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Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 

 

Личностные результаты: 

1) формирование основ российской гражданской идентичности, чувства гордости за 

свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и 

национальной принадлежности; формированиеценностей многонационального 

российского общества; становление гуманистических и демократических 

ценностныхориентаций; 

2) формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его 

органичном единстве и разнообразии природы, народов, культур и религий; 

3) формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре 

другихнародов; 

4) овладениеначальныминавыкамиадаптациивдинамичноизменяющемсяи 

развивающемсямире; 

5) принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов учебной 

деятельности и формирование личностного смыслаучения; 

6) развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, в том числе 

в информационной деятельности, на основе представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе; 

7) формирование эстетических потребностей, ценностей ичувств; 

8) развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально- нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

9) развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных 

социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

10) формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к 

материальным и духовнымценностям. 
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Метапредметныерезультаты: 

1) овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ееосуществления; 

2) освоение способов решения проблем творческого и поисковогохарактера; 

3) формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижениярезультата; 

4) формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и 

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

5) освоение начальных форм познавательной и личностнойрефлексии; 

6) использование знаково-символических средств представленияинформации 

длясозданиямоделейизучаемыхобъектовипроцессов,схемрешенияучебных и 

практических задач; 

7) активное использование речевых средств и средств информационных и 

коммуникационных технологий (далее - ИКТ) для решения коммуникативных и 

познавательных задач; 

8) использование различных способов поиска (в справочных источниках и открытом 

учебном информационном пространстве сети Интернет), сбора, обработки, анализа, 

организации, передачи и интерпретации информации в соответствии с 

коммуникативными и познавательными задачами и 

технологиямиучебногопредмета;втомчислеумениевводитьтекстспомощью клавиатуры, 

фиксировать (записывать) в цифровой форме измеряемые величины и анализировать 

изображения, звуки, готовить свое выступление и выступатьсаудио-,видео-

играфическимсопровождением;соблюдатьнормы информационной избирательности, 

этики и этикета; 

9) овладение навыками смыслового чтения текстов различных стилей и жанров в 

соответствии с целями и задачами; осознанно строить речевое высказывание в 

соответствии с задачами коммуникации и составлять тексты в устной и 

письменнойформах;овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, 

обобщения, классификации по родовидовым признакам, установления аналогий и 

причинно-следственных связей, построения рассуждений, отнесения к 

известнымпонятиям; 

10) готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать 

возможность существования различных точек зрения и права каждого иметь свою; 

излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку событий; 

11) 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 

поведениеокружающих; 

12) готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов 

сторон и сотрудничества; 

13) овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности (природных, 

социальных,культурных,технических и др.) в соответствии с содержанием конкретного 

учебного предмета; 

14) овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами; 

15) умение работать в материальной и информационной среде начального общего 

образования (в том числе с учебными моделями) в соответствии с содержанием 

конкретного учебного предмета; формирование начального уровня культуры 

пользования словарями в системе универсальных учебных действий 



5 
 

 

 

Предметные результаты: 

1) формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной 

учебы исоциализации; 

2) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

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

3) формирование навыка систематического наблюдения за своимфизическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, 

масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению 

нормативов Всероссийского физкультурно- спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне"(ГТО). 
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Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

 

1 класс -66 часов. 

Раздел 1. Знание о физической культуре – 3 часа 

Понятие о физической культуре. Зарождение и развитие физической культуры. Связь 

физической культуры с трудовой и военной деятельностью. Внешнее строение тела 

человека. Развитие физической культуры в Кемеровской области. 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни – 1 час 

Правильный режим дня. Здоровое питание. Правила личной гигиены. 

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической 

подготовленностью – 1 час 

ВФСК «Готов к труду и обороне». Понятие ВФСК. Зарождение ВФСК в России. 

Простейшие навыки контроля самочувствия. 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность – 2 часа 

Физическиеупражнениядляутреннейгигиеническойгимнастики.Физические упражнения 

для физкультминуток. Упражнения для профилактики нарушений зрения 

Раздел 5. Физическое совершенствование - 59 часов 

 Лёгкая атлетика – 16 часов 

Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики. Сочетание различных 

видов ходьбы. Бег с изменением направления, ритма и темпа. 

Обучениепрыжкамвдлинусместа.Метаниемалогомячавцельс3-4метров. Метание 

набивного мяча на дальность. Бег 1000м. - без учета времени. Обучение прыжкам в 

высоту с прямого разбега. Закрепление технике прыжков в высоту с разбега. Бег 30м. 

Бег 60м. Челночный бег 3× 10 м. Прыжки с поворотами на 180 градусов. Прыжки со 

скакалкой. Обучение прыжкам в длину с разбега на гимнастический мат. Эстафеты с 

этапом до 50 м. Шестиминутныйбег. 

Гимнастика с основами акробатики – 16 часов 

Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики. Разучивание технике «упор 

присев». Обучение группировке из положения «упор присев». 

Совершенствовать группировку из положения «Упор присев». Обучение технике 

перекатам вперед и назад в группировке. Закрепление технике перекатов вперед, назад. 

Построение в колонну по одному, построение в шеренгу. ОРУ с обручами. ОРУ с 

гимнастическими палками. Обучениеперекатам на спину, лежа на животе. Наклон 

туловища вперед сидя на полу – учет. Перекаты вперед и назад в группировке. Стойка на 

носках, нагимнастической скамейке, перешагивание через мячи. Перекаты вперед иназад 

в группировке. Лазание по гимнастической стенке разными способами. Перелезания 

через низкие препятствия. Перешагивание через мячи.Подтягивание. 

Лыжная подготовка –12 часов 

Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Техника ступающего шага. 

Закрепление технике ступающего шага. Совершенствование технике ступающего шага. 

Обучение передвижению скользящим шагом. Передвижения скользящим шагом без 

палок. Обучение подъему на склон ступающим шагом. Обучение 

передвижениюскользящим шагом. Передвижения скользящим шагом без палок. Подъем 

на склон ступающим шагом – учет. Спуски в низкой стойке без палок. Прохождение 

дистанции 1000м. Подвижная игра «Смелее с горки!». Встречная эстафета с этапом до 

50м. Лыжные гонки на дистанции 500м. Круговая эстафета. Подвижная игра «Смелее с 

горки!». Прохождение дистанции до500м. 

Подвижные игры – 15 часов 

Техникабезопасностивовремязанятийспортивнымииподвижнымииграми. Подвижная 

игра «Быстро по местам». Подвижная игра «Салки» (в различных 

вариантах).Подвижнаяигра«Запрещенноедвижение».Подвижнаяигра 
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«Гонка мячей».Подвижные игры народов Кузбасса. Индивидуальные и групповые 

упражнения с мячом: футбол (мини-футбол) – удары по мячу ногой, остановка мяча 

ногой, отбор мяча, баскетбол(мини-баскетбол)-

ведениемячанаместе,ведениемячавдвижении шагом, передача мяча. Обучение броскам 

и ловли мяча на месте. Обучение передачам мяча в парах на месте. Обучение ведению 

мяча на месте и в движении. Обучение ведению мяча (правой, левой рукой) в движении 

по прямой (шагом и бегом). Ловля и передача мяча в движении. 

Совершенствованиетехникипередачиведениямяча.Передачамячавпарах. Ведение мяча 

на месте. Ведение мяча в движении. Обучение технике бросков в щит. Обучение 

передач мяча от груди. Обучение технике передач мяча от плеча. Обучение технике 

передач мяча от головы. Обучение технике передач мячаиз-

заголовы.Эстафетаснабивнымимячами.Эстафетысведениеммяча. Полоса 

препятствий.Эстафеты. 

 

 

2 класс - 68часа 

Раздел 1. Знания о физической культуре – 3 часа 

Олимпийские игры. История появления Олимпийских игр.Победители и участники 

Олимпийских игр из Кузбасса. Скелет и мышцы человека. Осанка человека. Стопа 

человека. Одежда для занятий разными физическимиупражнениями. 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни - 1 час 

Правильный режим дня. Профилактика нарушений зрения. Закаливание. Оценка 

правильностиосанки. 

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью – 1 час 

Понятие ВФСК. Нормы и значение ВФСК. История движения ВФСК и его значение. 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность, ОФП - 2 часа 

Физическиеупражнениядлярасслаблениямышц.Физическиеупражнениядля профилактики 

нарушений осанки и плоскостопия. Комплексы упражнений для развития основных 

двигательных качеств,(ОФП) 

 

Раздел 5. Физическое совершенствование - 61 час  

Лёгкая атлетика – 16часов 

Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики. Обучение метанию мяча. 

Закрепление техники метания мяча. Преодоление полосы препятствий. Метание мяча. 

Метание мяча в вертикальную цель. Бег 30м. Челночный бег 3× 10 м. Бег 60м. Прыжки в 

длину с места. Подтягивание. Бег 1000м. Бег до 2 мин. Шестиминутный бег. Прыжки на 

180 градусов. Прыжки со скакалкой. Техника безопасности во время занятий лёгкой 

атлетикой. Обучение прыжкам в высоту с прямого разбега (3 – 5 шагов). Прыжки в 

высоту. Закрепление техники прыжков в высоту с разбега. Сгибание, разгибание рук в 

упоре лежа – учёт. Метание в цель с места. Метание мяча на дальность. Сдача нормативов. 

Гимнастика с основами акробатики – 16 часов 

Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики.

 Обучение комплексу общеразвивающих упражнений. Эстафеты 

сперелазанием. 

Обучение лазанию по канату произвольным способом. Обучение стойкам на лопатках 

согнув ноги. Кувырок вперед. Закрепление техники кувырка вперед. 

Обучениеперекатамвпередизстойкиналопатках.Стойка,налопаткахсогнув ноги. Кувырок в 

группировке в сторону. Перекат вперед из стойки на 

лопатках.Ходьбапобревну,перешагиваямячи.Вис,стоя,лежа,упорнаруках. Кувырок вперед. 

