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Рабочая программа по учебному курсу «Физическая культура» для 1-4 классов 

разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта 

начального общего образования, Концепции духовно-нравственного развития и 

воспитания личности гражданина России, планируемых результатов начального общего 

образования, на основе примерной программы по физической культуре и авторской 

программы «Физическая культура»В.И. Ляха, А.А. Зданевича. М, «Просвещение», 2011 

год,основной образовательной программой начального общего образования МБОУ 

«Лопатинская ООШ», учебным планом МБОУ «Лопатинская ООШ». 

Программа обеспечена следующим методическим комплектом: 

1. В.И. Ляха«Физическая культура»: Учебник 1-4 класс. 

Согласно учебному плану на изучение физической культуры в каждом классе 

начальной школы отводится по 3 часа в неделю. Курс рассчитан на 417 ч.:  

в 1 классе —102 часа 

во 2 классе — 105 часов  

в 3 классе — 105 часов 

в 4 классе — 105 часов. 

Планируемые результаты освоения учебного курса 

Личностные результаты 

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

России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

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

освоение социальной роли обучающего; 

• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты 

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств еѐ осуществления; 

• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия 

в соответствии с поставленной задачей и условиями еѐ реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей еѐ достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 
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• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учѐта 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 

o формирование первоначальных представлений о значении физической культуры 

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

еѐ позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 

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

успешной учѐбы и социализации 

o овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и 

т.д.); 

o формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья 

(рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости), в том числе подготовка 

к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

Система оценивания по физической культуре 

1. Для устных ответов определяются следующие критерии отметок  

 
Уровни усвоения Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 

понимание сущности материала; логично его излагает, используя 

в деятельности 
Повышенный «4» За тот же ответ, если в нем содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки; если учащийся допустил одну ошибку 

или не более двух недочетов и может их исправить 

самостоятельно или с небольшой помощью учителя. 

Базовый «3» За ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, 

имеются пробелы в знании материала, нет должной 

аргументации и умения использовать знания на практике. 

Пониженный «2» Обучающийся не овладел основными знаниями и умениями в 

соответствии с требованиями программы и допустил больше 

ошибок и недочетов, чем необходимо для отметки 3. 
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2. Для письменных ответов определяются следующие критерии отметок  

 
Уровни усвоения  Отметка по 

пятибалльной 

шкале  

Показатели выполнения 

Высокий «5» Работа выполнена полностью без ошибок и недочетов  

 
Повышенный «4» Работа выполнена полностью, но при наличии в ней не более 

одной негрубой ошибки и одного недочета, не более трех 

недочетов 
Базовый «3» Обучающийся правильно выполнил не менее 2/3 всей работы 

или допустил не более одной грубой ошибки и двух недочетов, 

не более одной грубой и одной негрубой ошибки, не более трех 

негрубых ошибок, одной негрубой ошибки и трех недочетов, 

при наличии четырех-пяти недочетов.  

Пониженный «2» Число ошибок и недочетов превысило норму для отметки 3 или 

правильно выполнено менее 50 % всей работы  

 
 

3. Для практических занятий владения техникой двигательных умений 

и навыков определяются следующие критерии отметок  
 

Уровни усвоения Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с 

соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, 

четко, уверенно, слитно, с отличной осанкой, в надлежащем 

ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, 

может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, 

и продемонстрировать  

Повышенный «4» При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем 

случае, но допустил не более двух незначительных ошибок  

Базовый «3» Двигательное действие в основном выполнено правильно, но 

допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, 

приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся 

не может выполнить движение в нестандартных и сложных в 

сравнении с уроком условиях  

Пониженный «2» Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, 

допущено более двух значительных или одна грубая ошибка  

 

 

Уровень физической подготовленности обучающихся 1-х классов 

 

Учебные нормативы 1 класс МАЛЬЧИКИ 
 

№ Упражнение  
 

Высокий Повышенный Базовый 

1. Прыжок в длину с места 

(см) 
140 115 100 
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2. Метание набивного мяча 

(см) 
295 235 195 

3. Челночный бег» 4х9 м 

(сек.)  
9.9 10.8 11.2 

4. Прыжки со скакалкой за 1 

мин.  
40 30 15 

5. Поднимание туловища за 1 

мин.  

 

30 26 18 

6. Наклон вперѐд сидя (см)  

 
9 3 1 

7. Бег 60 м. (сек)  

 
6.1 6.9 7.0 

8. Метание малого мяча 150г 

(м)  

 

20 15 10 

9. Подтягивание в висе (раз)  

 
4 2 1 

10. Ходьба на лыжах 1 км.  

 
8.30 9.00 9.30 

11. Многоскоки – 8 прыжков 

(м). 

9 7 5 

12. Лазание по канату (м)  

 
3 2 1 

13. Кросс 1000 м. (мин., сек.)  Без учета времени 

 

 

Учебные нормативы 1 класс ДЕВОЧКИ 
 

№ Упражнение  
 

Высокий Повышенный Базовый 

1. Прыжок в длину с места 

(см)  

 

130 110 90 

2. Метание набивного мяча 

(см)  

 

245 220 200 

3. Челночный бег» 4х9 м 

(сек.)  

 

10.2 11.3 11.7 

4. Прыжки со скакалкой за 1 

мин.  

 

50 30 20 

5. Поднимание туловища за 1 

мин.  

 

18 15 13 
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6. Наклон вперѐд сидя (см)  

 
12.5 6 2 

7. Бег 60 м. (сек)  

 
6.6 7.4 7.5 

8. Метание малого мяча 150г 

(м)  

 

15 10 5 

9. Подтягивание в висе (раз)  

 
12 8 2 

10. Ходьба на лыжах 1 км.  

 
9.00 9.30 10.00 

11. Лазание по канату (м)  

 
3 2 1 

13. Кросс 1000 м. (мин., сек.)  Без учета времени 

 

Уровень физической подготовленности обучающихся 2-х классов 

 

Учебные нормативы 2 класс МАЛЬЧИКИ 
 

№ Упражнение  
 

 «5» «4» «3» 

1. Прыжок в длину с места 

(см)  

 

145 130 110 

2. Метание набивного мяча 

(см)  

 

310 245 215 

3. Челночный бег» 4х9 м 

(сек.)  

 

9.1 9.7 10.4 

4. Прыжки со скакалкой за 1 

мин.  

 

50 40 30 

5. Поднимание туловища за 1 

мин.  

 

32 28 20 

6. Наклон вперѐд сидя (см)  

 
9 4 3 

7. Бег 60 м. (сек)  

 
5.4 6.5 7.1 

8. Метание малого мяча 150г 

(м)  

 

23 18 12 

9. Подтягивание в висе (раз)  

 
4 2 1 

10. Ходьба на лыжах 1 км.  

 
8.00 8.30 9.0 0 
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11. Многоскоки – 8 прыжков 

(м). 

