нормативов с последующим награждением знаками отличия Комплекса ГТО; 

вторая часть (спортивная) направлена на привлечение граждан к регулярным занятиям физической культурой и спортом с учетом 

возрастных групп населения с целью выполнения разрядных нормативов и получения массовых спортивных разрядов. 

Нормативно-тестирующая часть Комплекса ГТО состоит из трех основных разделов: 

1) виды испытаний (тесты) и нормативные требования; 

2) оценка уровня знаний и умений в области физической культуры и спорта; 

3) рекомендации к недельному двигательному режиму. 

Виды испытаний (тесты) и нормативные требования включают: 

виды испытаний (тесты), позволяющие определить развитие физических качеств и прикладных двигательных умений и навыков граждан; 

нормативы, позволяющие оценить уровень развития физических качеств в соответствии с половыми и возрастными особенностями 

развития человека, представленные в государственных требованиях к физической подготовленности населения Российской Федерации  

Виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс ГТО, подразделяются на обязательные и по выбору. 

Обязательные испытания (тесты) в соответствии со ступенями: 

испытания (тесты) на развитие быстроты; 

испытания (тесты) на определение развития скоростных возможностей; 

испытания (тесты) на определение развития выносливости; 

испытания (тесты) на определение скоростно-силовых возможностей; 

испытания (тесты) на определение развития силы и силовой выносливости; 

испытания (тесты) на развитие гибкости. 

Испытания (тесты) по выбору в соответствии со ступенями: 

испытания (тесты) на развитие координационных способностей; 

испытания (тесты) на овладение прикладным навыком. 
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Виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс ГТО, выполняются в соответствии с методическими рекомендациями по выполнению 

видов испытаний (тестов), входящих во Всероссийский физкультурно-спортивный Комплекс ГТО Испытания (тесты) на силу, быстроту, 

выносливость и гибкость являются обязательными для получения знаков отличия Комплекса ГТО.  

Выполнение видов испытаний (тестов), направленных на овладение прикладными навыками и развитие координационных способностей, 

осуществляется по выбору. 

Организация проведения испытаний (тестов), входящих в Комплекс ГТО, осуществляется в соответствии с методическими 

рекомендациями 

Виды испытаний (тесты) и нормативы Комплекса ГТО, государственные требования к ним, требования к оценке знаний и умений, а также 

порядок организации и проведения тестирования всех групп населения утверждаются федеральным органом исполнительной власти, 

осуществляющим функции по выработке и реализации государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере 

физической культуры и спорта, по согласованию с федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке 

государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере образования и федеральным органом исполнительной власти, 

осуществляющим функции по выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере здравоохранения. 

Спортивная часть Комплекса ГТО включает разрядные требования для многоборий, состоящих из видов испытаний (тестов), входящих в 

Комплекс ГТО  

Нормы и требования, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных разрядов и спортивных званий по 

видам многоборий Комплекса ГТО, утверждаются федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке 

и реализации государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта. 

  

4. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ, В ТОМ ЧИСЛЕ С УЧЕТОМ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 
ВОСПИТАНИЯ С УКАЗАНИЕМ КОЛИЧЕСТВА ЧАСОВ, ОТВОДИМЫХ  НА ОСВОЕНИЕ КАЖДОЙ 

  
Тема раздела Количество часов Воспитательный компонент  согласно 

РПВ 

1 класс  устанавливать доверительные 

отношений между учителем и 

учениками, способствующих 

позитивному восприятию 

учащимися требований и просьб 

учителя, активизации их 

познавательной деятельности; 

 побуждать школьников 

соблюдать на уроке 

общепринятые нормы 

поведения, правила общения со 

старшими (учителями) и 

Лёгкая атлетика 21ч 

Подвижные игры 18ч 

Гимнастика 18ч 

Лыжная подготовка 21ч 

Подвижные игры на основе баскетбола 18ч 

Итого  96ч 
2 класс 

Лёгкая атлетика 14ч 

Подвижные игры 12ч 

Гимнастика 12ч 

Лыжная подготовка 16ч 
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Подвижные игры на основе баскетбола 12ч сверстниками (школьниками); 

 привлекать внимание 

школьников к ценностному 

аспекту изучаемых на уроке 

явлений, организовывать работу 

детей с социально значимой 

информацией – обсуждать, 

высказывать мнение; 

 использовать воспитательные 

возможности содержания 

учебного предмета через 

демонстрацию детям примеров 

ответственного, гражданского 

поведения, проявления 

человеколюбия и 

добросердечности; 

 способствовать 

профессиональному 

самоопределению школьников 

 организация общения 

 формировать и развивать 

навыки, знания о здоровом 

образе жизни 

 

Итого  66ч 
3 класс 

Лёгкая атлетика 14ч 

Подвижные игры 12ч 

Гимнастика 12ч 

Лыжная подготовка 16ч 

Подвижные игры на основе баскетбола 12ч 

Итого  66ч 
4 класс 

Лёгкая атлетика 14ч 

Подвижные игры 12ч 

Гимнастика 12ч 

Лыжная подготовка 16ч 

Подвижные игры на основе баскетбола 12ч 

Итого  66ч 
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5. КАЛЕНДАРНО - ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 

1 к л а с с  

№ урока Тема урока 

Виды  

контроля 

 

Дата 

календ. факт. 

Лёгкая атлетика (12ч.) 

1. 

 

Инструктаж по ТБ. Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег с 

ускорением. Подвижная игра «Два Мороза». Развитие скоростных качеств. 

Текущий   

2. 

 

Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. Бег (30 

м). Подвижная игра «Вызов номера». Понятие «короткая дистанция». Развитие 

скоростных качеств. 

Текущий   

3. 

 

Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. Бег (30 

м, 60 м). Подвижная игра «Гуси-лебеди».  

Текущий   

4. Понятие «короткая дистанция» Подвижные игры на развитие скоростных качеств. Текущий   

5. 

 

Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Бег (60 м). ОРУ. Ходьба с высоким 

подниманием бедра. Подвижная игра «Вызов номера». Развитие скоростных качеств. 

Текущий   

6. 

 

Равномерный бег 5 мин. С переходом на ходьбу. Подвижная игра «Пятнашки». ОРУ. 

развитие двигательных качеств. 

Текущий   

7. 

 

Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. ОРУ. 

Подвижная игра «Зайцы в огороде». 

Текущий   

8. 

 

Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. ОРУ. 

Подвижная игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-силовых качеств. 

Текущий 

 

  

9. 

 

Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжок в длину с места. ОРУ. Подвижная 

игра «Лисы и куры». 

Текущий 

 

  

10. 

 

Метание малого мяча из положения стоя грудью по направлению метания. Подвижная 

игра «К своим флажкам» ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей. 

Текущий   

11. 

 

Метание малого мяча из положения стоя грудью по направлению метания. Подвижная 

игра «Попади в мяч». ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей. 

Текущий   
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12. 