Совершенствование техники лазания по канату произвольным способом. Ходьба по 

бревну на носках прямо, спиной вперёд, боком. Ходьба по бревну с выпадом. Ходьба по 

бревну с поворотом на носках 90º, 180º. Гимнастическая полоса препятствий. ОРУ с 
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гимнастическими скакалками. ОРУ с гимнастическими палками. 

Лыжная подготовка – 12часов 

Инструктаж техники безопасности на уроках лыжной подготовки. Обучение 

передвижению ступающим шагом. Закрепление техники передвижения ступающим 

шагом. Передвижение ступающимшагом. 

Обучение передвижению скользящим шагом. Скользящий шаг. Спуск со склона. 

Обучение подъему ступающим шагом. Подъем ступающим шагом. Круговая эстафета с 

этапом до 100м. Подвижная игра «Кто самый быстрый». Прохождение дистанции до 

1000м. Передвижение скользящим шагом с палками. Круговая эстафета. Прохождение 

дистанции до 1000м. Подвижная игра «Смелее с горки». Подвижная игра «Кто самый 

быстрый». Прохождение дистанции в медленном темпе до 1км. 

 

Подвижные и спортивные игры – 17 часов 

Техникабезопасностивовремязанятийспортивнымииподвижнымииграми. Подвижная игра 

«Класс – смирно!» Подвижная игра «Быстро по местам». 

Подвижнаяигра«Салки»(вразличныхвариантах).Подвижнаяигра«Запрещенное движение». 

Подвижная игра «Гонка мячей» с метанием баскетбольного мяча в подвижную 

цель.Подвижные игры народов Кузбасса. Ловля и передача мяча в движении. Обучение 

передачам мяча в парах. Ведение мяча (правой, левой рукой) в движении по прямой 

(шагом и бегом). Обучение ведению мяча на месте и в движении. Совершенствование 

техники передач и ведения мяча. Передача мяча в парах. Ведение мяча на месте. Ведение 

мяча в движении. Эстафеты с ведением баскетбольного мяча. Передачи мяча в парах. 

Ведения мяча в движении в футболе. Остановка катящегося мяча. Удары мяча по воротам. 

Ведение мяча, удар, остановка. 

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1-2 

классов должны демонстрировать уровень физической подготовленности в соответствии с 

нормативами испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» 1 ступени (6-8 лет). 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) 

 

№ Упражнение 

МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

1.1 

Челночный бег 

3х10 метров 

(секунд) 

9,2 10,0 10,3 9,5 10,4 10,6 

1.2 

или бег на 30 

метров 

(секунд) 

6,0 6,7 6,9 6,2 6,8 7,1 

2 

Смешанное 

передвижение на 

1000м (мин:сек) 

5:20 6:40 7:10 6:00 7:05 7:35 

3.1 

Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине (кол-

во раз) 

4 3 2 - - - 

3.2 

или подтягивание 

из виса лёжа на 

низкой 

перекладине 90см 

15 9 6 11 6 4 
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(кол-во раз) 

3.3 

или отжимания: 

сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лёжа на 

полу (кол-во раз) 

17 10 7 11 6 4 

4 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи - см) 

+7 +3 +1 +9 +5 +3 

 

 

 

ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) ПО ВЫБОРУ 

 

№ Упражнение 

МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

5 

Прыжок в длину с 

места 

толчком двумя 

ногами (см) 

140 120 110 135 115 105 

6 

Метание 

теннисного мяча в 

цель, дистанция 

6м (кол-во 

попаданий) 

4 3 2 3 2 1 

7 

Поднимание 

туловища из 

положения лёжа 

на спине (кол-во 

раз за 1 мин) 

35 24 21 30 21 18 

8.1 
Бег на лыжах 1км 

(мин:сек) 
8:00 9:00 10:15 8:30 9:30 11:00 

8.2 

или смешанное 

передвижение на 

1км по 

пересеченной 

местности 

(мин:сек) 

6:00 7:00 9:00 6:30 7:30 9:30 

9 
Плавание на 25м 

(мин:сек) 
2:30 2:40 3:00 2:30 2:40 3:00 

 

 

3класс – 68часов 

Раздел 1. Знания о физической культуре – 3 часа 

История физической культуры в древних обществах. Связь физической культуры с 

профессионально-трудовой и военной деятельностью. История физической культуры в 
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Европе в Средние века. Связь физической культуры с военной деятельностью. 

Физическая культура народов разных стран.Физическая культура Кузбасса. Обувь и 

инвентарь для занятий физическими упражнениями. 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни – 1 час 

Правильное питание. Правила личной гигиены. Оздоровительные формы занятий. 

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью – 1 

час 

ИсториядвиженияВФСКиегозначение.СвязьфизическойкультурыиВФСК.Историядвиж

енияВФСК в Кемеровской области. Измерение длины и массы тела. Оценка основных 

двигательныхкачеств 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность – 2 часа 

Физическиеупражнениядляутреннейгигиеническойгимнастики.Физические упражнения 

для профилактики нарушений осанки. Упражнения для профилактики нарушенийзрения. 

Раздел 5. Физическое совершенствование – 61 час  

Лёгкая атлетика -16 часов 

Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики. Бег 30м. Бег 60м. 

Челночный бег 3х10. Эстафеты. Преодоление препятствий в беге. Равномерный бег (7 

мин). Бег 1000м. – учёт. Прыжок в длину с места. Прыжок в длину с разбега. Прыжок в 

длину с короткого разбега. Прыжок в длину с 

полногоразбегаПрыжокввысотуспрямогоразбега.Прыжковыеупражнения в высоту 

способом «перешагивание». Метание мяча на дальность. Бег в умеренном темпе до 3 

мин. Эстафета с этапом до 30 м. Бег с переменной 

скоростьюдо200м.Бег1500мбезучетавремени.Бег2000мбезучетавремени. Эстафета с 

препятствиями. Сдачанормативов. 

Гимнастика с основами акробатики – 16 часов 

Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики. Основная стойка. 

Построение в колонну по одному. Группировка. Перекаты в 

группировке, лежа на животе. Ходьба по гимнастической скамейке. 

Перешагивание через мячи. Стойка на носках на одной ноге на 

гимнастической скамейке. Повороты направо, налево. Выполнение команд«Класс, шагом 

марш!», «Класс, стой!» Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. 

Повороты направо, налево. Выполнение команд 

«Класс, шагом марш!», «Класс, стой!» Строевые упражнения и строевые 

приёмы. Лазание по гимнастической стенке. Перелезание через коня. Лазание по канату. 

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

на животе на гимнастическойскамейке. 

Перелазание через горку матов. Лазание по гимнастической стенке разными способами – 

учёт. Кувырок вперёд, стойка на лопатках. Упражненияс 

гимнастической палкой – учёт. 

Лыжная подготовка -12 часов 

Инструктаж техники безопасности на уроках лыжной подготовки. Передвижение 

двушажным шагом. Попеременно двушажный ход без палок; развитие выносливости. 

Обучение технике попеременного двушажного хода; развитие выносливости. 

Попеременно двушажный ход без палок; развитие быстроты и ловкости. Повторение 

подъемов в гору и спусков – учёт. Совершенствование подъемов и спусков; развитие 

выносливости. Оценка техники подъема «лесенкой» и спуска в высокой стойке; развитие 

выносливости. Прохождение дистанции 1 км – учёт. Совершенствование техники 

подъема «ёлочкой» и спуска в низкой стойке; развитие выносливости. Оценка техники 

подъёма «ёлочкой» и спуска в низкой стойке. Оценка спускас прохождением ворот; 

развитие быстроты иловкости. 

Спортивные и подвижные игры – 17 часов 

Техникабезопасностивовремязанятийспортивнымииподвижнымииграми. Подвижные 
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игры народов Кузбасса. Ловля и передача мяча на месте. Ловля и передача мяча на месте 

в треугольниках. Ловля и передача мяча на месте в квадратах. Ведение мяча с 

изменениемнаправления.Ловляипередачамячавдвижениивтреугольниках, 

вквадратах.Ведениемячасизменениемскорости.Перемещения.Ходьбаибег по сигналу. 

Остановка скачком после ходьбы и бега. Передача мяча, 

подброшенногопартнером.Вовремяперемещенияпосигналу–передачамяча. Передачи у 

стены. Прием снизу двумя руками. Передача мяча, наброшенного партнером через сетку. 

Двухсторонняя игра. Ведение мяча. Ведение мяча с 

ускорением.Ударпонеподвижномумячу.Ударсразбегапокатящемусямячу. Остановка 

катящегося мяча. Тактические действия взащите. 

4класс – 68часов 

Раздел 1. Знания о физической культуре – 3 часа 

История физической культуры в России. Связь физической культуры с природными, 

географическими особенностями, традициями и обычаями страны. Возрождение 

Олимпийских игр. Важнейшие символы Олимпийских игр.Олимпийские чемпионы 

Кузбасса. 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни – 1 час 

Опорно-двигательная система человека. Дыхательная система человека. Профилактика 

заболеваний органов дыхания. Массаж. 

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью – 1 

час 

ВФСК «Готов к труду и обороне» как здоровьесберегающий комплекс для населения 

России. Как правильно выполнять испытания ВФСК. Измерение сердечного пульса. 

Оценка состояния дыхательной системы. 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность –2 часа 

Физическиеупражнениядляутреннейгигиеническойгимнастики.Физические упражнения 

для профилактики нарушений осанки. Комплексы упражнений для развития основных 

двигательныхкачеств. 

Раздел 5. Физическое совершенствование – 61 час 

 Лёгкая атлетика –16 часов 

легкой атлетики. Обучение технике высокого старта. Бег 2000м. без учета времени. 

Челночный бег 3х10м. Техника высокого старта. Бег 60м. Бег 30м. Разучивание техники 

метания мяча. Закрепление техники метания мяча. 