9 7 5 

12. Лазание по канату (м)  

 
3 2 1 

13. Кросс 1000 м. (мин., сек.)  Без учета времени 

 

 

Учебные нормативы 2 класс ДЕВОЧКИ 
 

№ Упражнение  
 

 «5» «4» «3» 

1. Прыжок в длину с места 

(см)  

 

135 125 100 

2. Метание набивного мяча 

(см)  

 

280 215 175 

3. Челночный бег» 4х9 м 

(сек.)  

 

9.7 10.4 11.2 

4. Прыжки со скакалкой за 1 

мин.  

 

80 35 20 

5. Поднимание туловища за 1 

мин.  

 

23 17 13 

6. Наклон вперѐд сидя (см)  

 
12 8 4 

7. Бег 60 м. (сек)  

 
5.6 6.7 7.3 

8. Метание малого мяча 150г 

(м)  

 

17 12 7 

9. Подтягивание в висе (раз)  

 
10 5 3 

10. Ходьба на лыжах 1 км.  

 
8.30 9.00 9.30 

11. Многоскоки – 8 прыжков 

(м). 

9 7 4.8 

12. Лазание по канату (м)  

 
3 2 1 

13. Кросс 1000 м. (мин., сек.)  Без учета времени 

 

 

Уровень физической подготовленности обучающихся 3-х классов 
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Учебные нормативы 3класс МАЛЬЧИКИ 
 

№ Упражнение  
 

 «5» «4» «3» 

1. Прыжок в длину с места 

(см)  

 

150 140 120 

2. Метание набивного мяча 

(см)  

 

360 270 220 

3. Челночный бег» 4х9 м (сек.)  

 
8.8 9.3 9.9 

4. Прыжки со скакалкой за 1 

мин.  

 

60 50 40 

5. Поднимание туловища за 1 

мин.  

 

36 30 24 

6. Наклон вперѐд сидя (см)  

 
9 5 3 

7. Бег 60 м. (сек)  

 
5.1 6.2 6.8 

8. Метание малого мяча 150г 

(м)  

 

27 22 17 

9. Подтягивание в висе (раз)  

 
5 3 1 

10. Ходьба на лыжах 1 км.  

 
7.00 7.30 8.00 

11. Многоскоки – 8 прыжков 

(м). 

12.5 9 6 

12. Лазание по канату (м)  

 
4 3 1 

13. Кросс 1000 м. (мин., сек.)  Без учета времени 

 

 

Учебные нормативы 3класс ДЕВОЧКИ 
 

№ Упражнение  
 

 «5» «4» «3» 

1. Прыжок в длину с места 

(см)  

 

145 130 110 

2. Метание набивного мяча 

(см)  

 

345 265 215 
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3. Челночный бег» 4х9 м 

(сек.)  

 

9.3 9.8 10.4 

4. Прыжки со скакалкой за 1 

мин.  

 

90 40 25 

5. Поднимание туловища за 1 

мин.  

 

25 20 15 

6. Наклон вперѐд сидя (см)  

 
12 9 6 

7. Бег 60 м. (сек)  

 
5.3 6.5 7.0 

8. Метание малого мяча 150г 

(м)  

 

19 15 10 

9. Подтягивание в висе (раз)  

 
12 6.5 5 

10. Ходьба на лыжах 1 км.  

 
7.30 8.00 8.30 

11. Многоскоки – 8 прыжков 

(м). 

12.1 8.8 5.0 

12. Лазание по канату (м)  

 
4 3 1 

13. Кросс 1000 м. (мин., сек.)  Без учета времени 

 

Уровень физической подготовленности обучающихся 4-х классов 

 

Учебные нормативы 4класс МАЛЬЧИКИ 
 

№ Упражнение  
 

 «5» «4» «3» 

1. Прыжок в длину с места 

(см)  

 

155 145 125 

2. Метание набивного мяча 

(см)  

 

380 310 270 

3. Челночный бег» 4х9 м 

(сек.)  

 

8.6 9.1 9.8 

4. Прыжки со скакалкой за 1 

мин.  

 

70 60 55 

5. Поднимание туловища за 1 

мин.  

 

37 31 25 
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6. Наклон вперѐд сидя (см)  

 
9 5 3 

7. Бег 60 м. (сек)  

 
5.0 6.0 6.5 

8. Метание малого мяча 150г 

(м)  

 

31 26 22 

9. Подтягивание в висе (раз)  

 
5 3 2 

10. Ходьба на лыжах 1 км.  

 
6.45 7.15 7.45 

11. Прыжок в длину с 

разбега (см)  
 

300 260 220 

12. Лазание по канату (м)  

 
4 3 2 

13. Кросс 1500 м. (мин., сек.)  Без учета времени 

 

 

Учебные нормативы 4класс ДЕВОЧКИ 
 

№ Упражнение  
 

 «5» «4» «3» 

1. Прыжок в длину с места 

(см)  

 

150 135 115 

2. Метание набивного мяча 

(см)  

 

350 275 235 

3. Челночный бег» 4х9 м 

(сек.)  

 

9.1 9.6 10.2 

4. Прыжки со скакалкой за 1 

мин.  

 

100 60 40 

5. Поднимание туловища за 1 

мин.  

 

27 22 15 

6. Наклон вперѐд сидя (см)  

 
12 9 6 

7. Бег 60 м. (сек)  

 
5.2 6.3 6.8 

8. Метание малого мяча 150г 

(м)  

 

20 16 13 

9. Подтягивание в висе (раз)  

 
13 7 5 
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10. Ходьба на лыжах 1 км.  

 
7.15 7.45 8.15 

11. Прыжок в длину с разбега 

(см) 
260 220 180 

12. Лазание по канату (м)  

 
4 3 2 

13. Кросс 1500 м. (мин., сек.)  Без учета времени 

 

Содержание учебного предмета  
Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм 

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

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы 

передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и 

первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и еѐ связь с развитием 

основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и еѐ влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки 

и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических 

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр 

(на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 



12 
 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые 

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; 

стойка на лопатках; кувырки вперѐд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лѐжа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение лѐжа на животе, прыжок с 

опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперѐд в упор присев, кувырок назад в упор 

присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком 

переход в упор присев, кувырок вперѐд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами 

перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное 

движение через вис сзади согнувшись со сходом вперѐд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками 

и с ускорениемv с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

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

длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

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

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами 

акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на 

внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, 

упражнения на выносливость и координацию.. 

На материале спортивных игр. 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

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

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приѐм и передача мяча; подвижные 

игры на материале волейбола. 

1 класс (102 часов)  

Лѐгкая атлетика (10ч). 

Играем все  (15ч). 

Гимнастика. Бодрость, грация, координация (19ч). 

Лыжные гонки (18ч). 

Играем все. Подвижные игры с элементами спортивных игр (22ч).  

Легкая атлетика. Бег, ходьба, прыжки, метание (18ч). 

2 класс (105 часов)  

Лѐгкая атлетика (10ч). 

Играем все  (17ч). 

Гимнастика. Бодрость, грация, координация (19ч). 

Лыжные гонки (21ч). 

Играем все. Подвижные игры с элементами спортивных игр (19ч).  

Легкая атлетика. Бег, ходьба, прыжки, метание (19ч). 

 

3 класс (105 часов)  

Лѐгкая атлетика (10ч). 