 

Метание малого мяча из положения, стоя грудью по направлению метания на заданное 

расстояние. Подвижная игра «Кто дальше бросит». ОРУ. Развитие  

скоростно-силовых способностей. 

Текущий   

Подвижные игры (18ч.) 

13. 

 

ОРУ. Игры «К своим флажкам», «Два Мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Текущий   

14. 

 

ОРУ. Игры «К своим флажкам», «Два Мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Текущий    

15. 

 

ОРУ. Игры «Класс, смирно!», «Октябрята». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Текущий   

16. ОРУ. Игры «Класс, смирно!», «Октябрята». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Текущий    

17. ОРУ. Игры «Метко в цель», «Погрузка арбузов». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Текущий   

18. 

 

ОРУ. Игры «Через кочки и пенечки», «Кто дальше бросит». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Текущий   

19. ОРУ. Игры «Через кочки и пенечки», «Кто дальше бросит». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Текущий   

20. 

 

ОРУ. Игры «Волк во рву», «Посадка картошки». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Текущий   

21. 

 

ОРУ. Игры «Капитаны», «Попрыгунчики-воробушки». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Текущий   

22. ОРУ. Игры «Капитаны», «Попрыгунчики-воробушки». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Текущий    

23. ОРУ. Игры «Пятнашки », «Два Мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Текущий   

24. ОРУ. Игры «Капитаны», «Попрыгунчики-воробушки». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Текущий   

25. ОРУ в движении. Игры «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Текущий   

26. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Текущий   
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27. 

 

ОРУ в движении. Игры «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие  

скоростно-силовых способностей. 

Текущий    

28. ОРУ в движении. Игры «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие  

скоростно-силовых способностей. 

Текущий    

29. 

 

ОРУ в движении. Игры «Удочка», «Компас». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Текущий   

30. 

 

ОРУ в движении. Игры «Удочка», «Компас». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Текущий   

Гимнастика (18ч.) 

31. 

 

Основная стойка. Построение в колонну по одному. Группировка. Перекаты  

в группировке, лежа на животе. Игра «Пройти бесшумно». Развитие координационных 

способностей. Инструктаж по ТБ. 

Текущий   

32. 

 

Основная стойка. Построение в колонну по одному. Группировка. Перекаты  

в группировке, лежа на животе. Игра «Пройти бесшумно». Развитие координационных 

способностей. Название основных гимнастических снарядов. 

Текущий   

33. 

 

Основная стойка. Построение в шеренгу. Группировка. Перекаты в группировке, лежа 

на животе. ОРУ. Игра «Совушка». Развитие координационных способностей 

Текущий   

34. 

 

Основная стойка. Построение в шеренгу. Группировка. Перекаты в группировке, лежа 

на животе. ОРУ. Игра «Совушка». Развитие координационных способностей. 

Текущий    

35. 

 

Основная стойка. Построение в круг. Группировка. Перекаты в группировке из упора 

стоя на коленях. ОРУ. Игра «Космонавты». Развитие координационных способностей. 

Текущий   

36. 

 

Основная стойка. Построение в круг. Группировка. Перекаты в группировке из упора 

стоя на коленях. ОРУ. Игра  «Космонавты». Развитие координационных способностей. 

Текущий    

37. 

 

Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на 

вытянутые в стороны руки. ОРУ с обручами. Стойка на носках, на гимнастической 

скамейке. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Игра 

«Змейка». Развитие координационных способностей. 

Текущий   

38. 

 

Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на 

вытянутые в стороны руки. ОРУ с обручами. Стойка на носках, на гимнастической 

скамейке. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Игра 

«Змейка». Развитие координационных способностей. 

Текущий    
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39. 

 

Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. ОРУ  

с обручами. Стойка на носках на одной ноге на гимнастической скамейке. Игра «Не 

ошибись!». Развитие координационных способностей. 

Текущий   

40. 

 

Повороты направо, налево. Выполнение команд «Класс, шагом марш!», «Класс, 

стой!». ОРУ с обручами. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание  

через мячи. Игра «Не ошибись!». Развитие координационных способностей. 

Текущий   

41. 

 

Повороты направо, налево. Выполнение команд «Класс, шагом марш!», «Класс, 

стой!». ОРУ с обручами. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через 

мячи. Игра «Западня». Развитие координационных способностей. 

Текущий   

42. 

 

Повороты направо, налево. Выполнение команд «Класс, шагом марш!», «Класс, 

стой!». ОРУ с обручами. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание  

через мячи. Игра «Западня». Развитие координационных способностей. 

Текущий   

43. 

 

Лазание по гимнастической стенке. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игра 

«Ниточка и иголочка». Развитие силовых способностей. 

Текущий   

44. 

 

Лазание по гимнастической стенке. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игра 

«Ниточка и иголочка». Развитие силовых способностей. 

Текущий    

45. 

 

Лазание по канату. ОРУ в движении.  Перелезание через коня. Игра «Фигуры». 

Развитие силовых способностей. 

Текущий   

46. 

 

Лазание по гимнастической стенке, канату. Перелезание через коня, переползание по 

гимнастической скамейке. ОРУ для осанки.  Игра «Хитрая лиса». 

Текущий   

47. 

 

Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. Подтягивания, 

лежа на животе на гимнастической скамейке. Перелезание через горку матов. ОРУ в 

движении. Перелезание через коня. Игра «Светофор». Развитие силовых 

способностей. 

Текущий   

48. 

 

Подтягивания, лежа на животе на гимнастической скамейке. Перелезание через горку 

матов. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игра «Три движения». Развитие 

силовых способностей. 

Текущий   

Лыжная подготовка (21ч.) 

49. Инструктаж по ТБ. Построение на лыжах. Ступающий шаг. Текущий   

50. 

 

Переноска лыж. Построение на лыжах. Ступающий шаг. Переступание на месте. Игра 

«Маятник» «Качели». 

Текущий   



 18

51. 

 

Переноска лыж. Построение на лыжах. Ступающий шаг. Переступание на месте. Игра 

«Маятник» «Качели». 

Текущий   

52. 

 

Управление лыжами. Передвижение ступающим и приставными шагами.  Игра с 

бегом на лыжах. 

Текущий   

53. 

 

Управление лыжами. Передвижение ступающим и приставными шагами.  Игра с 

бегом на лыжах « Пустое место». 

Текущий   

54 

 

Переноска лыж. Построение на лыжах. Передвижение ступающим и скользящим 

шагом . Игра с бегом на лыжах «Лыжные пятнашки». 

Текущий   

55. 

 

Передвижение ступающим и скользящим шагом. Игра с бегом на лыжах «Лыжные 

пятнашки». 

Текущий   

56. 

 

Передвижение ступающим и скользящим шагом. Игра с бегом на лыжах «Лыжные 

пятнашки». 

Текущий   

57 

 

Передвижение ступающим и скользящим шагом без палок. Повороты переступанием. Текущий   

58 

 

Передвижение ступающим и скользящим. Подъемы и спуски под уклон. 

Передвижение на лыжах до 1 км. Игры на лыжах. 

Текущий   

59. 

 

Передвижение ступающим и скользящим. Подъемы и спуски под уклон. 