Прыжкивдлину.Прыжкивдлинусразбега-учет.Метаниемячанадальность. 

Бегвумеренномтемпедо3мин.Эстафетасэтапомдо30м.Бегспеременной скоростью до 200м. 

Бег 1500 м. без учета времени. Бег 2000 м. без учета времени. Метание мяча на дальность 

(150гр.). Метание в цель. Круговая тренировка. Эстафета. Сдачанормативов. 

Гимнастика с основами акробатики – 13 часов 

Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики. Обучение кувыркам назад. 

Обучение перекатам назад из стойки на лопатках. Перекат назад из стойки на лопатках – 

учет. Лазание по канату. Упражнение «мост». Кувырокназадвгруппировке–

учет.Опорныйпрыжоквупорприсевисоскок, прогнувшись. Опорный прыжок – учет. 

Обучение, висам прогнувшись на гимнастической стенке. Закрепление технике вис, 

прогнувшисьнагимнастической стенке. Вис, прогнувшись на гимнастической стенке. 

Перестроениеизколонныпоодномувколоннупотри.Прыжкичерезскакалку. Ходьба по 

бревну с выпадами, прямо, боком, спиной вперед. Кувыроквперёд. Кувырок назад в 

группировке. Комплекс упражнений с гимнастическими палками. Комплекс упражнений 

с набивными мячами 1 – 2 кг на гимнастических скамейках. Круговаяэстафета. 

Лыжная подготовка – 12 часов 

Инструктаж техники безопасности на уроках лыжной подготовки. Обучение технике 

спуска со склона в средней стойке. Поворот переступанием в движении. 

Обучение попеременно двушажному ходу с палками. Попеременный двушажный ход с 
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палками. Одновременно двушажный ход с палками. Обучение подъему полуёлочкой на 

склон. Поворот переступанием в движении 

– учет. Подъем на склон полу ёлочкой. Торможение плугом – учет. Передвижение 

дистанции 1км на скорость. – учет. Подвижная игра «Кто дальше». Подвижная игра «Не 

задень». Передвижение в медленном темпе (до 2,5 км). Эстафета с эстафетной палочкой. 

Преодоление ворот при спуске. Поворот переступанием в движении. 

 

Подвижные и спортивные игры – 20 часов 

Техникабезопасностивовремязанятийспортивнымииподвижнымииграми.Подвижные 

игры народов Кузбасса. Ведение мяча в движении бегом. Передача мяча от груди на 

месте. Передача мяча двумя руками от груди. Броски в кольцо (с 3м). Ведение мяча в 

быстром темпе. Передача мяча в тройках с перемещением. Совершенствование техники 

бросков в  кольцо снизу.  Эстафета баскетболиста.  Подвижная игра«Мяч капитану». 

Ведение мяча в быстром темпе. Броски в кольцо снизу-учет. Передача мяча двумя 

руками от груди. Передача мяча после отскока от пола. Полоса препятствий – учет. 

Закрепление техники ловли мяча двумя руками. Совершенствование техники ловли мяча 

двумя руками. Закрепление технике 

ведениямячапопрямой.Эстафетысэлементамибаскетбола.Подвижнаяигра«Стремительные 

передачи». Совершенствование технике ведения мяча по прямой. Индивидуальные и 

групповые упражнения с мячом: футбол (мини- футбол) – удары по мячу ногой, 

остановка мяча ногой, отбор мяча. 

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1-2 

классов должны демонстрировать уровень физической подготовленности в соответствии 

с нормативами испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» 2 ступени (9-10 лет). 

 

 

 

 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) 

 

№ Упражнение 

МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

1.1 
Бег на 30 метров 

(секунд) 
5,4 6,0 6,2 5,6 6,2 6,4 

1.2 
или бег на 60 

метров (секунд) 
10,4 11,5 11,9 10,8 12,0 12,4 

2 
Бег на 1000м 

(мин:сек) 
4:50 5:50 6:10 5:10 6:20 6:30 

3.1 

Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине (кол-

во раз) 

5 3 2 - - - 

3.2 

или подтягивание 

из виса лёжа на 

низкой 

перекладине 90см 

(кол-во раз) 

20 12 9 15 9 7 

3.3 или отжимания: 22 13 10 13 7 5 
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сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лёжа на 

полу (кол-во раз) 

4 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи - см) 

+8 +4 +2 +11 +5 +3 

 

 

ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) НА ВЫБОР 

 

№ Упражнение 

МАЛЬЧИКИ ДЕВОЧКИ 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

5 
Челночный бег 

3х10 (секунд) 
8,5 9,3 9,6 8,7 9,5 9,9 

6.1 
Прыжок в длину 

с разбега (см) 
285 225 210 250 200 190 

6.2 

или прыжок в 

длину 

с места (см) 

160 140 130 150 130 120 

7 

Метание мяча 

весом 150г 

(метров) 

27 22 19 18 15 13 

8 

Поднимание 

туловища из 

положения лёжа 

на спине (кол-во 

раз за 1мин) 

42 32 27 36 27 24 

9.1 
Бег на лыжах 1км 

(мин:сек) 
6:45 7:45 8:15 7:30 8:20 10:00 

9.2 

или кросс 2км по 

пересечённой 

местности 

(мин:сек) 

13:00 16:00 18:00 15:00 17:30 19:00 

10 
Плавание на 50м 

(мин:сек) 
2:30 2:40 3:00 2:30 2:40 3:00 
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Тематическое планирование с учетом рабочей программы 

воспитания с указанием количества часов,  

отводимых на освоение каждой темы 

1 класс 

Н

о

ме

ра 

ра

зд

ел

ов 

Наименование разделов 

и тем 

Кол

-во 

часов 

Содержание деятельности в воспитательном 

аспекте 

Раздел 1 Знания о 

физической культуре 

3  

1.

1 

Понятие о физической 

культуре. Зарождение и 

развитие физической 

культуры. 

1 Рассказучителя.Тема: «Что такое 

физическая культура». 

 

Формирование основ российской гражданской 

идентичности, чувства гордости за свою Родину, 

российский народ и историю России, осознание 

своей этнической и национальной 

принадлежности; 

1.

2 

Связь физической 

культуры с трудовой и 

военной деятельностью. 

1 1) Рассказучителя.Тема: «Для чего 

нужна физическая культура». 

2)  

3) Формированиеценностей 

многонационального российского общества; 

становление гуманистических и 

демократических ценностныхориентаций; 

 

1.

3 

Внешнее строение тела 

человека. 

1 1) Беседасучителем(сиспользованиемилл

юстративногоматериа-ла). 

2) Формирование целостного, социально 

ориентированного взгляда на мир в его 

органичном единстве и разнообразии природы, 

народов, культур и религий; 

 

Раздел 2   Организация 

здорового образа жизни 

1  

2.

1 

Правильный режим 

дня. Здоровое 

питание. 

Правила 

личной 

гигиены. 

 

1 Рассказучителя.Тема: «Режим школьника».  

 

Воспитание  у детей привычки к строгому 

соблюдению режима дня и вырабатывать  

потребность к ежедневным занятиям физическими 

упражнениями 

Раздел 3       Наблюдение за 

физическим развитием и 

физической 

подготовленностью 

1  

3. ВФСК «Готов к труду и 1 Рассказучителя.Тема: «Знакомство с ВФСК 
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1 обороне». Понятие 

ВФСК. Зарождение 

ВФСК в России. 

Простейшие навыки 

контроля самочувствия. 

 

«Готов к труду и обороне».  

 

Содействие проявлению интересов и склонностей 

к занятиям спортом 

Раздел 4.    Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

2  

4.

1 

Физическиеупражнения

дляутреннейгигиеническ

ойгимнастики. 

1 1) Рассказучителя.Тема: «Утренняя 

гимнастика». 

2)  

3) Формирование установки на безопасный, 

здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

творческому труду, работе на результат, 

бережному отношению к материальным и 

духовнымценностям. 

 

4.

2 

Физические 

упражнения для 

физкультминуток. 

Упражнения для 

профилактики 

нарушений зрения 

 

1 Рассказучителя.Тема: «Знакомство с 

физкультминутками».  

 

Развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки, в том числе в 

информационной деятельности, на основе 

представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе; 

 

Раздел 5. Физическое 

совершенствование 

59  

 1. Легкая атлетика  16  

5.

1.

1 

 Ходьба: Инструктаж по 

технике безопасности на 

уроках легкой атлетики. 

Сочетание различных 

видов ходьбы.  

3 1) Практическиезанятия(сиспользование

миллюстративногоматериала)Тема: 

«Виды ходьбы».  

2)  

3) Овладениеначальныминавыкамиадаптациивд

инамичноизменяющемсяи развивающемсямире; 

 

5.

1.

2 

 Бег:Бег с изменением 

направления, ритма и 

темпа. Бег 1000м. - без 

учета времени. Бег 

30м. Бег 60м. 

Челночный бег 3× 10 

м. . Эстафеты с этапом 

до 50 м. 

Шестиминутныйбег. 

 

6 Практическиезанятия(сиспользованиемилл

юстративногоматериала)Тема: «Виды бега». 

 

Обеспечение  оптимального развития 

двигательных (физических) качеств 

(способностей) обучающихся 

5.

1.

3 

Метания:.Метаниемалог

омячавцельс3-4метров. 

Метание набивного мяча 

на дальность 

3 Учебныйдиалог.Тема:«Знакомствосреко

мендациямипотехнике безопасности 

при выполнении упражнений в метании 

малогомячаисоспособамиихиспользова

ниядляразвитияточностидвижения» 
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Воспитание физических качеств необходимых для 

полноценного развития личности 

5.

1.

4 

Прыжки: 

Обучениепрыжкамвдлин

усместа. Обучение 

прыжкам в высоту с 

прямого разбега. 

Закрепление технике 

прыжков в высоту с 

разбега. Прыжки с 

поворотами на 180 

градусов. Прыжки со 

скакалкой. Обучение 

прыжкам в длину с 

разбега на 

гимнастический мат. 