Играем все  (15ч). 

Гимнастика. Бодрость, грация, координация (19ч). 

Лыжные гонки (21ч). 

Играем все. Подвижные игры с элементами спортивных игр (22ч).  

Легкая атлетика. Бег, ходьба, прыжки, метание (18ч). 

 

4 класс (105 часов)  

Лѐгкая атлетика (10ч). 

Играем все  (17ч). 

Гимнастика. Бодрость, грация, координация (19ч). 

Лыжные гонки (21ч). 

Играем все. Подвижные игры с элементами спортивных игр (19ч).  

Легкая атлетика. Бег, ходьба, прыжки, метание (19ч). 

 

Тематическое планирование 

1 класс 

№п/п  Тема урока Количество 

уроков 

Раздел Лѐгкая атлетика 10ч. 

1.  Техника безопасности. Ходьба под счет с высоким подниманием 

бедра, в приседе.«Когда и как возникли физическая культура и 

спорт». 

1 

2. Ходьба на носках, на пятках , в полуприседе. ОРУ.П.иг «Мяч 

водящему», «Попади в обруч» 

1 
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3. Обычный бег.  Бег 30м. ОРУ. «Круговая эстафета» 1 

4. Обычный бег в чередовании с ходьбой до 150 м, с преодолением 

препятствий. ОРУ Эстафета «Смена сторон» 

1 

5. Челночный бег. Эстафеты с бегом на скорость. Кросс по 

слабопересечѐнной местности 1 км.Подвижная игра «Лисы и куры». 

1 

6. Бег с преодолением препятствий. ОРУ. Подвижная игра «Коршун, 

курочка и цыплята». «Современные Олимпийские игры»Эстафета 

«Вызов номеров» 

1 

7. Прыжки на одной ноге, на двух на месте, с поворотом на 90 . Прыжки 

с продвижением вперед. Прыжок с высоты, с разбега ОРУ. .П.иг. « 

Два Мороза»,  «Пятнашки». 

1 

8. Прыжок в длину с места. ОРУ. Прыжки через препятствия. 

Подвижная игра «Зайцы в огороде». 

1 

9. Метание мяча на дальность.. Подвижная игра «Зайцы в огороде». 1 

10. Метание мяча в цель. Эстафета «Вызов номеров»  

Раздел Играем все 15ч 

11. ТБ во время занятий подвижными играми. Построение в колонну по 

одному. ОРУ.  Подвижные игры. 

1 

12.   Закрепление и совершенствование навыков бега. П.иг. « Два 

Мороза»,  «Пятнашки». «К своим флажкам» 

1 

13. Закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность. 

П.иг  «Кто дальше бросит», «Метко в цель» , «Точный расчѐт» «Твой 

организм» 

1 

14. Закрепление и совершенствование навыков в прыжках. П.иг  

«Прыгающие воробушки»,  «Зайцы в огороде», «Лисы и куры» «Что 

такое физическая культура» 

1 

15. Закрепление и совершенствование навыков бега. П.иг. «Два Мороза»,  

«Пятнашки». «К своим флажкам» 

1 

16. Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска 

и ведения мяча. П.иг. «Играй, играй, мяч не теряй», «Мяч в корзину», 

«У кого меньше мячей». 

1 

17. Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска 

и ведения мяча. П.иг «Мяч водящему», «Попади в обруч» 

1 

18. Закрепление и совершенствование навыков бега. П.иг. Два Мороза»,  

«Пятнашки». «К своим флажкам» 

1 

19. Закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность. 

П.иг  «Кто дальше бросит», «Метко в цель» , «Точный расчѐт»  

1 
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20. Закрепление и совершенствование навыков в прыжках. П.иг  

«Прыгающие воробушки»,  «Зайцы в огороде», «Лисы и куры»  

1 

21. Закрепление и совершенствование навыков бега. П.иг. Два Мороза»,  

«Пятнашки». «К своим флажкам» 

1 

22. Элементы футбола. Техника остановки мяча ногой. Игра в футбол. 1 

23. Элементы футбола. Техника отбора мяча. Игра в футбол. 1 

24. Элементы футбола. Техника отбора мяча.  Тактические действия в 

защите и нападении. Игра в футбол. 

1 

25 Игра в футбол 1 

Раздел Гимнастика. Бодрость, грация, координация 19ч 

26 ТБ на уроках гимнастики.  Построение в колонну по одному и 

шеренгу, в круг. ОРУ с обручем.  

1 

27  ОРУ с гимнастической палкой. Группировка. Перекаты в 

группировке .П.иг  «Пятнашки» «Сердце и кровеносные сосуды» 

1 

28 ОРУ с малыми мячами. Лазание по гимнастической скамейке. 

Повороты направо, налево.П.иг. «К своим флажкам» 

1 

29 ОРУ с малыми мячами. Лазанье по гимнастической стенке. Команды 

«Шагом марш!», «Класс, стой!»П.иг. «Кто дальше бросит» 

1 

30 ОРУ с обручами. Кувырок вперѐд. П.иг. «Метко в цель» 1 

31 ОРУ с обручами. Стойка на лопатках согнув ноги. П.иг  «Прыгающие 

воробушки» 

1 

32 ОРУ с обручами. Кувырок в сторону. П.иг  «Зайцы в огороде» 1 

33 ОРУ с гимнастической палкой. Лазание по канату. П.иг «Лисы и 

куры» 

1 

34 ОРУ с гимнастической палкой. Перелезание через гимнастическое 

бревно. П.иг. «Играй, играй, мяч не теряй» 

1 

35 ОРУ .Ходьба на носках и пятках по гимнастической скамейке. 

Равновесие. Подтягивание, лежа на наклонной скамье. П.иг. «Мяч в 

корзину» «Личная гигиена» 

1 

36 ОРУ. Перелезание через горку  матов и гимнастическую скамейку. 

Перелезание через гимнастического коня. П.иг. «У кого меньше 

мячей». 

1 

37 ОРУ. Висы на гимнастической стенке. П.иг «Мяч водящему» 1 

38 ОРУ с обручами. Стойка на носках, на одной ноге на полу и 

гимнастической скамейке. П.иг  «Попади в обруч» 

1 

39 ОРУ, Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через 1 
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мячи. П.иг.« Два Мороза» 

40 ОРУ. Повороты кругом и стоя при ходьбе на носках и на 

гимнастической скамейке. П.иг  «Пятнашки» «Закаливание» 

1 

41 ОРУ. Ходьба приставными шагами. Шаг с прискоком. .П.иг. «К 

своим флажкам» 

1 

42 ОРУ. Шаги голопа в сторону. П.иг. «Кто дальше бросит» 1 

43 ОРУ. Размыкание на вытянутые в сторону руки. Повороты. П.иг. 

«Метко в цель» 

1 

44 ОРУ. Размыкание и смыкание приставными шагами. П.иг  

«Прыгающие воробушки» «Мозг и нервная система» 

1 

Раздел Лыжные гонки 18ч 

45 ТБ на уроках лыжной подготовки. Переноска и надевание лыж.«Все 

на лыжи» «Все на лыжи» 

1 

46 Ступающий шаг  с палками 1 

47 Ступающий шаг  без  палок 1 

48 Передвижение  скользящим шагом с палками 1 

49 Передвижение по кругу, чередуя ступающий и скользящий шаг. 