Передвижение на лыжах. 

Текущий   

60. 

 

Передвижение ступающим и скользящим. Подъемы и спуски под уклон. 

Передвижение на лыжах до 1 км. Игры на лыжах. 

Текущий   

61. 

 

Техника безопасности. Управление лыжами. Передвижение ступающим и 

приставными шагами.  Игра с бегом на лыжах. 

Текущий   

62. 

 

Передвижение ступающим и скользящим шагом. Игра с бегом на лыжах «Лыжные 

пятнашки». 

Текущий   

63. 

 

Передвижение ступающим и скользящим. Подъемы и спуски под уклон. 

Передвижение на лыжах до 1 км. Игры на лыжах. 

Текущий   

64. Передвижение ступающим и скользящим шагом без палок. Повороты переступанием. Текущий   

65. Движение ступающим и скользящим. Подъемы и спуски под уклон. Игры на лыжах. Текущий   

66. 

 

Передвижение ступающим и скользящим. Подъемы и спуски под уклон. 

Передвижение на лыжах. 

Текущий   
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67. 

 

Передвижение ступающим и скользящим. Подъемы и спуски под уклон. 

Передвижение на лыжах до 1 км. Игры на лыжах. 

Текущий   

68 

 

Техника безопасности. Переноска лыж. Построение на лыжах. Передвижение 

ступающим и скользящим шагом. Игра с бегом на лыжах «Лыжные пятнашки». 

Текущий   

69. 

 

Техника безопасности. Переноска лыж. Построение на лыжах. Передвижение 

ступающим и скользящим шагом. Игра с бегом на лыжах «Лыжные пятнашки». 

Текущий   

Подвижные игры на основе баскетбола (18ч) 

70. 

 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра «Бросай и поймай». 

Развитие координационных способностей. 

Текущий   

71. 

 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра «Бросай и поймай». 

Развитие координационных способностей. 

Текущий    

72. 

 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра «Передача мячей  

в колоннах». Развитие координационных способностей. 

Текущий   

73. Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. Текущий   

74. 

 

ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Мяч соседу». Развитие координационных  

способностей. 

Текущий    

75. 

 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мячана месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. 

Эстафеты с мячами. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных 

способностей. 

Текущий   

76. 

 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на 

месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Передал – садись». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных способностей. 

Текущий   

77. 

 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на 

месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Передал – садись». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных способностей. 

Текущий    

78. 

 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на 

месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Выстрел в небо». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных способностей. 

Текущий   

79. 

 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на 

месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Выстрел в небо». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных способностей. 

Текущий    
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80. 

 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу на месте. ОРУ. 

Эстафеты с мячами. Игра «Охотники и утки». Развитие координационных  

способностей. 

Текущий   

81. 

 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу на месте. Ведение 

мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Круговая лапта». Развитие 

координационных способностей. 

Текущий   

82. 

 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу на месте. Ведение 

мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Мяч в обруч». Развитие 

координационных способностей. 

Текущий   

83. 

 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу на месте. Ведение 

мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Мяч в обруч». Развитие 

координационных способностей. 

Текущий    

84. 

 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу на месте. Ведение 

мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Не давай мяча водящему». Развитие 

координационных способностей. 

Текущий   

85. 

 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу на месте. Ведение 

мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Не давай мяча водящему». Развитие 

координационных способностей. 

Текущий    

86. 

 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу на месте. Ведение 

мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка». Развитие 

координационных способностей. 

Текущий   

87. 

 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу на месте. Ведение 

мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка». Развитие 

координационных способностей. 

Текущий    

Лёгкая атлетика ( 9 ч.) 

88. 

 

Сочетание различных видов ходьбы. Бег с изменением направления, ритма  

и темпа. Бег (30 м). ОРУ. Подвижная игра «Воробьи и вороны». Эстафеты.  

Развитие скоростных способностей. 

Текущий   

89. 

 

Сочетание различных видов ходьбы. Бег с изменением направления, ритма  

и темпа. Бег (30 м). ОРУ. Подвижная игра «Воробьи и вороны». Эстафеты.  

Развитие скоростных способностей. 

Текущий    

90. Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег в заданном коридоре. Бег  Текущий   
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 (60 м). ОРУ. Подвижная игра «День и ночь». Эстафеты. Развитие скоростных 

способностей. 

91. 

 

Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег в заданном коридоре. Бег  

(60 м). ОРУ. Подвижная игра «День и ночь». Эстафеты. Развитие скоростных способностей. 

Текущий    

92. 

 

Равномерный бег от 3 до 6 мин. Подвижная игра «Зайцы в огороде». Прыжки со скакалкой. Текущий    

93. Прыжок в длину с места. Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра «Парашютисты». Текущий   

94. 

 

Прыжок в длину с разбега с отталкиванием одной и приземлением на две ноги. Эстафеты. 

ОРУ. Подвижная игра «Кузнечики». 

Текущий   

95. 

 

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

Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра «Прыжок за прыжком». 

Текущий   

96. 

 

Метание малого мяча в цель (2 × 2) с 3–4 метров. ОРУ. Подвижная игра «Попади в мяч». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Текущий   

2 к л а с с  

№  

урока Тема урока 
Виды 

контроля 

Дата 

календ. факт. 

Лёгкая атлетика (8ч.) 

1. Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Ходьба с преодолением препятствий. 

Бег с ускорением (20 м). Игра «Пятнашки». ОРУ. Инструктаж по ТБ. 

Текущий   

2. 

 

Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Бег с ускорением (30 м). Игра 

«Пятнашки». ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростных и координационных 

способностей. 

Текущий   

3. 

 

Разновидности ходьбы. Бег с ускорением (60 м). Игра «Вызов номеров». ОРУ. 

Развитие скоростных и координационных способностей. 
Текущий   

4. 

 

Прыжки с поворотом на 180°. Прыжок с места. ОРУ. Игра «К своим флажкам». 

Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и координационных способностей. 

Текущий   

5. 

 

Прыжок в длину с разбега в 3–5 шагов. ОРУ. Игра «К своим флажкам». Эстафеты. 

Челночный бег. Развитие скоростных и координационных способностей. 

Текущий   

6. Прыжок с высоты (до 40 см). ОРУ. Игра «Прыгающие воробушки». Эстафеты. Текущий   
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 Челночный бег. Развитие скоростных и координационных способностей. 

7. 

 

Метание малого мяча в горизонтальную цель (2 × 2 м) с расстояния 4–5 м. ОРУ. 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Подвижная игра «Защита 

укрепления». 

Текущий   

8. 

 

Метание малого мяча в вертикальную цель (2 × 2 м) с расстояния 4–5 м. Метание 

набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. Подвижная игра «Защита укрепления». Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Текущий   

Подвижные игры (12ч) 

9. 

 

ОРУ. Игры «К своим флажкам», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Текущий   

10. 

 

ОРУ. Игры «Прыгуны и пятнашки», «Невод». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Текущий    

11. 