4 Учебныйдиалог.Тема:«Знакомство  с  

рекомендациями  

учителяпотехникебезопасностина  

занятиях  прыжками  и  со  способа-

миихиспользованиядляразвитияскоростн

о-силовыхспособностей» 

 

Содействовать развитию умения самостоятельно 

заниматься физическими упражнениями в школе и 

дома 

2. Гимнастика с 

основами акробатики 

16  

5.

2.

1 

Строевые 

упражнения:Инструкта

ж по технике 

безопасности на уроках 

гимнастики. Построение 

в колонну по одному, 

построение в шеренгу.  

2 1) РассказучителяТема:«Знакомствоспон

ятием«Гимнастика». 

2)  

3) Принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие мотивов учебной 

деятельности и формирование личностного 

смыслаучения; 

 

5.

2.

2 

ОРУ:  ОРУ с обручами. 

ОРУ с гимнастическими 

палками. 

2 РассказучителяТема:«Знакомствоспонятие

м«Общеразвивающие упражнения ». 

 

Воспитание потребности в здоровом образе жизни, 

потребность в физических упражнениях и играх. 

5.

2.

3 

Акробатические 

упражнения: 

Разучивание технике 

«упор присев». 

Обучение группировке 

из положения «упор 

присев». 

Совершенствовать 

группировку из 

положения «Упор 

присев». Обучение 

технике перекатам 

вперед и назад в 

группировке. 

Закрепление технике 

перекатов вперед, назад. 

Обучение перекатам на 

спину, лежа на животе. 

Наклон туловища вперед 

сидя на полу – учет. 

7 РассказучителяТема:«Знакомствоспонятие

м«Акробатические упражнения».  

 

Вовлечь в активную деятельность 
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Перекаты вперед и назад 

в группировке. 

Перекаты вперед и назад 

в группировке. 

5.

2.

4 

Лазанье и 

перелазания:Лазание по 

гимнастической стенке 

разными способами. 

Перелезания через 

низкие препятствия. 

Перешагивание через 

мячи.Подтягивание. 

 

5 1) РассказучителяТема:«Знакомствоспон

ятием«Лазанье и перелазания».  

2)  

3) Развитие навыков сотрудничества со 

взрослыми и сверстниками в разных 

социальных ситуациях, умения не создавать 

конфликтов и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

 

3. Лыжная подготовка 12  

5.

3.

1 

Ступающий шаг: 

Техника безопасности на 

уроках лыжной 

подготовки. Техника 

ступающего шага. 

Закрепление технике 

ступающего шага. 

Совершенствование 

технике ступающего 

шага.  

2 Учебный диалог. Тема: «Знакомство с 

рекомендациями 

учителяпотехникебезопасностиназаняти

яхлыжнойподготовкой;способамииспол

ьзованияупражненийвпередвижениинал

ыжахдляразвитиявыносливости» 

 

Содействовать развитию моральных и волевых 

качеств обучающихся 

5.

3.

2 

Скользящий 

шаг:Обучение 

передвижению 

скользящим шагом. 

Передвижения 

скользящим шагом без 

палок.  Передвижения 

скользящим шагом с  

палками. 

3 Практическиезанятия(сиспользованиемил

люстративногоматериала)Тема:«Передвиж

ениеналыжахскользящим шагом»: 

 

Формирование и совершенствование естественных 

двигательных умений и навыков обучающихся 

5.

3.

3 

Подъем в гору: 

Обучение подъему на 

склон ступающим 

шагом. Подъем на склон 

ступающим шагом – 

учет. 

1 Практическиезанятия(сиспользованиемилл

юстративногоматериала)Тема:«Подъёмвгор

куналыжах». 

 

Воспитание нравственных и волевых качеств 

обучающихся 

5.

3.

4 

Спуски: Спуски в низкой 

стойке без палок. 

1 Практическиезанятия(сиспользованием

иллюстративногоматериала)Тема:«Спус

кналыжахспологогосклона»: 

1)  

2) Формирование установки на безопасный, 

здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

творческому труду, работе на результат, 

бережному отношению к материальным и 

духовнымценностям. 

 

5.

3.

5 

Прохождение 

дистанции:Прохожден

ие дистанции 1000м. 

5 Практическиезанятия(сиспользованиемилл

юстративногоматериала)Тема:«Преодолени

енебольших дистанций». 
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Подвижная игра 

«Смелее с горки!». 

Встречная эстафета с 

этапом до 50м. Лыжные 

гонки на дистанции 

500м. Круговая 

эстафета. Прохождение 

дистанции до500м. 

 

 

Воспитание нравственных и волевых качеств 

обучающихся. Привитие основных гигиенических 

качеств 

4. Подвижные игры 15  

5.

4.

1 

Подвижные игры и 

игры народов 

Кузбасса:Техникабезо

пасностивовремязанят

ийспортивнымииподв

ижнымииграми. 

Подвижная игра 

«Быстро по местам». 

Подвижная игра 

«Салки» (в различных 

вариантах).Подвижна

яигра«Запрещенноедв

ижение».Подвижнаяи

гра 

«Гонка мячей». 

1 1) Учебныйдиалог.Тема:«Знакомствосрек

омендациямиучителяпоиспользованиюпо

дготовительныхиподводящихупражнений

». 

2)  

3) Формирование уважительного отношения к 

иному мнению, истории и культуре 

другихнародов; 

 

5.

4.

2 

Индивидуальные и 

групповые упражнения с 

мячом:Мини-футбол; – 

удары по мячу ногой, 

остановка мяча ногой, 

отбор мяча.  

4 Учебныйдиалог.Тема:«Знакомствосрекомен

дациямиучителя во время упражнений с 

мячом».  

 

Воспитывать чувство ответственности каждого 

школьника за собственную деятельность и 

деятельность всего класса 

5.

4.

3 

Мини-баскетбол - 

ведениемячанаместе,в

едениемячавдвижении 

шагом, передача мяча. 

Обучение броскам и 

ловли мяча на месте. 

Обучение передачам 

мяча в парах на месте. 

Обучение ведению 

мяча на месте и в 

движении. Обучение 

ведению мяча 

(правой, левой рукой) 

в движении по прямой 

(шагом и бегом). 

Ловля и передача мяча 

в движении. 

Совершенствованиете

хникипередачиведени

ямяча.Передачамячав

6 Практическиезанятия(сиспользованием

иллюстративногоматериала)Тема:«Веден

иебаскетбольногомяча»: 

 

Способствовать сплочению команды, класса… 

1) развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмоционально- 

нравственной отзывчивости, понимания и 

сопереживания чувствам других людей; 
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парах. Ведение мяча 

на месте. Ведение 

мяча в движении. 

Обучение технике 

бросков в щит. 

Обучение передач 

мяча от груди. 

Обучение технике 

передач мяча от 

плеча. Обучение 

технике передач мяча 

от головы. Обучение 

технике передач 

мячаиз-

заголовы.Эстафетасна

бивнымимячами.Эста

фетысведениеммяча. 

Полоса 

препятствий.Эстафеты

. 

 

5.

4.

4 

Волейбол – нижняя 

передача мяча над 

собой, верхняя передача 

мяча над собой, нижняя 

прямая подача. 

4 Практическиезанятия(сиспользованиеми

ллюстративногоматериала)Тема:«Приёми

передачаволейбольногомячадвумяруками

сверху»: 

1)  

2) Формирование эстетических потребностей, 

ценностей ичувств; 

 

 Итого: 66  

 

 

 

 

 

 

 

 

2 класс 

Н

о

м

е

р

а 

р

а

з

д

е

л

о

Наименование 

разделов и тем 

К

о

л

-

в

о

 

ч

а

с

о

в 

Содержание деятельности в воспитательном аспекте 
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в 

Раздел 1 Знания о 

физической 

культуре 

3  

1.

1 

Олимпийские 

игры. История 

появления 

Олимпийских 

игр. 

Победители и 

участники 

Олимпийских 

игр из 

Кузбасса. 

1 Рассказучителя.Тема: «Олимпийские игры». 

 

Формирование основ российской гражданской идентичности, 

чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание своей этнической и национальной 

принадлежности; 

1.

2 

Скелет и 

мышцы 

человека. 

Осанка 

человека. 

Стопа 

человека. 

1 4) Рассказучителя.Тема: «Строение человека». 

5)  

6) Формированиеценностей многонационального 

российского общества; становление гуманистических и 

демократических ценностныхориентаций; 

 

1.

2 

Одежда для 

занятий 

разными 

физическимиуп

ражнениями. 

1 3) Беседасучителем(сиспользованиемиллюстративног

оматериа-ла). 

4) Формирование целостного, социально ориентированного 

взгляда на мир в его органичном единстве и разнообразии 

природы, народов, культур и религий; 

 

Раздел 2.      

Организация 

здорового образа 

жизни 

1  

2.

1 

Правильный 

режим дня. 

Профилактика 

нарушений 

зрения. 

Закаливание. 

Оценка 

правильностиос

анки. 

 

1 Рассказучителя.Тема: «Режим школьника».  

 

Воспитание  у детей привычки к строгому соблюдению режима 

дня и вырабатывать  потребность к ежедневным занятиям 

физическими упражнениями 

Раздел 3.   

Наблюдение за 

физическим 

развитием и 

физической 

подготовленность

ю 

1  

3.

1 

Понятие ВФСК. 

Нормы и 

значение 

ВФСК. История 

1 Рассказучителя.Тема: «Знакомство с ВФСК «Готов к 

труду и обороне».  

 

Содействие проявлению интересов и склонностей к занятиям 
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движения 

ВФСК и его 

значение. 

 

спортом 

Раздел 4.    

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность, 

ОФП 

2  

4.

1 

Физическиеупр

ажнениядлярас

слаблениямыш

ц.Физическиеу

пражнениядля 

профилактики 

нарушений 

осанки и 

плоскостопия. 