«Органы дыхания» 

1 

50 Передвижение скользящим шагом  без палок .Игра – эстафета «Кто 

самый быстрый?» 

1 

51 Повороты переступанием  1 

52 Подъѐмы и спуски с  небольших склонов 1 

53 Подъѐмы и спуски с  небольших склонов 1 

54 Подъѐмы и спуски с  небольших склонов 1 

55 Подъем «лесенкой» 1 

56 Подъем «лесенкой» 1 

57 Скользящий шаг с палками 1 

58 Скользящий шаг с палками 1 

59 Подъемы и спуски  с небольших склонов 1 

60 Подъемы и спуски  с небольших склонов 1 

61 Подъемы и спуски  с небольших склонов 1 

62 Передвижение по кругу, чередуя ступающий и скользящий шаг 1 

Раздел Играем все. Подвижные игры с элементами спортивных игр. 22ч. 
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63 Инструктаж по ТБ.  П.игры «К своим флажкам». ОРУ. «Органы 

пищеварения» 

1 

64 П.игры «Класс, смирно!». «Два мороза» Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

1 

65 ОРУ. П.игры «Метко в цель». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. ». «Пища и питательные вещества» 

1 

66 ОРУ. П.игры«Пятнашки», «Через кочки и пенечки», «Кто дальше 

бросит». Развитие скоростно-силовых способностей. 

1 

67 П.игры «Волк во рву», «Посадка картошки». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

1 

68 ОРУ. П.игры «Капитаны», «Попрыгунчики-воробушки». 1 

69 П.игры «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

1 

70 ОРУ. П.игры «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

1 

71 П.игры «Удочка», «Компас». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей.  

1 

72 Ведение мяча на месте. Эстафеты с мячами. 1 

73 Ведение  мяча на месте. Эстафеты с мячами. П.игра «Кто дальше 

бросит» 

1 

74 ОРУ. П.игры «Лисы и куры», «Зайцы в огороде». 1 

75 Ведение мяча на месте. Эстафеты с мячами.П.игра «Метко в цель» 1 

76 Эстафеты с мячами. П.игра «Охотники и утки». 1 

77 Бросок мяча. Ловля мяча на месте. Эстафеты с мячами.П.игра 

«Точный расчѐт» 

1 

78 Передача мяча. Эстафеты с мячами. П.игра «Передал-садись». «Вода 

и питьевой режим» 

1 

79 Прыжки.  П.игра «Прыгающие воробушки» 1 

80 Эстафеты с мячами. П.игра «Охотники и утки»,  «Попади в обруч» 1 

81 Подбрасывание и подача мяча, прием и передача мяча в волейболе  

82 Подбрасывание и подача мяча, прием и передача мяча в волейболе  

83 Мини -волейбол  

84 Мини -волейбол  

Раздел Легкая атлетика. Бег, ходьба, прыжки, метание. 18ч. 
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85 ТБ при беге, метаниях и прыжках. Прыжки через скакалку.П.игра 

«Охотники и утки». Бег  на 30м с высокого старта. П.иг. «Лисы и 

куры». 

1 

86 Прыжок в длину с места. Челночный бег 3х10 м. Игра «К своим 

флажкам» «Тренировка ума и характера» 

1 

87 Многоскоки  с ноги на ногу. Прыжок в длину с места. П.игра 

«Охотники и утки». 

1 

88 Прыжок в длину с разбега с мягким приземлением на обе ноги. 

Челночный бег (3х10 м). П.иг. «Лисы и куры». «Спортивная одежда и 

обувь» 

1 

89 Бег 60 м. Прыжки в длину с разбега (отталкиваться одной, 

приземляться на обе ноги). «Пятнашки», «Попрыгунчики-

воробушки» 

1 

90 Метание мяча на дальность и  в цель. П.иг. «К своим флажкам». 1 

91 Бег на 500 м в умеренном темпе. П.иг. «Лисы и куры». 

«Самоконтроль» 

1 

92 Бег  1км без учета времени.  П.иг. «К своим флажкам».  1 

93 Метание мяча на дальность и  в цель. П.иг.«Охотник и утки», 

«Воробьи и ворона» 

Прыжок в длину с разбега. «Твой спортивный уголок» 

1 

94 Эстафета «Веселые старты» «Первая помощь при травмах» 1 

95 Подвижные игры с элементами бега, прыжок в длину с разбега 1 

96 Командная подвижная игра «Хвостики» 1 

97 Промежуточная аттестация. 1 

98 Соревнования. ОРУ. Подвижная игра «Кузнечики» 1 

99 Подвижные игры с мячом 1 

100 Русская народная подвижная игра «Горелки»  1 

101 Командные подвижные игры. 1 

102 «Весѐлые старты»  
 

1 

 

2 класс 

 

№ 

п/п 

Тема урока 

 

Количество 

часов 
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Раздел    Лѐгкая атлетика. Бег, ходьба, прыжки, метание 10 ч 

1 ТБ во время занятий физической культурой. Построение в шеренгу и 

колонну по одному, команды «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!».  

«Когда и как возникли физическая культура и спорт» 

1 

2  Разновидности бега. Бег в чередовании с ходьбой. Повороты направо, 

налево, переступанием. 

1 

3 Бег до 4 мин. с изменением направления в чередовании с ходьбой. 1 

4 Прыжки на одной и двух ногах  на месте, с поворотом на 90 г., по 

разметкам. Прыжок в длину с места. Бег  п/и «К своим флажкам». 

1 

5 Метание мяча на дальность. Бег по дистанции 30 м.  П.иг. «Пятнашки» 1 

6 Прыжок в длину с места. Метание мяча на дальность .П.иг. 

«Прыгающие воробушки» . «Современные Олимпийские игры»» 

1 

7 Бег 60 м. Бег с ускорением.  Перестроение из колонны по одному  в 

колонну по два. 

1 

8  Метание мяча.  «Кто дальше бросит». Перестроение из одной шеренги 

в две. 

1 

9 Метание мяча в цель. П.иг. «Попади в обруч».  1 

10 Челночный бег 3х10 м. Кросс по слабопересечѐнной местности 1 км. 

п/и  «Лисы и куры» 

1 

Раздел Играем все 17ч 

11 ТБ во время занятий подвижными играми. Построение в колонну по 

одному. ОРУ.  Подвижные игры.  

1 

12   Закрепление и совершенствование навыков бега. П.иг. « Два 

Мороза»,  «Пятнашки». «К своим флажкам» 

1 

13 Закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность. 

П.иг  «Кто дальше бросит», «Метко в цель» , «Точный расчѐт» Беседа 

«Твой организм» 

1 

14 Закрепление и совершенствование навыков в прыжках. П.иг  

«Прыгающие воробушки»,  «Зайцы в огороде», «Лисы и куры» «Что 

такое физическая культура» 

1 

15 Закрепление и совершенствование навыков бега. П.иг. «Два Мороза»,  

«Пятнашки». «К своим флажкам» 

1 

16 Элементы футбола. Техника остановки мяча ногой. 1 

17 Элементы футбола. Техника остановки мяча ногой. 1 

18 Элементы футбола. Техника отбора мяча. «Твой организм» 1 

19 Элементы футбола. Техника отбора мяча.  Тактические действия в 1 
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защите и нападении. 