 

ОРУ. Игры «Гуси-лебеди», «Посадка картошки». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Текущий   

12. 

 

ОРУ. Игры «Гуси-лебеди», «Посадка картошки». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Текущий    

13. 

 

ОРУ. Игры «Прыжки по полоскам», «Попади в мяч». Эстафеты. Развитие  

скоростно-силовых способностей. 

Текущий   

14. 

 

ОРУ. Игры «Веревочка под ногами», «Вызов номера». Эстафеты. Развитие  

скоростно-силовых способностей. 

Текущий    

15. 

 

ОРУ. Игры «Веревочка под ногами», «Вызов номера». Эстафеты. Развитие  

скоростно-силовых способностей. 

Текущий   

16. ОРУ. Игры «Западня», «Конники-спортсмены». Эстафеты. Текущий    

17. 

 

ОРУ. Игры «Птица в клетке», «Салки на одной ноге». Эстафеты. Развитие  

скоростно-силовых способностей. 

Текущий   

18. 

 

ОРУ в движении. Игры «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

Текущий    

19. ОРУ. Игры «Птица в клетке», «Салки на одной ноге». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Текущий   

20. ОРУ в движении. Игры «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие Текущий    
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скоростно-силовых способностей. 

Гимнастика (12ч) 

21. 

 

Размыкание и смыкание приставными шагами. Кувырок вперед, стойка на лопатках, 

согнув ноги. Кувырок в сторону. ОРУ. Подвижная игра «Запрещенное движение». 

Развитие координационных способностей. Инструктаж по ТБ. 

Текущий   

22. 

 

Размыкание и смыкание приставными шагами. Кувырок вперед, стойка на лопатках, 

согнув ноги. Кувырок в сторону. ОРУ. Подвижная игра «Фигуры». Развитие 

координационных способностей. 

Текущий   

23. 

 

Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Из стойки на лопатках, согнув 

ноги, перекат вперед в упор присев. ОРУ. Подвижная игра «Фигуры». Развитие 

координационных способностей. 

Текущий   

24. 

 

Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Из стойки на лопатках, согнув 

ноги, перекат вперед в упор присев. ОРУ. Подвижная игра «Светофор». Развитие 

координационных способностей. 

Текущий   

25. 

 

Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. Вис стоя  

и лежа. ОРУ с гимнастической палкой. Игра «Змейка». Развитие силовых 

способностей. Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. Вис 

стоя и лежа. ОРУ с гимнастической палкой. Игра «Змейка 

Текущий   

26. 

 

Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. Вис стоя  

и лежа. ОРУ с гимнастической палкой. Игра «Слушай сигнал». Развитие силовых 

способностей. 

Текущий    

27. 

 

 

Выполнение команды «На два (четыре) шага разомкнись!». В висе спиной  

к гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног. Вис  

на согнутых руках. ОРУ с предметами. Игра «Слушай сигнал 

Текущий   

28. 

 

Выполнение команды «На два (четыре) шага разомкнись!». В висе спиной к 

гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног. Вис на согнутых руках. 

Подтягивания в висе. ОРУ с предметами. Игра «Ветер, дождь, гром, молния». 

Текущий    

29. 

 

ОРУ в движении. Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на 

коленях. Игра «Иголочка и ниточка». Развитие координационных способностей. 

Текущий   

30. 

 

ОРУ в движении. Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на 

коленях и лежа на животе. Игра «Кто приходил?». Развитие координационных 

способностей. 

Текущий   
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31. 

 

Перешагивание через набивные мячи. ОРУ в движении. Лазание по гимнастической 

стенке с одновременным перехватом и перестановкой рук. Перелезание через коня. 

Игра «Кто приходил?». Развитие координационных способностей. 

Текущий   

32. 

 

Перешагивание через набивные мячи. ОРУ в движении. Лазание по гимнастической 

стенке с одновременным перехватом и перестановкой рук. Перелезание через коня. 

Игра «Слушай сигнал». Развитие координационных способностей. 

Текущий    

Лыжная подготовка (16ч) 

33. 

 

Инструктаж по ТБ. Построение на лыжах. Скользящий шаг. Спуск в средней стойке, 

подъем «лесенкой». Игры на лыжах. 

Текущий   

34. Инструктаж по ТБ. Скользящий шаг, подъем «лесенкой», поворот переступанием. Текущий   

35. 

 

Инструктаж по ТБ. Скользящий шаг, спуск в средней стойке, подъем «лесенкой», 

поворот переступанием. 

Текущий   

36. 

 

Инструктаж по ТБ. Скользящий шаг, спуск в средней стойке подъем «лесенкой», 

поворот переступанием. 

Текущий   

37. 

 

Инструктаж по ТБ. Скользящий шаг, спуск в средней стойке, подъем «лесенкой». 

Игры на лыжах.  

Текущий   

38. 

 

Инструктаж по ТБ. Скользящий шаг, спуск в средней стойке, подъем «лесенкой», 

попеременный двухшажный ход. Игры на лыжах. 

Текущий   

39. 

 

Инструктаж по ТБ. Скользящий шаг, спуск в средней стойке, подъем «лесенкой», 

попеременный двухшажный ход. Игры. 

Текущий   

40. 

 

Инструктаж по ТБ. Скользящий шаг, спуск в средней стойке, подъем «лесенкой», 

попеременный двухшажный ход. Игры на лыжах. 

Текущий   

41. 

 

Инструктаж по ТБ. Скользящий шаг, спуск в средней стойке, подъем «лесенкой», 

попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 1 км.  

Текущий   

42. 

 

Инструктаж по ТБ. Скользящий шаг, спуск в средней стойке, подъем «лесенкой», 

попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 1 км.  

 

Текущий 

  

43. 

 

Инструктаж по ТБ. Скользящий шаг, спуск в средней стойке, подъем «лесенкой», 

попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 1 км.  

Текущий   

44. 

 

Скользящий шаг, спуск в средней стойке, подъем «лесенкой», попеременный 

двухшажный ход. Прохождение дистанции 1 км. 

Текущий   
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45. 

 

Инструктаж по ТБ. Скользящий шаг, спуск в средней стойке, подъем «лесенкой», 

попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 1 км. 

Текущий   

46. 

 

Инструктаж по ТБ. Скользящий шаг, спуск в средней стойке, подъем «лесенкой», 

попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 1 км.  

Текущий   

47. 

 

Инструктаж по ТБ. Скользящий шаг, спуск в средней стойке, подъем «лесенкой», 

попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 1 км 

Текущий   

48. 

 

Инструктаж по ТБ. Скользящий шаг, спуск в средней стойке, подъем «лесенкой», 

попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 1 км. 

Текущий   

Подвижные игры на основе баскетбола (12ч) 

49. 

 

Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель (мишень). ОРУ. Игра  

«Попади в обруч». Развитие координационных способностей. 

Текущий   

50. 

 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте. Броски в цель (мишень). ОРУ. 

Игра «Попади в обруч». Развитие координационных способностей. 

Текущий   

51. 

 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте. Броски в цель (мишень). ОРУ. 