1 4) Рассказучителя.Тема: «Восстановительная  

гимнастика». 

5)  

6) Формирование установки на безопасный, здоровый образ 

жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на 

результат, бережному отношению к материальным и 

духовнымценностям. 

 

4.

2 

Комплексы 

упражнений для 

развития 

основных 

двигательных 

качеств,(ОФП) 

 

1 Рассказучителя.Тема: «Что такое ОФП».  

 

Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки, в том числе в информационной деятельности, на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 

 

Раздел 5.  

Физическое 

совершенствовани

е 

6

1 

 

 1. Легкая 

атлетик

а 

1

6 

 

5.

1.

1 

Бег:  

Инструктаж по 

технике 

безопасности 

на уроках 

легкой 

атлетики. Бег 

30м. 

Челночный бег 

3× 10 м. Бег 

60м. Бег 1000м. 

Бег до 2 мин. 

Шестиминутны

й бег.  

6 Учебныйдиалог.Тема:«Знакомствосрекомендациямипоте

хникебезопасностивовремявыполнениябеговыхупражне

нийнасамостоятельныхзанятияхлёгкойатлетикой».  

 

Овладение начальными навыками адаптации в 

динамично изменяющемся и развивающемся мире. 

5.

1.

2 

Метание: 

Обучение 

метанию мяча. 

Закрепление 

техники 

метания мяча. . 

3 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстративно

гоматериала)Тема:«Метаниемалогомячанадальность». 

 

Воспитание физических качеств необходимых для 

полноценного развития личности. 
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Метание мяча. 

Метание мяча в 

вертикальную 

цель. Метание 

в цель с места. 

Метание мяча 

на дальность. 

5.

1.

3 

Прыжки: 

Прыжки в 

длину с места и 

с разбега.  

Прыжки со 

скакалкой.  

Прыжки в 

высоту. 

Закрепление 

техники 

прыжков в 

высоту с 

разбега. 

6 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстративно

гоматериала)Тема:«Прыжоквдлинусразбегаспособом«со

гнувноги». 

 

Содействовать развитию умения самостоятельно 

заниматься физическими упражнениями в школе и 

дома. 

5.

1.

4 

Подготовка к 

выполнению 

нормативов:   

Подтягивание. . 

Преодоление 

полосы 

препятствий. 

Сгибание, 

разгибание рук 

в упоре лежа – 

учёт. 

1 Индивидуальныезанятия.Тема:«Упражнениянаформи

рованиетелосложения». 

 

Воспитание физических качеств необходимых для 

полноценного развития личности. 

 2. Гимнаст

ика с 

основам

и 

акробат

ики 

1

6 

 

5.

2.

1 

Строевые 

упражнения:И

нструктаж

 по

 технике

 безопасн

ости на

 уроках

 гимнаст

ики. Строевые 

упражнения. 

1 Учебный диалог. Тема: «Знакомство с 

рекомендациями 

учителяпотехникебезопасностиназанятиях 

гимнастикой». 

 

Формирование установки на безопасный, здоровый 

образ жизни, наличие мотивации к творческому 

труду, работе на результат, бережному отношению к 

материальным и духовным ценностям. 

5.

2.

2 

ОРУ: Обучение 

комплексу 

общеразвиваю

щих 

2 Рассказучителя.Тема:«Знакомствоспонятием«физкульт

урно-оздоровительнаядеятельность». 

 

Формирование установки на безопасный, здоровый 
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упражнений.ОР

У с 

гимнастически

ми скакалками. 

ОРУ с 

гимнастически

ми палками. 

 

образ жизни, наличие мотивации к творческому 

труду, работе на результат, бережному отношению к 

материальным и духовным ценностям. 

5.

2.

3 

3. 

Акробатика:Об

учение стойкам 

на лопатках 

согнув ноги. 

Кувырок 

вперед. 

Закрепление 

техники 

кувырка 

вперед. 

Обучениеперек

атамвпередизст

ойкиналопатка

х.Стойка,налоп

аткахсогнув 

ноги. Кувырок 

в группировке 

в сторону. 

Перекат вперед 

из стойки на 

лопатках. 

Кувырок 

вперед.  

5 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстративно

гоматериала)Тема:«Кувыроквперёдвгруппировке». 

 

Воспитание потребности в здоровом образе жизни, 

потребность в физических упражнениях и играх. 

5.

2.

4 

4. Лазание по 

канату: 

Обучение 

лазанию по 

канату 

произвольным 

способом. . 

Совершенствов

ание техники 

лазания по 

канату 

произвольным 

способом.  

2 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстрати

вногоматериала)Тема:«Лазаньеиперелезаниенагимна

стическойстенке». 

 

Воспитание потребности в здоровом образе жизни, 

потребность в физических упражнениях и играх. 

 

5.

2.

5 

5. Висы и 

упоры: 

Вис,стоя,лежа,у

порнаруках. 

4 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстративно

гоматериала)Тема:«Висы и упоры». 

 

Овладение начальными навыками адаптации в 

динамично изменяющемся и развивающемся мире. 

5.

2.

Ходьба по 

бревну:  Ходьба 

2 Практические занятия (с использованием 

иллюстративногоматериала)Тема:«Гимнастичес
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6 по бревну на 

носках прямо, 

спиной вперёд, 

боком. Ходьба 

по бревну с 

выпадом. 

Ходьба по 

бревну с 

поворотом на 

носках 90º, 

180º. 

Гимнастическа

я полоса 

препятствий. 

каякомбинациянанизкомгимнастическомбревне»

. 

 

Развитие навыков сотрудничества со взрослыми и 

сверстниками в разных социальных ситуациях, 

умения не создавать конфликтов и находить 

выходы из спорных ситуаций. 

 

 3. Лыжная 

подготовка 

1

2 

 

5.

3.

1 

Инструктаж 

техники 

безопасности на 

уроках лыжной 

подготовки. 

Ступающий 

шаг:Обучение 

передвижению 

ступающим 

шагом. 

Закрепление 

техники 

передвижения 

ступающим 

шагом. 

Передвижение 

ступающимшаг

ом. 

 

2 Учебный диалог. Тема: «Знакомство с 

рекомендациями 

учителяпотехникебезопасностиназанятияхлыжнойп

одготовкой;способамииспользованияупражненийвп

ередвиженииналыжахдляразвитиявыносливости». 

 

Содействовать развитию моральных и волевых качеств 

обучающихся. 

 

5.

3.

2 

Скользящий 

шаг: Обучение 

передвижению 

скользящим 

шагом. 

Скользящий 

шаг. . 

Передвижение 

скользящим 

шагом с 

палками. 

3 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстративн

огоматериала)Тема:«Передвижениеналыжахскользящи

м шагом». 

 

Содействовать развитию моральных и волевых качеств 

обучающихся. 

 

 

5.

3.

3 

Подъем в гору: 

Обучение 

подъему 

ступающим 

шагом. Подъем 

ступающим 

2 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстратив

ногоматериала)Тема:«Подъёмвгоркуналыжахспособо

м«лесенка». 

 

Формирование и совершенствование естественных 

двигательных умений и навыков обучающихся. 
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шагом.  

5.

3.

4 

Спуск: Спуск 

со склона. 

2 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстрати

вногоматериала)Тема:«Спускналыжахспологогоскло

на»: 

 

Содействовать развитию моральных и волевых качеств 

обучающихся. 

 

 

5.

3.

5 

Прохождение 

дистанции:. 

Круговая 

эстафета с 

этапом до 

100м.Подвижна

я игра «Кто 

самый 

быстрый». 

Прохождение 

дистанции до 

1000м.Круговая 

эстафета.Подви

жная игра 

«Смелее с 

горки». 

Подвижная 

игра «Кто 

самый 

быстрый». 

Прохождение 

дистанции в 

медленном 

темпе до 1км. 

 

3 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстративно

гоматериала)Тема:«Прохождение дистанции до 1000 

м».  

 

Содействовать развитию моральных и волевых качеств 

обучающихся. 

 

4. 

Подвижные 

и 

спортивные 

игры 

1

7 

 

5.

4.

1 

Подвижные 

игры: 

Техникабезопас

ностивовремяза

нятийспортивн

ымииподвижны

мииграми. 

Подвижная 

игра «Класс – 

смирно!» 

Подвижная 

игра «Быстро 

по местам». 

2 Учебный диалог. Тема: «Знакомство с 

рекомендациями 

учителяпотехникебезопасностиназанятиях 

спортивными и подвижными играми». 

 

Формирование уважительного отношения к иному 

мнению, истории и культуре других народов. 
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Подвижнаяигра

«Салки»(вразли

чныхвариантах

).Подвижнаяиг

ра 

«Запрещенное 

движение». 

Подвижная 

игра «Гонка 

мячей» с 

метанием 

баскетбольного 

мяча в 

подвижную 

цель. 

Подвижные 

игры народов 

Кузбасса. 

5.

4.

2 

Мини-

футбол:Ведени

я мяча в 

движении в 

футболе. 

Остановка 

катящегося 

мяча. Удары 

мяча по 

воротам. 

Ведение мяча, 

удар, остановка. 

 

5 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстративн

огоматериала)Тема:«Ударпонеподвижномумячу». 

 

Воспитывать чувство ответственности каждого школьника за 

собственную деятельность и деятельность всего класса. 

 

5.

4.

3 

Мини-

баскетбол: 

Ловля и 

передача мяча в 

движении. 

Обучение 

передачам мяча 

в парах. 

Ведение мяча 

(правой, левой 

рукой) в 

движении по 

прямой (шагом 

и бегом). 

Обучение 

ведению мяча 

на месте и в 

движении. 

Совершенствов

ание техники 

передач и 

6 Учебныйдиалог.Тема:«Знакомствосрекомендациямиу

чителяпоиспользованиюподготовительныхиподводя

щихупражненийдляосвоениятехническихдействийиг

рыбаскетбол»Практическиезанятия(сиспользование

миллюстративногоматериала)Тема:«Ведениебаскетбо

льногомяча». 