20 Игра в футбол 1 

21 Игра в футбол. Игра «Проверь себя» 1 

22 Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска 

и ведения мяча. П.иг. «Играй, играй, мяч не теряй», «Мяч в корзину», 

«У кого меньше мячей». 

1 

23 Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска 

и ведения мяча. П.иг «Мяч водящему», «Попади в обруч» 

1 

24 Закрепление и совершенствование навыков бега. П.иг. Два Мороза»,  

«Пятнашки». «К своим флажкам» 

1 

25 Закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность. 

П.иг  «Кто дальше бросит», «Метко в цель» , «Точный расчѐт»  

1 

26 Закрепление и совершенствование навыков в прыжках. П.иг  

«Прыгающие воробушки»,  «Зайцы в огороде», «Лисы и куры» 

«Сердце и кровеносные сосуды» 

1 

27 Закрепление и совершенствование навыков бега. П.иг. Два Мороза»,  

«Пятнашки». «К своим флажкам» 

1 

Раздел Гимнастика. Бодрость, грация, координация 19 

28 ТБ на уроках гимнастики. ОРУс гимнастической палкой. Основная 

стойка. Построение в колонне по одному, в шеренгу, в круг. П.иг. « 

Два Мороза» 

1 

29 ОРУ с гимнастической палкой. Группировка. Перекаты в группировке 

«Органы чувств» .П.иг  «Пятнашки» 

1 

30 ОРУ с малыми мячами. Лазание по гимнастической скамейке. П.иг. «К 

своим флажкам» 

1 

31 ОРУ с малыми мячами. Лазанье по гимнастической стенке. П.иг. «Кто 

дальше бросит» 

1 

32 ОРУ с обручами. Кувырок вперѐд. П.иг. «Метко в цель» 1 

33 ОРУ с обручами. Стойка на лопатках согнув ноги. П.иг  «Прыгающие 

воробушки» 

1 

34 ОРУ с обручами. Кувырок в сторону. П.иг  «Зайцы в огороде» 1 

35 ОРУ с гимнастической палкой. Лазание по канату. П.иг «Лисы и 

куры» 

1 

36 ОРУ с гимнастической палкой. Перелезание через гимнастическое 

бревно. П.иг. «Играй, играй, мяч не теряй» 

1 

37 ОРУ .Ходьба на носках и пятках по гимнастической скамейке. 

Равновесие. Подтягивание, лежа на наклонной скамье. П.иг. «Мяч в 

1 
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корзину» «Личная гигиена» 

38 ОРУ. Перелезание через горку  матов и гимнастическую скамейку. 

П.иг. «У кого меньше мячей». 

1 

39 ОРУ. Висы на гимнастической стенке. П.иг «Мяч водящему» 1 

40 ОРУ с обручами. Стойка на носках, на одной ноге на полу и 

гимнастической скамейке. П.иг  «Попади в обруч» 

1 

41 ОРУ, Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через 

мячи. П.иг.« Два Мороза» 

1 

42 ОРУ. Повороты кругом и стоя при ходьбе на носках и на 

гимнастической скамейке. П.иг  «Пятнашки» «Закаливание» 

1 

43 ОРУ. Ходьба приставными шагами. Шаг с прискоком. .П.иг. «К своим 

флажкам» 

1 

44 ОРУ. Шаги голопа в сторону. П.иг. «Кто дальше бросит» 1 

45 ОРУ. Размыкание на вытянутые в сторону руки. Повороты. П.иг. 

«Метко в цель» 

1 

46 ОРУ. Размыкание и смыкание приставными шагами. П.иг  

«Прыгающие воробушки» «Мозг и нервная система» 

1 

Раздел Лыжные гонки 21 

47 ТБ на уроках лыжной подготовки. Переноска и надевание лыж.«Все на 

лыжи» 

1 

48 Повороты  на месте переступанием вокруг пяток лыж. Передвижение 

скользящим шагом  без палок. 

1 

49 Передвижение  скользящим шагом.  1 

50 Ступающий шаг 1 

51 Передвижение по кругу, чередуя ступающий и скользящий шаг. 

«Органы дыхания» 

1 

52 Передвижение скользящим шагом с палками. Игра – эстафета «Кто 

самый быстрый?» 

1 

53 Повороты переступанием  1 

54 Подъѐмы и спуски с  небольших склонов 1 

55 Подъѐмы и спуски с  небольших склонов 1 

56 Спуски в высокой стойке 1 

57 Подъем «лесенкой» 1 

58 Подъем «лесенкой» 1 
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59 Скользящий шаг с палками 1 

60 Скользящий шаг с палками 1 

61 Спуски в низкой стойке.   1 

62 Подъемы и спуски  с небольших склонов 1 

63 Подъемы и спуски  с небольших склонов 1 

64 Передвижение по кругу, чередуя ступающий и скользящий шаг 1 

65 Передвижение по кругу, чередуя ступающий и скользящий шаг 1 

66 Прохождение дистанции 1,5 км в умеренном темпе 1 

67 Прохождение дистанции 1,5 км в умеренном темпе 1 

Раздел Играем все. Подвижные игры с элементами спортивных игр 19 ч 

68 Стойка и перемещение в стойке на согнутых в коленном суставе 

ногах. «Играй-играй мяч не теряй». «Органы пищеварения» 

1 

69  Элементы баскетбола. Перемещения в шаге и беге, прыжок вверх 

толчком двумя ногами. П.иг.«Мяч водящему». 

1 

70 Ловля и передача мяча двумя руками от груди; двумя руками с 

отскоком от пола. П.иг.«У кого меньше мячей». 

1 

71 Перемещения: ловля и передача мяча двумя руками от груди,  после 

подбрасывания над собой. П.иг.«Передал -садись». «Пища и 

питательные вещества» 

1 

72 Передача и ловля  мяча от груди на месте партнеру, после 

перемещения в эстафетах и подвижных играх. 

1 

73 Бег с остановками, с изменением направления движения. П. иг. 

«Передал -садись». 

1 

74 Ловля мяча на месте в паре. «Играй-играй мяч не теряй». 1 

75 П.иг. «Попади в обруч», «Мяч соседу». 1 

76 П.иг.«Пятнашки с освобождением», «Играй-играй мяч не теряй». 1 

77  Свободный бег, с ускорением до 3 мин 1 

78 Обычный бег в чередовании с ходьбой 150 м 1 

79 ОРУ с мячом. Передачи в колоннах двумя руками , одной слева, одной 

справа.  