Игра «Попади в обруч». Развитие координационных способностей 

Текущий   

52. 

 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте. Броски в цель (мишень). ОРУ. 

Игра «Попади в обруч». Развитие координационных способностей 

Текущий    

53. 

 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте. Броски в цель (щит). ОРУ. Игра 

«Мяч – среднему». Развитие координационных способностей. 

Текущий    

54. 

 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой. Броски в 

цель (кольцо). ОРУ. Игра «Мяч соседу». Развитие координационных способностей 

Текущий   

55. 

 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой. Броски в 

цель (кольцо). ОРУ. Игра «Передача мяча в колоннах». Эстафеты. Развитие 

координационных способностей. 

Текущий   

56. 

 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой. Броски в 

цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Передача мяча в колоннах». Эстафеты. Игра 

в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. 

Текущий   

57. 

 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой. Броски в 

цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч в корзину». Эстафеты. Игра в мини-

баскетбол. Развитие координационных способностей. 

Текущий   
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58. 

 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение правой (левой) рукой в движении. Броски 

в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч в корзину». Развитие 

координационных способностей. 

Текущий    

59. 

 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение правой (левой) рукой в движении. Броски 

в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Школа мяча». Развитие координационных 

способностей. 

Текущий   

60. 

 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение правой (левой) рукой в движении. Броски 

в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие 

координационных способностей. 

Текущий   

Лёгкая атлетика (6ч.) 

61. 

 

Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Бег с ускорением (30 м). Игра «Команда 

быстроногих». ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростных и координационных 

способностей. 

Текущий   

62. 

 

Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Бег с ускорением (30 м). Игра «Команда 

быстроногих». ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростных и координационных 

способностей. 

Текущий    

63. 

 

Равномерный бег от 5 до 8 мин с переходом на ходьбу. ОРУ на месте и в движении. 

Ирга «белые медведи». 

Текущий   

64. 

 

Прыжки с поворотом на 180°. Прыжок с места. ОРУ. Игра «Волк во рву». Эстафеты. 

Челночный бег. Развитие скоростных и координационных способностей 

Текущий    

65. 

 

Прыжок в длину с разбега в 3–5 шагов. ОРУ. Игра «Удочка». Эстафеты. Челночный 

бег. Развитие скоростных и координационных способностей. 

Текущий   

66. 

 

Сдача контрольных нормативов. Промежуточн

ый  

  

3 к л а с с  

№  

урока 
Тема урока 

Виды  

контроля 

 

Дата  

календ. факт. 

Лёгкая атлетика ( 8 ч.) 
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1. Ходьба с изменением длины и частоты шага. Ходьба через препятствия. Бег  

с высоким подниманием бедра. Бег в коридоре с максимальной скоростью. ОРУ. Игра 

«Пустое место». Развитие скоростных способностей. Инструктаж по ТБ. 

Текущий   

2. 

 

Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью (60 м). Игра 

«Белые медведи». Развитие скоростных способностей. Олимпийские игры: история 

возникновения. 

Текущий    

3. 

 

Бег на результат (30, 60 м). Развитие  скоростных способностей. Игра «Смена сторон». 

Понятия «эстафета», «старт», «финиш». 

Текущий   

 

4. 

Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Прыжок с высоты 60 см. Игра 

«Гуси-лебеди». Развитие скоростно-силовых качеств. Влияние бега на здоровье. 

Текущий   

5. 

 

Прыжок в длину с разбега (с зоны отталкивания). Многоскоки. Игра «Прыгающие 

воробушки». Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в беге, 

прыжках. 

Текущий   

6. 

 

Метание малого мяча с места на дальность. Метание в цель с 4–5 м. Игра  

«Попади в мяч». Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в 

метании. 

Текущий   

7. 

 

Метание малого мяча с места на заданное расстояние. Метание набивного мяча. Игра 

«Кто дальше бросит». Развитие скоростно-силовых качеств. Современное 

Олимпийское движение. 

Текущий   

8. 

 

Комплекс упражнений с набивными мячами. Метание набивного мяча из-за головы 

вперёд-вверх, снизу вперёд-вверх  на заданное расстояние. Игра «эстафета с мячами». 

Текущий   

Подвижные игры (12ч.) 

9. 

 

ОРУ с обручами. Игры «Заяц без логова», «Удочка». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Текущий   

10. 

 

ОРУ в движении. Игры «Кто обгонит», «Через кочки и пенечки». Эстафеты с мячами. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Текущий   

11. 

 

ОРУ с мячами. Игры «Наступление», «Метко в цель». Эстафеты с мячами.  

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Текущий   

12. 

 

ОРУ. Игры «Кто дальше бросит», «Кто обгонит». Эстафеты с обручами. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Текущий   
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13. 

 

ОРУ. Игры «Вызов номеров», «Защита укреплений». Эстафеты с гимнастическими 

палками. Развитие скоростно-силовых способностей. 

Текущий   

14. 

 

ОРУ. Игры «Вызов номеров», «Защита укреплений». Эстафеты с гимнастическими 

палками. Развитие скоростно-силовых способностей. 

Текущий    

15. 

 

ОРУ. Игры «Кто дальше бросит», «Волк во рву». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Текущий   

16. 

 

ОРУ. Игры «Кто дальше бросит», «Волк во рву». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Текущий    

17. 

 

ОРУ. Игры «Пустое место», «К своим флажкам». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Текущий   

18. 

 

ОРУ. Игры «Кузнечики», «Попади в мяч». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Текущий   

19. 

 

ОРУ. Игры «Паровозики», «Наступление». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Текущий    

20. 

 

ОРУ. Игры «Паровозики», «Наступление». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Текущий   

Гимнастика (12ч.) 

21. 

 

Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй 

рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 

кувырка вперед. ОРУ. Игра «Что изменилось?». Развитие координационных 

способностей. Инструктаж по ТБ. 

Текущий   

22. 

 

Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй 

рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 

кувырка вперед. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра 

«Совушка». Развитие координационных способностей. 

Текущий   

23. 

 

Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй 

рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 

кувырка вперед. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра 

«Совушка». Развитие координационных способностей. 

Текущий    
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24. 

 

Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй 

рассчитайся!». Комбинация из разученных элементов. Перекаты и группировка с 

последующей опорой руками за головой. 2–3 кувырка вперед. Стойка на лопатках. 

Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра «Западня». Развитие координационных 

способностей. 

Текущий   

25. 

 

Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй 

рассчитайся!». Комбинация из разученных элементов. Перекаты и группировка с 

последующей опорой руками за головой. 2–3 кувырка вперед. Стойка на лопатках. 

Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра «Западня». Развитие координационных 

способностей. 

Текущий 

контрольный 

  

26. 

 

Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис стоя и лежа. 

ОРУ с обручами. Подвижная игра «Маскировка в колоннах». Развитие силовых 

способностей. 

Текущий   

27. 

 

Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис на согнутых 

руках. Подтягивания в висе. Упражнения в упоре лежа на гимнастической скамейке. 