 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально – нравственной отзывчивости, понимания и 

сопереживания чувствам других людей. 
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ведения мяча. 

Передача мяча 

в парах. 

Ведение мяча 

на месте. 

Ведение мяча в 

движении. 

Эстафеты с 

ведением 

баскетбольного 

мяча. Передачи 

мяча в парах. 

5.

4.

4 

Волейбол – 

нижняя 

передача мяча 

над собой, 

верхняя 

передача мяча 

над собой, 

нижняя прямая 

подача. 

4 Учебныйдиалог.Тема:«Знакомствосрекомендациямиу

чителяпоиспользованиюподготовительныхиподводя

щихупражненийдляосвоениятехническихдействийиг

ры  

волейбол»Практическиезанятия(сиспользованиемил

люстративногоматериала)Тема:«Приёмипередачавол

ейбольногомячадвумярукамиснизу». 

 

Воспитывать чувство ответственности каждого школьника за 

собственную деятельность и деятельность всего класса. 

 

 

 Итого: 6

8 

 

 

 

3 класс 

Н

о

м

е

р

а 

р

а

з

д

е

л

о

в 

Наименование 

разделов и тем 

К

о

л

-

в

о

 

ч

а

с

о

в 

Содержание деятельности в воспитательном аспекте 

Раздел 1 Знания о 

физической культуре 

3  

1.

1 

 История 

физической 

культуры в древних 

обществах. Связь 

физической 

культуры с 

профессионально-

1 Рассказучителя.Тема: «Зарождение физической 

культуры». 

 

Формирование основ российской гражданской 

идентичности, чувства гордости за свою Родину, 

российский народ и историю России, осознание своей 

этнической и национальной принадлежности; 
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трудовой и военной 

деятельностью. 

1.

2 

История физической 

культуры в Европе в 

Средние века. Связь 

физической 

культуры с военной 

деятельностью. 

1 7) Рассказучителя.Тема: «Связь физической 

культуры с военной деятельности». 

8)  

9) Формированиеценностей многонационального 

российского общества; становление гуманистических и 

демократических ценностныхориентаций; 

 

1.

3 

Физическая 

культура народов 

разных 

стран.Физическая 

культура 

Кузбасса. Обувь и 

инвентарь для 

занятий 

физическими 

упражнениями. 

 

1 5) Беседасучителем(сиспользованиемиллюстрати

вногоматериа-ла). 

6) Формирование целостного, социально 

ориентированного взгляда на мир в его органичном 

единстве и разнообразии природы, народов, культур и 

религий; 

 

Раздел 2.     

Организация 

здорового образа 

жизни 

1  

2.

1 

Правильное 

питание. Правила 

личной гигиены. 

Оздоровительные 

формы занятий. 

 

1 Коллективное обсуждение (с использованием 

подготовленныхучащимисясообщенийииллюстра

тивногоматериалаучителя) Тема: «Знакомство с 

понятием «здоровый образ жизни»и значением 

здорового образа жизни в жизнедеятельности 

совре-менногочеловека»: 

 

 

Воспитание  у детей привычки к строгому соблюдению 

режима дня и вырабатывать  потребность к ежедневным 

занятиям физическими упражнениями 

Раздел 3.      

Наблюдение за 

физическим развитием 

и физической 

подготовленностью 

1  

3.

1 

Историядвижения

ВФСКиегозначени

е.Связьфизической

культурыиВФСК.И

сториядвижения

ВФСК в 

Кемеровской 

области. 

Измерение длины и 

массы тела. Оценка 

основных 

двигательныхкачес

1 Рассказучителя.Тема: «Знакомство с ВФСК «Готов 

к труду и обороне».  

 

Содействие проявлению интересов и склонностей к 

занятиям спортом 
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тв 

 

Раздел 4.    

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

2  

4.

1 

Физическиеупражне

ниядляутреннейгиги

еническойгимнастик

и. 

1 Коллективное обсуждение (с использованием 

подготовленныхучащимисясообщенийииллюстра

тивногоматериалаучителя) Тема: «Знакомство с 

понятием «здоровый образ жизни»и значением 

здорового образа жизни в жизнедеятельности 

совре-менногочеловека»: 

7)  

8)  

9) Формирование установки на безопасный, здоровый 

образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, 

работе на результат, бережному отношению к 

материальным и духовнымценностям. 

 

4.

2 

.Физические 

упражнения для 

профилактики 

нарушений осанки. 

Упражнения для 

профилактики 

нарушенийзрения. 

 

1 Рассказучителя.Тема:«Знакомствоспонятием«ф

изкультурно-оздоровительнаядеятельность»: 

 

 

Развитие самостоятельности и личной ответственности за 

свои поступки, в том числе в информационной 

деятельности, на основе представлений о нравственных 

нормах, социальной справедливости и свободе; 

 

Раздел 5. Физическое 

совершенствование 

6

1 

 

 1. Легкая 

атлетика 

1

6 

 

5.

1.

1 

Бег:Инструктаж по 

технике 

безопасности на 

уроках легкой 

атлетики. Бег 30м. 

Бег 60м. Челночный 

бег 3х10. Эстафеты. 

Преодоление 

препятствий в беге. 

Равномерный бег (7 

мин). Бег 1000м. – 

учёт. Бег в 

умеренном темпе до 

3 мин. Эстафета с 

этапом до 30 м. Бег 

с переменной 

скоростьюдо200м.Б

ег1500мбезучетавре

мени.Бег2000мбезуч

етавремени. 

6 Учебныйдиалог.Тема:«Знакомствосрекомендациями

потехникебезопасностивовремявыполнениябеговых

упражненийнасамостоятельныхзанятияхлёгкойатлет

икой».  

 

Овладение начальными навыками адаптации в 

динамично изменяющемся и развивающемся мире. 
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Эстафета с 

препятствиями. 

5.

1.

2 

Метание:Метание 

мяча на дальность 

3 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстрати

вногоматериала)Тема:«Метаниемалогомячанадальн

ость». 

 

Воспитание физических качеств необходимых для 

полноценного развития личности. 

5.

1.

3 

Прыжки:  Прыжок 

в длину с места. 

Прыжок в длину с 

разбега. Прыжок в 

длину с короткого 

разбега. Прыжок в 

длину с 

полногоразбегаПры

жокввысотуспрямог

оразбега.Прыжковы

еупражнения в 

высоту способом 

«перешагивание». 

6 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстрати

вногоматериала)Тема:«Прыжоквдлинусразбегаспос

обом«согнувноги». 

 

Содействовать развитию умения самостоятельно 

заниматься физическими упражнениями в школе и 

дома. 

5.

1.

4 

Подготовка к 

выполнению 

нормативов:Подтяг

ивание. . 

Преодоление 

полосы 

препятствий. 

Сгибание, 

разгибание рук в 

упоре лежа – учёт. 

1 Индивидуальныезанятия.Тема:«Упражнениянафо

рмированиетелосложения». 

 

Воспитание физических качеств необходимых для 

полноценного развития личности. 

 2. Гимнастика 

с основами 

акробатики 

1

6 

 

5.

2.

1 

Строевые 

упражнения: 

Инструктаж по 

технике 

безопасности на 

уроках гимнастики. 

Основная стойка. 

Построение в 

колонну по 

одному. . 

Повороты направо, 

налево. 

Выполнение 

команд «Класс, 

шагом марш!», 

«Класс, стой!»  

Выполнение 

команд 

2 Учебный диалог. Тема: «Знакомство с 

рекомендациями 

учителяпотехникебезопасностиназанятиях 

гимнастикой». 

 

Формирование установки на безопасный, 

здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

творческому труду, работе на результат, 

бережному отношению к материальным и 

духовным ценностям. 
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«Класс, шагом 

марш!», «Класс, 

стой!» Строевые 

упражнения и 

строевые 

приёмы. 

5.

2.

2 

ОРУ: ОРУ с 

гимнастическими 

скакалками. ОРУ с 

гимнастическими 

палками. 

Упражненияс 

гимнастической 

палкой – учёт. 

 

2 Рассказучителя.Тема:«Знакомствоспонятием«физку

льтурно-оздоровительнаядеятельность». 

 

Формирование установки на безопасный, 

здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

творческому труду, работе на результат, 

бережному отношению к материальным и 

духовным ценностям. 

5.

2.

3 

Акробатика: 

Группировка. 

Перекаты в 

группировке, лежа 

на животе. Кувырок 

вперед. Закрепление 

техники кувырка 

вперед. 

Стойка,налопаткахс

огнув ноги. 

Кувырок в 

группировке в 

сторону. Перекат 

вперед из стойки на 

лопатках. Кувырок 

вперёд, стойка на 

лопатках. 

5 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстрати

вногоматериала)Тема:«Кувыркивгруппировке». 

 

Воспитание потребности в здоровом образе жизни, 

потребность в физических упражнениях и играх. 

5.

2.

4 

Лазание и 

перелазание:Лазани

е по гимнастической 

стенке. Перелезание 

через коня. Лазание 

по канату. Лазание 

по гимнастической 

стенке в упоре 

присев и стоя на 

коленях. 

Перелазание через 

горку матов. 

Лазание по 

гимнастической 

стенке разными 

способами – учёт. 

2 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюст

ративногоматериала)Тема:«Лазаньеиперелезани

енагимнастическойстенке». 

 

Воспитание потребности в здоровом образе 

жизни, потребность в физических упражнениях 

и играх. 

 

5.

2.

5 

 Висы и упоры: 

Вис,стоя,лежа,упорн

аруках. 

4 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстрати

вногоматериала)Тема:«Висы и упоры». 

 

Овладение начальными навыками адаптации в 
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динамично изменяющемся и развивающемся мире. 

 Ходьба по 

гимнастической 

скамейке:Ходьба 

по гимнастической 

скамейке. 

Перешагивание 

через мячи. 