1 

80 Эстафеты с ведением и передачей мяча. Игра «Школа мяча» 1 

81 Эстафеты с ведением и передачей мяча. Игра «Школа мяча»  

82 Мини-футбол  



23 
 

83 Мини -футбол  

84 Передача и ловля  мяча. «Вода и питьевой режим»  

85 Передача и ловля  мяча  

86 Передача и ловля  мяча  

Раздел Лѐгкая атлетика. Бег, ходьба, прыжки, метание. 19 ч 

87 ТБ при беге, метаниях и прыжках. Прыжки через скакалку. 1 

88 Бег  на 30м с высокого старта. 1 

89 Прыжок в длину с места. Челночный бег 3х10 м. Игра «К своим 

флажкам» «Тренировка ума и характера» 

1 

90 Челночный бег 3х10 м. Прыжок в длину с места. «Рыбаки и рыбки», 

«Невод». 

1 

91 Многоскоки  с ноги на ногу. Прыжок в длину с места.  1 

92 Прыжок в длину с разбега с мягким приземлением на обе ноги. 

Челночный бег (3х10 м). П.иг. «Лисы и куры». «Спортивная одежда и 

обувь» 

1 

93 Бег 60 м. Прыжки в длину с разбега (отталкиваться одной, 

приземляться на обе ноги). «Пятнашки», «Попрыгунчики-воробушки». 

1 

94 Метание мяча на дальность и  в цель. 1 

95 Бег на 500 м в умеренном темпе. П.иг. «Лисы и куры». 

«Самоконтроль» 

1 

96 Бег  1км без учета времени.  П.иг. «К своим флажкам».  1 

97 П.иг.«Охотник и утки»,  « Воробьи и ворона» 1 

98 Эстафета «Веселые старты» «Первая помощь при травмах» 1 

99 Метание мяча в цель 1 

100 Промежуточная аттестация. 1 

101 Подвижные игры с элементами бега, прыжок в длину с разбега. «Твой 

спортивный уголок» 

1 

102 Подвижные игры с элементами бега 1 

103 Подвижные игры с элементами бега 1 

104 Круговая эстафета. 1 

105 Прыжковые упражнения. 1 

3 класс 

№ Тема урока Количество 
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п/п уроков 

Раздел Лѐгкая атлетика. Бег, ходьба, прыжки, метание 10ч. 

1 Инструктаж по ТБ во время занятий физической культурой. 

Построение в шеренгу и колонну по одному, команды «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!». «Когда и как возникли физическая культура и 

спорт» 

1 

2 Освоение навыков ходьбы ( на носках, на пятках, в полуприседе, с 

высоким подниманием бедра)  и развитие координационных 

способностей 

1 

3 Бег с высоким подниманием бедра, приставными шагами правым и 

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

1 

4 Бег с  захлѐстыванием голени назад.Бег с ускорением 30м.  

Равномерный  бег до 5 мин. 

1 

5 Развитие выносливости, овладение навыками метания. Бег с 

ускорением 40м. «Круговая эстафета», «Встречная эстафета».Кросс по 

слабопересеченной местности до 1км. 

1 

6  Освоение навыков прыжков. Прыжки в длину с разбега. 

«Современные Олимпийские игры»» 

1 

7 Освоение навыков прыжков. Прыжки в длину с места. Прыжки на 

одной, на двух ногах, с поворотом на 180 г, по разметкам. 

1 

8 Метание  мяча с места на точность, дальность, заданное расстояние. 1 

9 Метание малого мяча на дальность, в цель. Равномерный бег до 7 мин. 1 

10 Бросок  набивного мяча двумя руками  от груди, из-за головы. 1 

Раздел Играем все 15ч. 

11 Инструктаж по ТБ. Подвижные игры «Пустое место»  1 

12 Закрепление и совершенствование навыков бега, в прыжках. 

Подвижные игры «Прыжки по полосам», «Удочка». «Пища и 

питательные вещества» 

1 

13 Закрепление и совершенствование навыков бега, в прыжках. 

Подвижные игры «Пустое место», «Волк во рву». 

1 

14 Овладение элементарными умениями в ловле, бросках. Ведение мяча 

на месте и в движении.   

1 

15 Ведение мяча с изменением направления движения 1 

16 Ловля и передача мяча на месте в движении 1 

17 Эстафеты с элементами баскетбола, перемещения, броски, передачи. 

«Личная гигиена». 

1 
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18 Броски в цель в ходьбе и медленном беге. Игра «Школа мяча» 1 

19 Броски в цель в ходьбе и медленном беге. Игра «Школа мяча» 1 

20 Ловля и передача мяча на месте и движение. Игра «Гонка мячей по 

кругу» 

1 

21 Броски в цель . Удары по воротам в футболе Игра «Школа мяча» 1 

22 «Игры с ведением мяча» Мини-баскетбол 1 

23 Подбрасывание и подача мяча в волейболе. «Игры с ведением мяча» 1 

24 Подвижные игры «Борьба за мяч», «Пустое место», «Волк во рву» 1 

25 Игра в волейбол 1 

Раздел Гимнастика. Бодрость, грация, координация 19 ч. 

26 Инструктаж по ТБ на уроках гимнастики. Освоение акробатических 

упражнений. Перекаты в группировке. 

1 

27 Кувырок вперед (2-3). «Органы чувств» 1 

28 Кувырок назад, кувырок вперед. Стойка на лопатках. 1 

29 Кувырок назад и перекатом стойка на лопатках  1 

30 «Мост» из положения лѐжа на спине с помощью и самостоятельно 1 

31 Освоение висов и упоров. Вис согнув ноги, поднимание ног в висе. 1 

32 Освоение висов и упоров. Вис завесом. 1 

33 Освоение навыков лазанья и перелезания. Лазанье по наклонной 

скамейке в упоре стоя на коленях. 

1 

34 Лазанье в упоре лежа, лежа на животе, подтягиваясь руками 1 

35 Перелезание через коня.  «Личная гигиена» 1 

36 Лазание по канату в три приѐма. Перелезание через препятствия. 1 

37 Лазание по канату в три приѐма. Перелезание через препятствия. 1 

38 Освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, 

скоростно-силовых способностей. Опорные прыжки на горку из 

гимнастических матов, на козла. 

1 

39 Освоение  навыков равновесия. Ходьба приставными шагами, ходьба 

по бревну, приседание и переход в упор присев. 

1 

40 Ходьба по бревну большими шагами и выпадами. Ходьба на носках. 

«Закаливание» 

1 

41 Освоение танцевальных упражнений. Шаги галопа и польки в парах. 1 
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42 Освоение танцевальных упражнений. Элементы народных танцев. 1 

43 Освоение строевых упражнений «Шире шаг», «Чаще шаг», «На 

первый-второй рассчитайсь!» 

1 

44 Выполнение освоенных общеразвивающих упражнений с предметами 

и без предметов. «Мозг и нервная система» 

1 

Раздел Лыжные гонки 21ч. 

45 Инструктаж по ТБ на занятиях по лыжной подготовке. Одежда и обувь 

для занятия на лыжах. Температурный режим.  