ОРУ с обручами. Подвижная игра «Космонавты». Развитие силовых способностей. 

Текущий   

28. 

 

Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис стоя и лежа. 

Вис на согнутых руках. Подтягивания в висе. Упражнения в упоре лежа и стоя на 

коленях и в упоре на гимнастической скамейке. ОРУ с предметами. Подвижная игра 

«Отгадай, чей голосок». Развитие силовых способностей. 

Текущий   

29. 

 

Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Игра «Посадка 

картофеля». Развитие координационных способностей. 

Текущий   

30. 

 

 

Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Игра «Не ошибись!». 

Развитие координационных способностей. 

Текущий   

31. 

 

 

Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Перелезание через 

гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь 

руками. Игра «Резиночка». Развитие координационных способностей. 

Текущий   

32. 

 

Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Перелезание через 

гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь 

руками. Игра «Резиночка». Развитие координационных способностей. 

Текущий    
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Лыжная подготовка (16 ч) 

33. 

 

Инструктаж по ТБ. Построение на лыжах. Скользящий шаг. Спуск в средней стойке, 

подъем «лесенкой». Игры на лыжах. 

Текущий   

34. 

 

Построение на лыжах. Скользящий шаг. Спуск в средней стойке, подъем «лесенкой». 

Игры на лыжах. 

Текущий   

35. Скользящий шаг, подъем «лесенкой», поворот переступанием. Игры на лыжах. Текущий   

36. 

 

Скользящий шаг, подъем «лесенкой», поворот переступанием. Попеременный 

двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции 1 км. 

Текущий   

37. 

 

Подъем «лесенкой», поворот переступанием. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции 1 км. 

Текущий   

38. 

 

Скользящий шаг, подъем «лесенкой», поворот переступанием. Попеременный 

двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции 1 км. 

Текущий   

39. Скользящий шаг, подъем «лесенкой», поворот переступанием. Игры на лыжах Текущий   

40. 

 

Скользящий шаг, подъем «лесенкой», поворот переступанием. Попеременный 

двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции 1 км. 

Текущий 

 

  

41. 

 

Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Прохождение 

дистанции 1 км. 

Учетный   

42. 

 

Скользящий шаг, подъем «лесенкой», поворот переступанием. Попеременный 

двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. 

Текущий   

43. 

 

Скользящий шаг, подъем «лесенкой», поворот переступанием. Попеременный 

двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Игры на лыжах. 

Текущий   

44. 

 

Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход. Прохождение 

дистанции 1 км. 

Учетный 

 

  

45. 

 

Инструктаж по ТБ. Скользящий шаг, подъем «лесенкой», поворот переступанием. 

Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Игры на лыжах. 

Текущий 

 

  

46. 

 

Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход. Прохождение 

дистанции 1 км. 

Учетный 

 

  

47. 

 

Скользящий шаг, подъем «лесенкой», поворот переступанием. Попеременный 

двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Игры на лыжах. 

Текущий   
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48. 

 

Инструктаж по ТБ. Скользящий шаг, подъем «лесенкой», поворот переступанием. 

Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Игры на лыжах. 

Текущий 

 

  

Подвижные игры на основе баскетбола (12ч.) 

49. 

 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении 

шагом. Броски в цель (щит). ОРУ. Игра «Передал – садись». Развитие 

координационных способностей. 

Текущий   

 

50. 

 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении 

шагом. Броски в цель (щит). ОРУ. Игра «Мяч – среднему». Развитие 

координационных способностей. 

Текущий   

51. 

 

Ловля и передача мяча на месте в треугольниках. Ведение на месте правой (левой) 

рукой в движении шагом и бегом. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Гонка 

мячей по кругу». Развитие координационных способностей. 

Текущий   

52. 

 

 

Ловля и передача мяча на месте в квадратах. Ведение на месте правой (левой) рукой в 

движении бегом. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игры «Обгони мяч», 

«Перестрелка». Развитие координационных способностей. 

Текущий   

53. 

 

Ловля и передача мяча на месте в круге. Ведение мяча с изменением направления. 

Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Перестрелка». Развитие координационных 

способностей. 

Текущий   

54. 

 

Ловля и передача мяча на месте в круге. Ведение мяча с изменением направления. 

Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Перестрелка». Развитие координационных 

способностей. 

Текущий   

55. 

 

Ловля и передача мяча на месте в круге. Ведение мяча с изменением направления. 

Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Школа мяча». Развитие координационных 

способностей. 

Текущий   

56. 

 

Ловля и передача мяча в движении в треугольниках. Ведение мяча с изменением 

направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Мяч – ловцу». Игра в мини-

баскетбол. Развитие координационных способностей. 

Текущий   

57. 

 

Ловля и передача мяча в движении в квадратах. Ведение мяча с изменением 

направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Не дай мяч водящему». Игра 

в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. 

Текущий   
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58. 

 

Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Мяч 

соседу». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. 

Текущий   

59. Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра 

«Играй, играй, мяч не давай». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных 

способностей. 

Текущий   

60. Ловля и передача мяча в движении в квадратах. Ведение мяча с изменением 

направления. 

Текущий    

Лёгкая атлетика (6ч.) 

61. 

 

Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с максимальной 

скоростью (60 м). Игра «Белые медведи». Развитие скоростных способностей. 

Текущий   

62. 

 

Бег на результат (30, 60 м). Развитие скоростных способностей. Игра «Смена сторон». Текущий 

контрольный 

  

63. Равномерный бег до 5 мин. Игра «Перестрелка». ОРУ с мячами.  Текущий   

64. 

 

Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Многоскоки. Игра «Гуси-лебеди». 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Текущий   

65. 

 

Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. Метание 

набивного мяча вперед-вверх на дальность и на заданное расстояние. Игра «Дальние 

броски». Развитие скоростно-силовых качеств. 

Текущий   

66. Сдача контрольных нормативов. Промежуточн

ый  

  

4 к л а с с  

№  

урока Тема урока 
Виды 

контроля 

Дата 

кален факт 

Лёгкая атлетика (8ч.) 

1. 

Ходьба с изменением длины и частоты шагов. Бег с заданным темпом и скоростью. Бег 

на скорость в заданном коридоре. Игра «Смена сторон». Встречная эстафета. Развитие 

скоростных способностей. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Инструктаж по ТБ. 

Текущий   
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2. 
Бег на скорость (30, 60 м). Встречная эстафета. Игра «Кот и мыши». Развитие 

скоростных способностей. Комплексы упражнений на развитие физических  качеств. 

Текущий   

3. 
Бег на результат (30, 60 м). Круговая эстафета. Игра «Невод». Развитие скоростных 

способностей. 

Текущий 

контрольный 

  

4. 

Прыжки в длину по заданным ориентирам. Прыжок в длину с разбега на точность 

приземления. Игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-силовых способностей. 

Комплексы упражнений на развитие скоростно-силовых качеств. 

Текущий   

5. 
Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок с места. Игра «Волк во 

рву». Развитие скоростно-силовых способностей. 