Повороты направо, 

налево.Лазание по 

гимнастической 

стенке в упоре 

присев и стоя на 

коленях. 

Подтягивания, 

лежа на животе на 

гимнастическойска

мейке. 

 

1 Практические занятия (с использованием 

иллюстративногоматериала)Тема:«Гимнасти

ческаякомбинациянагимнастической 

скамейке». 

 

Развитие навыков сотрудничества со 

взрослыми и сверстниками в разных 

социальных ситуациях, умения не создавать 

конфликтов и находить выходы из спорных 

ситуаций. 

 

 3. Лыжная 

подготовка 

1

2 

 

5.

3.

1 

Попеременно 

двушажный ход: 

Инструктаж 

техники 

безопасности на 

уроках лыжной 

подготовки. . 

Обучение технике 

попеременного 

двушажного хода; 

развитие 

выносливости. . 

Попеременно 

двушажный ход без 

палок; 

Передвижение 

двушажным шагом. 

6 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстрат

ивногоматериала)Тема:«Передвижениеналыжахпо

переменным двушажным  шагом». 

 

Содействовать развитию моральных и волевых качеств 

обучающихся. 

 

 

5.

3.

2 

Подъемы и 

спуски:Совершенст

вование подъемов 

и спусков. Оценка 

техники подъема 

«лесенкой» и 

спуска в высокой 

стойке;Оценка 

техники подъёма 

«ёлочкой» и спуска 

в низкой 

стойке.Оценка 

спускас 

прохождением 

3 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстра

тивногоматериала)Тема:«Подъёмвгоркуналыжахс

пособом«лесенка», «ёлочкой». 

 

Формирование и совершенствование 

естественных двигательных умений и навыков 

обучающихся. 
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ворот; развитие 

быстроты 

иловкости. 

 

5.

3.

3 

Прохождение 

дистанции:  

развитие 

выносливости. 

Прохождение 

дистанции 1 км. . 

Прохождение 

дистанции 1 км – 

учёт. 

 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстрати

вногоматериала)Тема:«Прохождение дистанции до 

1000 м».  

 

Содействовать развитию моральных и волевых качеств 

обучающихся. 

 

 4. Спортивные 

и подвижные 

игры 

1

7 

 

5.

4.

1 

Техникабезопасност

ивовремязанятийспо

ртивнымииподвижн

ымииграми  

Подвижные 

игры:Подвижные 

игры народов 

Кузбасса. 

2 Учебный диалог. Тема: «Знакомство с 

рекомендациями 

учителяпотехникебезопасностиназанятиях 

спортивными и подвижными играми». 

 

Формирование уважительного отношения к 

иному мнению, истории и культуре других 

народов. 

5.

4.

2 

Мини-

футбол:Ведение 

мяча. Ведение мяча 

с 

ускорением.Ударп

онеподвижномумя

чу.Ударсразбегапо

катящемусямячу. 

Остановка 

катящегося мяча. 

Тактические 

действия взащите. 

 

5 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстрат

ивногоматериала)Тема:«Удары по мячу и 

остановкамяча». 

 

Воспитывать чувство ответственности каждого школьника 

за собственную деятельность и деятельность всего класса. 

 

5.

4.

3 

Баскетбол:  Ловля и 

передача мяча на 

месте. Ловля и 

передача мяча на 

месте в 

треугольниках. 

Ловля и передача 

мяча на месте в 

квадратах. Ведение 

мяча с 

изменениемнаправл

ения.Ловляипередач

амячавдвижениивтр

еугольниках, 

вквадратах.Ведение

5 Учебныйдиалог.Тема:«Знакомствосрекомендация

миучителяпоиспользованиюподготовительныхип

одводящихупражненийдляосвоениятехническихд

ействийигрыбаскетбол»Практическиезанятия(си

спользованиемиллюстративногоматериала)Тема:

«Ловля и передача мяча», 

«Ведениебаскетбольногомяча». 

 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально – нравственной отзывчивости, понимания 

и сопереживания чувствам других людей. 
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мячасизменениемск

орости.Перемещени

я.Ходьбаибег по 

сигналу. Остановка 

скачком после 

ходьбы и бега. 

5.

4.

4 

Волейбол:  Передача 

мяча, 

подброшенногопарт

нером.Вовремяпере

мещенияпосигналу–

передачамяча. 

Передачи у стены. 

Прием снизу двумя 

руками. Передача 

мяча, наброшенного 

партнером через 

сетку. 

5 Учебныйдиалог.Тема:«Знакомствосрекомендация

миучителяпоиспользованиюподготовительныхип

одводящихупражненийдляосвоениятехническихд

ействийигры  

волейбол»Практическиезанятия(сиспользование

миллюстративногоматериала)Тема:«Приёмипере

дачаволейбольногомячадвумярукамиснизу». 

 

Воспитывать чувство ответственности каждого школьника 

за собственную деятельность и деятельность всего класса. 

 

 

 Итого: 6

8 

 

 

 

 

4 класс 

Н

о

м

е

р

а 

р

а

з

д

е

л

о

в 

Наименование 

разделов и тем 

К

о

л

-

в

о

 

ч

а

с

о

в 

Содержание деятельности в воспитательном аспекте 

Раздел 1 Знания о 

физической 

культуре 

3  

1.

1 

 История 

физической 

культуры в 

России. 

1 Рассказучителя.Тема: «Зарождение физической 

культуры в России». 

 

Формирование основ российской гражданской идентичности, 

чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание своей этнической и национальной 

принадлежности; 

1.

2 

Связь 

физической 

культуры с 

природными, 

1 Рассказучителя.Тема: «Связь физической культуры с 

природными, географическими особенностями, 

традициями и обычаями страны». 
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географическим

и 

особенностями, 

традициями и 

обычаями 

страны. 

Формированиеценностей многонационального российского 

общества; становление гуманистических и демократических 

ценностныхориентаций; 

 

1.

3 

Возрождение 

Олимпийских 

игр. 

Важнейшие 

символы 

Олимпийских 

игр.Олимпийс

кие чемпионы 

Кузбасса. 

 

1 7) Коллективное обсуждение (с использованием 

подготовленных уча-

щимисясообщенийииллюстративногоматериалаучите

ля)Тема:«ЗнакомствосисториейдревнихОлимпийских

игр 

8) Формирование целостного, социально ориентированного 

взгляда на мир в его органичном единстве и разнообразии 

природы, народов, культур и религий; 

 

Раздел 2.   

Организация 

здорового образа 

жизни 

1  

2.

1 

Опорно-

двигательная 

система 

человека. 

Дыхательная 

система 

человека. 

Профилактика 

заболеваний 

органов 

дыхания. 

Массаж. 

 

1 Индивидуальныезанятия.Тема:«Упражненияды

хательнойизрительнойгимнастики»: 

Индивидуальныезанятия.Тема:«Водныепроцед

урыпослеутреннейзарядки»: 

 

 

 

Воспитание  у детей привычки к строгому соблюдению режима 

дня и вырабатывать  потребность к ежедневным занятиям 

физическими упражнениями 

Раздел 3.     

Наблюдение за 

физическим 

развитием и 

физической 

подготовленность

ю 

1  

3.

1 

ВФСК «Готов 

к труду и 

обороне» как 

здоровьесберег

ающий 

комплекс для 

населения 

России. Как 

правильно 

выполнять 

испытания 

ВФСК. 

1 Рассказучителя.Тема: «Знакомство с ВФСК «Готов к 

труду и обороне».  

 

Содействие проявлению интересов и склонностей к занятиям 

спортом 
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Измерение 

сердечного 

пульса. Оценка 

состояния 

дыхательной 

системы. 

 

Раздел 4.    

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

2  

4.

1 

Физическиеупр

ажнениядляутре

ннейгигиеничес

койгимнастики.

Физические 

упражнения для 

профилактики 

нарушений 

осанки. 

1 Коллективное обсуждение (с использованием 

подготовленныхучащимисясообщенийииллюстратив

ногоматериалаучителя) Тема: «Знакомство с 

понятием «здоровый образ жизни»и значением 

здорового образа жизни в жизнедеятельности совре-

менногочеловека»: 

 

 

Формирование установки на безопасный, здоровый образ 

жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на 

результат, бережному отношению к материальным и 

духовнымценностям. 

 

4.

2 

Комплексы 

упражнений 

для развития 

основных 

двигательныхк

ачеств. 

 

1 Рассказучителя.Тема:«Знакомствоспонятием«физк

ультурно-оздоровительнаядеятельность»: 

 

 

Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки, в том числе в информационной деятельности, на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 

 

Раздел 5. 

Физическое 

совершенствовани

е 

6

1 

 

 1. Легкая 

атлетик

а 

1

6 

 

5.

1.

1 

Бег: 

Инструктаж по 

технике 

безопасности на 

уроках легкой 

атлетики. 

Обучение 

технике 

высокого 

старта. Бег 

2000м. без учета 

времени. 

6 Учебныйдиалог.Тема:«Знакомствосрекомендациямипот

ехникебезопасностивовремявыполнениябеговыхупражн

енийнасамостоятельныхзанятияхлёгкойатлетикой».  

 

Овладение начальными навыками адаптации в 

динамично изменяющемся и развивающемся мире. 
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Челночный бег 

3х10м. Техника 

высокого 

старта. Бег 60м. 

Бег 30м. . 

Бегвумеренном

темпедо3мин.Э

стафетасэтапом

до30м.Бегспере

менной 

скоростью до 

200м. Бег 1500 

м. без учета 

времени. Бег 

2000 м. без 

учета времени. 

Эстафета. 

5.

1.

2 

Метание:  

Разучивание 

техники 

метания мяча. 

Закрепление 

техники 

метания мяча. 

Метание мяча 

на дальность 

(150гр.). 

Метание в цель. 

3 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстративно

гоматериала)Тема:«Метаниемалогомячанадальность». 

 

Воспитание физических качеств необходимых для 

полноценного развития личности. 

5.

1.

3 

Прыжки:  

Прыжкивдлину.