1 

46 Попеременный двухшажный ход без палок 1 

47 Попеременный двухшажный ход без палок 1 

48 Попеременный двухшажный ход с палками. «Закаливание». 1 

49 Спуски в высокой и низкой стойках 1 

50 Передвижение на лыжах до 2 км с равномерной скоростью. 1 

51 Попеременный двухшажный ход с палками 1 

52 Подъемы «лесенкой 1 

53 Подъемы «лесенкой». Спуски в высокой и низкой стойках. «Первая 

помощь при травмах» 

1 

54 Попеременный двухшажный ход с палками. 1 

55 Эстафеты на лыжах  1 

56 Попеременный двухшажный ход с палками. 1 

57 Подъемы «Лесенкой», спуски в высокой и низкой стойках. 1 

58 Попеременный двухшажный ход с палками. 1 

59 Попеременный двухшажный ход с палками. 1 

60 Передвижение на лыжах до 2км с  равномерной скоростью 1 

61 Подъемы «лесенкой», спуски с небольших склонов 1 

62 Эстафеты на лыжах 1 

63 Передвижение на лыжах до 2 км с равномерной скоростью 1 

64 Подъемы «лесенкой», спуски с высокой и низкой стойках 1 

65  Передвижение на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью 1 

Раздел Играем все. Подвижные игры с элементами спортивных игр 22ч 

66 Инструктаж по ТБ Подвижные игры. «Самоконтроль». 1 

67 Подвижные игры «Прыжки по полосам», «Удочка» 1 
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68 Подвижные игры «Пустое место», «Белые медведи». 1 

69 Ведение мяча на месте и в движении. Ведение мяча с изменением 

направления движения. П.игра «Кто дальше бросит» 

1 

70 Ловля и передача мяча на месте и в движении. П.иг. «Точный расчѐт» 1 

71 Подбрасывание и подача мяча, прием и передача мяча в волейболе. 1 

72 Броски в цель в ходьбе и медленном беге. Игра «Школа мяча» 1 

73 Броски в цель в ходьбе и медленном беге.  1 

74 Подвижные игры «Борьба за мяч», «Игры с ведением мяча» 1 

75 Подбрасывание и подача мяча 1 

76 Подбрасывание и подача мяча, прием и передача мяча в волейболе 1 

77 Подвижные игры «Овладей мячом», «Быстро и точно», «Игры с 

ведением мяча» 

1 

78 Подвижные игры «Гонка мячей по кругу», «Вызови по имени» 1 

79 Ловля и передача мяча. Ведение мяча. П.игра «Подвижная цель» 1 

80 Ловля и передача мяча. Ведение мяча. П.игра «Снайперы» 1 

81 Подача мяча в волейболе. П.иг. «Охотники и утки» 1 

82 Подача мяча в волейболе. П.иг. «Быстро и точно» 1 

83 Передача мяча в волейболе. П.игра «Снайперы» 1 

84 Подбрасывание и подача мяча, прием и передача мяча в волейболе  

85 Подбрасывание и подача мяча, прием и передача мяча в волейболе 1 

86 Мини -волейбол 1 

87 Мини -волейбол 1 

Раздел Лѐгкая атлетика. Бег, ходьба, прыжки, метание. 18ч. 

88 Инструктаж по ТБ. Ходьба через несколько препятствий. Встречная 

эстафета. Бег с максимальной скоростью (60м). игра «Белые медведи».  

«Тренировка ума и характера». 

1 

89 Обычный бег, бег с ускорением 30 м. П.игра «Зайцы в огороде».   1 

90 Прыжки с места,  бег 60 м. 1 

91 Прыжки в длину, бег до 1км 1 

92 Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Многоскоки. 

Игра «Гуси – лебеди». Развитие скоростно – силовых  качеств. 

1 

93 Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания. 

Многоскоки. Игра «Прыгающие воробушки» 

1 
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94 Метание малого мяча на дальность 1 

95 Бросок набивного мяча (1 кг), бег с ускорением 30 м. 1 

96 Подвижные игры с элементами бега 1 

97 Метание малого мяча на дальность 1 

98 Метание малого мяча в цель 1 

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

Игра «Прыгающие воробушки 

1 

100 Промежуточная аттестация 1 

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

П.игра «Гуси – лебеди» 

1 

102 Кросс по слабопересеченной местности до 1 км. 1 

103 Эстафета «Веселые старты» 1 

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

Метание набивного мяча вперѐд-вверх на дальность и на заданное 

расстояние.  Игра «Дальние броски».    Развитие скоростно – силовых  

качеств. 

1 

105 
Подвижные игры.  

 

1 

4 класс 

№ 

п/п 

Тема урока 

 

Количество 

часов 

Раздел    Лѐгкая атлетика. Бег, ходьба, прыжки, метание 10 ч 

1 Инструктаж по ТБ во время занятий физической культурой. 

Построение в шеренгу и колонну по одному, команды «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!». «Когда и как возникли физическая культура и 

спорт» 

1 

2 Освоение навыков ходьбы ( на носках, на пятках, в полуприседе, с 

высоким подниманием бедра)  и развитие координационных 

способностей 

1 

3 Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных 

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

1 

4 Совершенствование навыков бега. Бег с ускорением 60м.  

Равномерный  бег до 5 мин. 

1 

5 Развитие выносливости, овладение навыками метания. Бег с 

ускорением 40м. «Круговая эстафета», «Встречная эстафета».Кросс по 

слабопересеченной местности до 1км. 

1 
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6  Освоение навыков прыжков. Прыжки в длину с разбега. 

«Современные Олимпийские игры»» 

1 

7 Освоение навыков прыжков. Прыжки в длину с места. Прыжки на 

одной, на двух ногах, с поворотом на 180 г, по разметкам. 

1 

8 Метание теннисного мяча с места на точность, дальность, заданное 

расстояние. 

1 

9 Метание малого мяча на дальность, в цель. Равномерный бег до 7 мин. 1 

10 Метание набивного мяча двумя руками  от груди, из-за головы. 1 

Раздел Играем все 17ч 

11 Инструктаж по ТБ на уроке подвижных игр. Совершенствование 

навыков бега.  «Играем все» Подвижные игры «Пустое место», «Белые 

медведи» 

1 

12 Закрепление и совершенствование навыков в прыжках. Подвижные 

игры «Прыжки по полосам»,  «Удочка» 

1 

13 Закрепление и совершенствование навыков в прыжках. Подвижные 

игры «Пустое место», «Волк во рву» 

1 

14 Овладение элементарными умениями в ловле, бросках. Ведение мяча 

на месте и в движении. «Что такое физическая культура» 

1 

15 Ведение мяча с изменением направления движения.  Удары по 

воротам. 

1 

16 Ловля и передача мяча на месте в движении. Подбрасывание и подача 

мяча, приѐм и передача мяча в волейболе. 

1 

17 Эстафеты с элементами баскетбола, перемещения, броски, передачи 1 

18 Броски в цель (в ходьбе и медленном беге). П.иг. «Гонка мячей по 

кругу»,  «Подвижная цель»  «Твой организм» 

1 

19 Броски в цель (в ходьбе и медленном беге) П.иг. «Вызови по имени»,  

«Охотники и утки». 