Текущий   

6. 
Прыжок в длину с места. Прыжки на расстояние 60 -110 см приземление шириной 30 

см. Игра  «Зайцы в поле». 

Текущий   

7. 

Бросок теннисного мяча на дальность, на точность и на заданное расстояние. Бросок в 

цель с расстояния 4–5 метров. Игра «Невод». Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Текущий   

8. 
Бросок теннисного мяча на дальность, на точность и на заданное расстояние. Бросок 

набивного мяча. Игра «Третий лишний». Развитие скоростно-силовых способностей. 

Текущий   

Подвижные игры (12ч.) 

9. ОРУ. Игры «Космонавты», «Разведчики и часовые». Развитие скоростно- силовых 

способностей. 

Текущий  . 

10. ОРУ Игры «Белые медведи», «Космонавты». Эстафеты с обручами. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 
Текущий    

11. ОРУ. Игры «Прыжки по полосам», «Волк во рву». Эстафета «Веревочка под ногами». 

Развитие скоростно- силовых качеств. 
Текущий   

12. ОРУ. Игры «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка». Эстафета «Веревочка под 

ногами». Развитие скоростно-силовых качеств. 
Текущий   

13. ОРУ. Игры «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка». Эстафета «Веревочка под 

ногами». Развитие скоростно-силовых качеств. 

Текущий  
  

14. ОРУ. Игры «Удочка», «Зайцы в огороде». Эстафета «Веревочка под ногами». Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Текущий 
  

15. ОРУ. Игры «Удочка», «Мышеловка», «Невод». Развитие скоростных качеств. Текущий  
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16. ОРУ. Игры «Эстафета зверей», «Метко в цель», «Кузнечики». Развитие скоростных 

качеств. 

Текущий  
  

17. ОРУ. Игры «Эстафета зверей», «Метко в цель», «Кузнечики». Развитие скоростных 

качеств. 

Текущий  
  

18. ОРУ. Игры «Вызов номеров», «Кто дальше бросит», «Западня». Развитие скоростных 

качеств. 

Текущий  
  

19. ОРУ. ИГРЫ «Вызов номеров», «Кто дальше бросит», «Западня». Развитие скоростных 

качеств. 

Текущий  
  

20. ОРУ. Эстафеты с предметами. Игра «Парашютисты». Развитие скоростных качеств. Текущий  
  

 

Гимнастика (12ч) 

21. 

 

ОРУ. Кувырок вперед, кувырок назад. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!». Инструктаж по ТБ. 

Текущий   

22. ОРУ. Кувырок вперед, кувырок назад. Кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Развитие 

координационных способностей. Игра «Что изменилось?» 

Текущий   

23. 

 

ОРУ. Мост (с помощью и самостоятельно). Кувырок назад и перекат, стойка на 

лопатках. Выполнение команд «Становись!» ,«Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». 

Развитие координационных способностей. Игра «Точный поворот». 

Текущий   

24. 

 

ОРУ. Мост (с помощью и самостоятельно). Кувырок назад и перекат, стойка на 

лопатках. Развитие координационных способностей. Игра «Точный поворот» 

Текущий    

25. 

 

ОРУ с гимнастической палкой. Вис завесом, вис на согнутых руках, согнув ноги. 

Эстафеты. Игра «Посадка картофеля». Развитие силовых качеств. 

Текущий   

26. 

 

ОРУ с гимнастической палкой. Вис завесом, вис на согнутых руках, согнув ноги. 

Эстафеты. Игра «Посадка картофеля». Развитие силовых качеств. 

Текущий    

27. 

 

ОРУ с обручами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, 

подтягивания в висе. Эстафеты. Игра «Не ошибись!». Развитие силовых качеств. 

Текущий   

28. 

 

ОРУ с мячами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, 

подтягивания в висе. Эстафеты. Игра «Три движения». Развитие силовых качеств. 

Текущий   
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29. ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. 

Игра «Прокати быстрее мяч». Развитие скоростно-силовых качеств 

Текущий   

30. 

 

ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. 

Игра «Лисы и куры». Развитие скоростно-силовых качеств. 

Текущий   

31. 

 

ОРУ в движении. Опорный прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок 

со взмахом рук. Игра «Лисы и куры». Развитие скоростно-силовых качеств. 

Текущий   

32. 

 

ОРУ в движении. Опорный прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок 

со взмахом рук. Игра «Веревочка под ногами». Развитие скоростно-силовых качеств. 

Текущий   

Лыжная подготовка (16 ч) 

33. 

 

Инструктаж по ТБ. Построение на лыжах. Скользящий шаг. Спуск в низкой стойке, 

подъем «полуелочкой», поворот переступанием с продвижением вперед. 

Текущий   

34. 

 

Скользящий шаг. Спуск в низкой стойке, подъем «полуелочкой», поворот 

переступанием с продвижением вперед. Игры на лыжах. 

Текущий   

35. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Прохождение 

дистанции 1 км. 

Текущий   

36. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Прохождение 

дистанции 1 км. 

Текущий   

37. 

 

Поворот переступанием с продвижением вперед. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции 1 км. 

Текущий   

38. 

 

Поворот переступанием с продвижением вперед. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции 1 км.  

Текущий   

39. Спуск в низкой стойке, подъем «полуелочкой», поворот переступанием в движении. 

Игры на лыжах. 

Текущий   

40. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Прохождение 

дистанции 1 км. 

Текущий   

41. 

 

Поворот переступанием с движением вперед. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции 1 км. 

Текущий   

42. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Прохождение 

дистанции 1 км. 

Текущий 

контрольный 
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43. 

 

Скользящий шаг. Спуск в низкой стойке, подъем «полуелочкой», поворот 

переступанием с продвижением вперед. Игры на лыжах. 

Текущий   

44. 

 

Спуск в низкой стойке, подъем «полуелочкой», поворот переступанием с 

продвижением вперед. Игры на лыжах. 

Текущий   

45. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Прохождение 

дистанции 1 км. 

Текущий   

46. 

 

Инструктаж по ТБ. Построение на лыжах. Скользящий шаг. Спуск в низкой стойке, 

подъем «полуелочкой», поворот переступанием с продвижением вперед. 

Текущий   

47. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Прохождение 

дистанции 1 км. 

Текущий   

48. 

 

Спуск в низкой стойке, подъем «полуелочкой», поворот переступанием с 

продвижением вперед. Игры на лыжах. 

Текущий   

Подвижные игры на основе баскетбола (12ч) 

49. 

 

ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте. Ведение мяча на месте с 

высоким отскоком. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных 

способностей. 

Текущий   

50. 

 

ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движении. Ведение мяча на 

месте со средним отскоком. Игра «Подвижная цель». Развитие координационных 

способностей. 

Текущий   

51. 

 

ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движении. Ведение мяча на 

месте с низким отскоком. Игра «Подвижная цель». Развитие координационных 

способностей. 

Текущий   

52. 

 

ОРУ. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте. Ведение мяча правой 

(левой) рукой на месте. 