Прыжки в высоту 

с разбега. 

Прыжкивдлину

сразбега-учет. 

6 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстративно

гоматериала)Тема:«Прыжоквдлинусразбегаспособом«с

огнувноги». Тема «Прыжок в высоту способом 

«перешагиванием». 

 

Содействовать развитию умения самостоятельно 

заниматься физическими упражнениями в школе и 

дома. 

5.

1.

4 

Подготовка к 

выполнению 

нормативов:По

дтягивание. . 

Преодоление 

полосы 

препятствий. 

Сгибание, 

разгибание рук 

в упоре лежа – 

учёт. 

1 Индивидуальныезанятия.Тема:«Упражнениянаформи

рованиетелосложения». 

 

Воспитание физических качеств необходимых для 

полноценного развития личности. 

 2. Гимнаст

ика с 

основами 

акробат

ики 

1

3 
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5.

2.

1 

Строевые 

упражнения: 

Инструктаж по 

технике 

безопасности 

на уроках 

гимнастики. 

Основная 

стойка. 

Построение в 

колонну по 

одному. . 

Повороты 

направо, 

налево. 

Выполнение 

команд «Класс, 

шагом марш!», 

«Класс, стой!»  

Выполнение 

команд 

«Класс, шагом 

марш!», 

«Класс, стой!» 

Строевые 

упражнения и 

строевые 

приёмы. . 

Перестроениеиз

колонныпоодно

мувколоннупот

ри. 

1 Учебный диалог. Тема: «Знакомство с 

рекомендациями 

учителяпотехникебезопасностиназанятиях 

гимнастикой». 

 

Формирование установки на безопасный, здоровый 

образ жизни, наличие мотивации к творческому 

труду, работе на результат, бережному отношению к 

материальным и духовным ценностям. 

5.

2.

2 

ОРУ: ОРУ с 

гимнастическим

и скакалками. 

ОРУ с 

гимнастическим

и палками. 

Упражненияс 

гимнастической 

палкой. 

2 Рассказучителя.Тема:«Общеразвивающие 

упражнения». 

 

Формирование установки на безопасный, здоровый 

образ жизни, наличие мотивации к творческому 

труду, работе на результат, бережному отношению к 

материальным и духовным ценностям. 

5.

2.

3 

Акробатика: 

Обучение 

кувыркам назад. 

Обучение 

перекатам назад 

из стойки на 

лопатках. 

Перекат назад 

из стойки на 

лопатках – учет. 

Упражнение 

3 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстративно

гоматериала)Тема:«Акробатические упражнения». 

 

Воспитание потребности в здоровом образе жизни, 

потребность в физических упражнениях и играх. 
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«мост». 

Кувырок вперед 

и 

назадвгруппиро

вке–учет. 

5.

2.

4 

Лазание:Лазани

е по канату. 

2 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстрати

вногоматериала)Тема:«Лазание по канату». 

 

Воспитание потребности в здоровом образе жизни, 

потребность в физических упражнениях и играх. 

 

5.

2.

5 

Висы и упоры: 

Обучение, 

висам 

прогнувшись на 

гимнастической 

стенке. 

Закрепление 

технике вис, 

прогнувшисьна 

гимнастической 

стенке. Вис, 

прогнувшись на 

гимнастической 

стенке. 

2 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстративно

гоматериала)Тема:«Висы и упоры». 

 

Овладение начальными навыками адаптации в 

динамично изменяющемся и развивающемся мире. 

5.

2.

6 

Опорный 

прыжок: 

.Опорныйпрыж

оквупорприсеви

соскок, 

прогнувшись. 

Опорный 

прыжок – учет. 

Прыжкичерезск

акалку. 

2 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстративно

гоматериала)Тема:«Опорныйпрыжокнагимнастическог

окозла».    

 

Воспитание физических качеств необходимых для 

полноценного развития личности. 

5.

2.

7 

Ходьба по 

бревну с 

выпадами, 

прямо, боком, 

спиной вперед. 

1 Практические занятия (с использованием 

иллюстративногоматериала)Тема:«Гимнастичес

каякомбинациянанизкомгимнастическомбревне

». 

 

Развитие навыков сотрудничества со взрослыми и 

сверстниками в разных социальных ситуациях, 

умения не создавать конфликтов и находить 

выходы из спорных ситуаций. 

 

 3. Лыжная 

подготов

ка 

1

2 

 

5.

3.

1 

Инструктаж 

техники 

безопасности на 

уроках лыжной 

3 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстративн

огоматериала)Тема:«Передвижениеналыжахпоперемен

ным двушажным  шагом». 
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подготовки. 

Попеременно 

двушажный 

ход: Обучение 

попеременно 

двушажному 

ходу с палками. 

Попеременный 

двушажный ход 

с палками. 

Содействовать развитию моральных и волевых качеств 

обучающихся. 

 

 

5.

3.

2 

Одновременный 

одношажный 

ход: 

Одновременно 

двушажный ход 

с палками. 

3 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстративн

огоматериала)Тема:«Передвижениеналыжаходновреме

нно двушажным  ходом с палками». 

 

Содействовать развитию моральных и волевых качеств 

обучающихся. 

 

 

5.

3.

3 

Повороты и 

торможения:

Поворот 

переступанием 

в 

движении.Тор

можение 

плугом – учет. 

 

2 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстратив

ногоматериала)Тема:«Поворотыналыжахспособомпе

реступания»:6закрепляютисовершенствуюттехникуп

оворотаналыжах 

способомпереступаниянаместеиприпередвижениипоуче

б-нойдистанции. 

 

Содействовать развитию моральных и волевых качеств 

обучающихся. 

 

5.

3.

4 

Подъемы и 

спуски:  

Обучение 

подъему 

полуёлочкой на 

склон. Подъем 

на склон полу 

ёлочкой. 

Преодоление 

ворот при 

спуске. 

2 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстратив

ногоматериала)Тема:«Подъёмвгоркуналыжахспособо

м«лесенка», «полуёлочкой». 

 

Формирование и совершенствование 

естественных двигательных умений и навыков 

обучающихся. 

 

5.

3.

5 

Прохождение 

дистанции:.Пер

едвижение 

дистанции 1км 

на скорость. – 

учет. 

Подвижная игра 

«Кто дальше». 

Подвижная игра 

«Не задень». 

Передвижение в 

медленном 

темпе (до 2,5 

2 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстративно

гоматериала)Тема:«Прохождение дистанции до 1000 

м».  

 

Содействовать развитию моральных и волевых качеств 

обучающихся. 
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км). Эстафета с 

эстафетной 

палочкой. 

 4. Подвижн

ые и 

спортив

ные игры 

2

0 

 

5.

4.

1 

Подвижные 

игры: 

Техникабезопас

ностивовремяза

нятийспортивн

ымииподвижны

мииграми. 

Подвижные 

игры народов 

Кузбасса. 

1 Учебный диалог. Тема: «Знакомство с 

рекомендациями 

учителяпотехникебезопасностиназанятиях 

спортивными и подвижными играми». 

 

Формирование уважительного отношения к иному 

мнению, истории и культуре других народов. 

5.

4.

2 

Футбол:Индив

идуальные и 

групповые 

упражнения с 

мячом: футбол 

(мини- футбол) 

– удары по 

мячу ногой, 

остановка мяча 

ногой, отбор 

мяча. 

 

5 Практическиезанятия(сиспользованиемиллюстративн

огоматериала)Тема:«Удары по мячу и остановкамяча». 

 

Воспитывать чувство ответственности каждого школьника за 

собственную деятельность и деятельность всего класса. 

 

5.

4.

3 

Баскетбол:Веде

ние мяча в 

движении 

бегом. Передача 

мяча от груди 

на месте. 

Передача мяча 

двумя руками 

от груди. 

Броски в кольцо 

(с 3м). Ведение 

мяча в быстром 

темпе. Передача 

мяча в тройках 

с 

перемещением. 

Совершенствов

ание техники 

бросков в  

кольцо снизу.  

Эстафета 

баскетболиста.  

Подвижная игра 

9 Учебныйдиалог.Тема:«Знакомствосрекомендациямиу

чителяпоиспользованиюподготовительныхиподводя

щихупражненийдляосвоениятехническихдействийиг

рыбаскетбол»Практическиезанятия(сиспользование

миллюстративногоматериала)Тема:«Ловля и 

передача мяча», «Ведениебаскетбольногомяча». 

 

Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоционально – нравственной отзывчивости, понимания и 

сопереживания чувствам других людей. 
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«Мяч 

капитану». 

Ведение мяча в 

быстром темпе. 

Броски в кольцо 

снизу-учет. 

Передача мяча 

двумя руками 

от груди. 

Передача мяча 

после отскока 

от пола. Полоса 

препятствий – 

учет. 

Закрепление 

техники ловли 

мяча двумя 

руками. 

Совершенствов

ание техники 

ловли мяча 

двумя руками. 

Закрепление 

технике 

ведениямячапоп

рямой.Эстафет

ысэлементамиб

аскетбола.Подв

ижнаяигра 

«Стремительны

е передачи». 

Совершенствов

ание технике 

ведения мяча по 

прямой. 

5.

4.

4 

Волейбол:  

Передача мяча, 

подброшенного

партнером.Вовр

емяперемещени

япосигналу–

передачамяча. 

Передачи у 

стены. Прием 

снизу двумя 

руками. 

Передача мяча, 

наброшенного 

партнером 

через сетку. 

5 Учебныйдиалог.Тема:«Знакомствосрекомендациямиу

чителяпоиспользованиюподготовительныхиподводя

щихупражненийдляосвоениятехническихдействийиг

ры  

волейбол»Практическиезанятия(сиспользованиемил

люстративногоматериала)Тема:«Приёмипередачавол

ейбольногомячадвумярукамиснизу». 

 

Воспитывать чувство ответственности каждого школьника за 

собственную деятельность и деятельность всего класса. 

 

 

 Итого: 6

8 
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