1 

20 Ловля и передача мяча на месте в движении. Подбрасывание и подача 

мяча, приѐм и передача мяча в волейболе. П.иг. «Гонка мячей по 

кругу» 

1 

21 Ловля и передача мяча на месте в движении. П. иг. с ведением мяча 

Игра «Проверь себя» 

1 

22 Мини- футбол 1 

23 Подбрасывание и подача мяча в волейболе. «Игры с ведением мяча» 1 

24 Прием и передача мяча в волейболе. «Игры с ведением мяча» 1 

25 Подбрасывание и подача мяча, прием и передача мяча в волейболе 1 



30 
 

26 Подвижные игры «Борьба за мяч», «Пустое место», «Волк во рву» 

«Сердце и кровеносные сосуды» 

1 

27 Подвижные игры на материале волейбола, удары по воротам в 

футболе 

1 

Раздел Гимнастика. Бодрость, грация, координация 19 ч 

28 Инструктаж по ТБ на уроках гимнастики. Освоение акробатических 

упражнений. Перекаты в группировке. 

1 

29 Кувырок вперед (2-3). «Органы чувств» 1 

30 Перекаты в группировке, кувырок назад, кувырок вперед. 1 

31 Кувырок назад и перекатом стойка на лопатках  1 

32 «Мост» с помощью и самостоятельно 1 

33 Освоение висов и упоров. Вис согнув ноги, поднимание ног в висе. 1 

34 Освоение висов и упоров. Вис завесом. Перекаты в группировке. 1 

35 Освоение навыков лазанья и перелезания. Лазанье по наклонной 

скамейке 

1 

36 Лазанье в упоре лежа, лежа на животе, подтягиваясь руками 1 

37 Перелезание через коня.  «Личная гигиена» 1 

38 Лазание по канату в три приѐма. Перелезание через препятствия. 1 

39 Лазание по канату в три приѐма. Перелезание через препятствия.  

40 Освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, 

скоростно-силовых способностей. Опорные прыжки на горку из 

гимнастических матов 

1 

41 Освоение  навыков равновесия. Ходьба приставными шагами, ходьба 

по бревну, приседание и переход в упор присев. 

1 

42 Ходьба по бревну большими шагами и выпадами. «Закаливание» 1 

43 Освоение танцевальных упражнений. Шаги галопа и польки в парах. 1 

44 Освоение танцевальных упражнений. Элементы народных танцев. 1 

45 Выполнение освоенных общеразвивающих упражнений с предметами 

и без предметов 

1 

46 Выполнение освоенных общеразвивающих упражнений с предметами 

и без предметов. «Мозг и нервная система» 

1 

Раздел Лыжные гонки 21ч 

47 Инструктаж по ТБ на занятиях по лыжной подготовке. «Все на лыжи» 

Попеременный двухшажный ход без палок 

1 
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48 Попеременный двухшажный ход без палок 1 

49 Попеременный двухшажный ход с палками 1 

50 Попеременный двухшажный ход с палками 1 

51 Спуски в высокой и низкой стойках «Органы дыхания» 1 

52 Спуски в высокой и низкой стойках 1 

53 Спуски в высокой и низкой стойках 1 

54 Повороты переступанием в движении 1 

55 Подъемы «лесенкой», спуски в высокой и низкой стойках. 1 

56 Подъемы «ѐлочкой», спуски в высокой и низкой стойках. 1 

57 Торможение плугом и упором. 1 

58 Попеременный двухшажный ход 1 

59 Повороты переступанием в движении 1 

60 Передвижение на лыжах до 1км. с равномерной скоростью. 1 

61 Эстафеты на лыжах  1 

62 Подъемы, спуски с небольших склонов, торможение плугом и упором 1 

63 Подъемы, спуски с небольших склонов, торможение плугом и упором 1 

64 Подъемы, спуски с небольших склонов, торможение плугом и упором. 

Повороты переступанием в движении. 

1 

65 Подъемы, спуски с небольших склонов, торможение плугом и упором. 

Повороты переступанием в движении. 

1 

66 Прохождение дистанции 2,5 км. 1 

67 Подъемы, спуски с небольших склонов, торможение плугом и упором 1 

Раздел Играем все. Подвижные игры с элементами спортивных игр 19 ч 

68 Инструктаж по ТБ на уроке подвижных игр. Подвижные игры 

«Прыжки по полосам», «Удочка» «Органы пищеварения» 

1 

69 Подвижные игры «Прыжки по полосам», «Удочка» 1 

70 Подвижные игры «Пустое место», «Волк во рву» 1 

71 Ведение мяча на месте и в движении. Ведение мяча с изменением 

направления движения. «Пища и питательные вещества» 

1 

72 Ловля и передача мяча на месте и в движении. «Гонка мяча по кругу» 1 

73 Эстафеты с элементами баскетбола, перемещения, броски, передачи 1 

74 Мини-баскетбол 1 
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75 Мини-баскетбол 1 

76 Броски по воротам с 3-4 метров. Подвижные игры «Борьба за мяч», 

«Игры с ведением мяча» 

1 

77 Мини-футбол 1 

78 Мини-футбол 1 

79 Подбрасывание и подача мяча, прием и передача мяча в волейболе 1 

80 Подвижные игры «Овладей мячом», «Быстро и точно», «Игры с 

ведением мяча» 

1 

81 Подбрасывание и подача мяча, прием и передача мяча в волейболе 1 

82 Мини -волейбол 1 

83 Мини -волейбол 1 

84 Подвижные игры «Охотники и утки», «Мяч ловцу» «Вода и питьевой 

режим» 

1 

85 Подвижные игры «Овладей мячом», «Быстро и точно», «Игры с 

ведением мяча» 

1 

86 Подвижные игры «Прыжки по полосам»,  «Удочка» 1 

Раздел Лѐгкая атлетика. Бег, ходьба, прыжки, метание. 19 ч 

87 Инструктаж по ТБ на занятиях по лѐгкой атлетике. Ходьба   на носках, 

на пятках, в полуприседе, с высоким подниманием бедра. 

1 

88 Ходьба   на носках, на пятках, в полуприседе, с высоким подниманием 

бедра  

1 

89 Обычный бег, бег с ускорением 30 м.  «Тренировка ума и характера» 1 

90 Прыжки с места, бег 60м 1 

91 Прыжок в длину, бег до 500м. 1 

92 Метание малого мяча на дальность. «Спортивная одежда и обувь» 1 

93 Бросок набивного мяча (1кг.), бег с ускорением 30м. 1 

94 Подвижные игры с элементами бега, прыжок в длину с разбега. 

Круговая эстафета. 

1 

95 Метание малого мяча на дальность. «Самоконтроль» 1 

96 Кросс по слабопересеченной местности 1 

97  Метание мяча в цель. Подвижные игры «Пустое место», «Белые 

медведи» 

1 

98 Эстафета «Веселые старты» «Первая помощь при травмах» 1 
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99 Метание мяча в цель 1 

100 Промежуточная аттестация 1 

101 Подвижные игры с элементами бега, прыжок в длину с разбега. «Твой 

спортивный уголок» 

1 

102 Подвижные игры с элементами бега 1 

103 Подвижные игры с элементами бега 1 

104 Спортивные подвижны игры.  
 

1 

105 Спортивные подвижные игры.  1 
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