Текущий   

53. Эстафеты. Игра «Овладей мячом».Развитие координационных способностей. Текущий    

54. 

 

ОРУ. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте. Ведение мяча правой 

(левой) рукой на месте. Эстафеты. Игра «Подвижная цель». Развитие 

координационных способностей. 

Текущий   

55. 

 

ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. Ведение мяча правой (левой) рукой. Эстафеты. Игры 

«Мяч ловцу», «Салки с мячом». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных 

способностей. 

Текущий   
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56. 

 

ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты. 

Игра «Попади в цель». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. 

Текущий   

57. 

 

ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. Броски мяча в кольцо двумя руками  

от груди. Эстафеты. Игра «Снайперы». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных 

способностей. 

Текущий   

58. 

 

ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. 

Эстафеты с мячами. Тактические действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных способностей. 

Текущий   

59. 

 

ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. 

Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных 

способностей. 

Текущий   

60. 

 

ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Эстафеты с мячами. Тактические действия в защите и 

нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. 

Текущий   

Легкая атлетика (6ч) 

61. 

 

Бег на скорость (30, 60 м). Встречная эстафета. Игра «Кот и мыши». Развитие скоростных 

способностей. Эмоции и регулирование их в процессе выполнения физических упражнений. 

Текущий   

62. 

 

Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву». 

Развитие скоростно-силовых способностей. Тестирование физических качеств. 

Текущий   

63. Прыжок в длину. Игра «Прыжок за прыжком». Развитие скоростно-силовых способностей. Текущий   

64. 

 

Бросок теннисного мяча на дальность, точность и заданное расстояние. Бросок в цель с 

расстояния 4–5 метров. Игра «Прыжок за прыжком». Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Текущий   

65. 

 

Бросок мяча в горизонтальную цель. Бросок мяча на дальность. Игра «Гуси- 

лебеди». Развитие скоростно-силовых качеств. 

Текущий 

контрольный 

  

66. 

 

Сдача контрольных нормативов.  Промежуточный    

 
6. ОЦЕНОЧНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 
Требования к уровню подготовки обучающихся (базовый уровень) 
1 класс 

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1 класса должны: 

       иметь представление: 

 о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением физической подготовленности; 
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 о способах изменения направления и скорости движения; 

 о режиме дня и личной гигиене; 

 о правилах составления комплексов утренней зарядки; 

      уметь: 

 выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки; 

 выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток; 

 играть в подвижные игры; 

 выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 

 выполнять строевые упражнения; 

 демонстрировать уровень физической подготовленности. 

  

Контрольные упражнения Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа, 

кол-во раз 

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

Прыжок в длину с места, см 118 – 120 115 – 117 105 – 114 116 – 118 113 – 115 95 – 112 

Наклон вперед, не сгибая ног 

в коленях 

Коснуться лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями пола 

Коснуться 

пальцами пола 

Коснуться лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями пола 

Коснуться 

пальцами пола 

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

Бег 1000 м Без учета времени 

  

2 класс 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 2 класса должны: 

      иметь представление: 

 о зарождении древних Олимпийских игр; 

 о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития; 

 о правилах проведения закаливающих процедур; 

 об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений для формирования правильной осанки; 

      уметь: 
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 определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости); 

 вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью; 

 выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание); 

 выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 

 выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча; 

 выполнять комплексы упражнений для развития равновесия; 

 демонстрировать уровень физической подготовленности  

 

Контрольные упражнения Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа, 

кол-во раз 

14 – 16 8 – 13 5 – 7 13 – 15 8 – 12 5 – 7 

Прыжок в длину с места, см 143 – 150 128 – 142 119 – 127 136 – 146 118 – 135 108 – 117 

Наклон вперед, не сгибая ног 

в коленях 

Коснуться лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями пола 

Коснуться 

пальцами пола 

Коснуться лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями пола 

Коснуться 

пальцами пола 

Бег 30 м с высокого старта, с 6,0 – 5,8 6,7 – 6,1 7,0 – 6,8 6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,0 – 6,8 

Бег 1000 м Без учета времени 

  

3 класс 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 3 класса должны: 

      иметь представление: 

 о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси; 

 о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и соревновательных; 

 об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол; 

        уметь: 

 составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, быстроты, гибкости и координации; 

 выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения технических действий игры в футбол, баскетбол и 

волейбол; 
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 проводить закаливающие процедуры (обливание под душем); 

 составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в развитии силы, быстроты и координации в процессе 

соревнований; 

 вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений; 

 демонстрировать уровень физической подготовленности  

  

Контрольные упражнения Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, кол-во 

раз 

5 4 3       

Подтягивание в висе лежа, 

согнувшись, кол-во раз 

      12 8 5 

Прыжок в длину с места, см 150 – 160 131 – 149 120 – 130 143 – 152 126 – 142 115 – 125 

Бег 30 м с высокого старта, с 5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 – 6,4 6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 6,6 

Бег 1000 м, мин. с 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

Ходьба на лыжах 1 км, мин. с 8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

 4 класс 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся IV класса должны: 

       знать и иметь представление: 

 о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской армии; 

 о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и кровообращения; 

 о физической нагрузке и способах ее регулирования; 

 о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактике травматизма; 

        уметь: 

 вести дневник самонаблюдения; 

 выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 

 подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с разной нагрузкой; 

 выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по упрощенным правилам; 

 оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях; 



 41

 демонстрировать уровень физической подготовленности  

Контрольные упражнения Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, кол-во 

раз 

6 4 3       

Подтягивание в висе лежа, 

согнувшись, кол-во раз 

      18 15 10 

Бег 60 м с высокого старта, с 10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Бег 1000 м, мин. с 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 

Ходьба на лыжах 1 км, мин. с 7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих начальную школу. 
 В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании 

начальной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

Знать и иметь представление: 
●    об особенностях зарождения физической культуры, история первых Олимпийских игр; 

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

осуществлении двигательных актов; 

●     о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упр., о способах простейшего контроля за 

деятельностью этих систем; 

●     об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и выполнении; 

●     о терминологии разучиваемых упр., об их функциональном смысле и направленности воздействия на организм; 

●     о физических качествах и общих правилах их тестирования; 

●     об общих и индивидуальных основа личной гигиены, о правилах использования закаливающих процедур, профилактики нарушений 

осанки и поддержания достойного внешнего вида; 

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

Уметь: 
●     составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, 

гибкости, силы, на формирование правильной осанки; 

●      вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по 

внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

●      организовывать и проводить самостоятельные занятия; 
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●      уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой. 

 По окончании начальной школы учащийся должен показать уровень физической  подготовленности не ниже результатов, 

приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. 

Демонстрировать: 
Физические способности Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку, с 6,5 7,0 

Силовые Прыжок в длину с места, см  

Сгибание рук в висе лежа (кол-во раз) 

130 

 

5 

125 

 

4 

К выносливости Бег 1000м 

Передвижение на лыжах 1,5 км 

 

К координации Челночный бег 3х10 м, с 11,0 11,5 

 


