
 



 

 Программа разработана на основе Примерной программы по физической культуре 

Федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования (приказ Минобрнауки РФ № 373 от 6 октября 2009 г. с изменениями), Москва, 

«Просвещение»,  2011 

 

Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре  разработана на основе Примерной 

программы по физической культуре Федерального  государственного образовательного 

стандарта начального общего образования  (Москва: Просвещение, 2011г.) 

 

Целью программы по физической культуре является формирование у учащихся 

начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности 

посредством освоения двигательной деятельности. Реализация данной цели связана с 

решением следующих образовательных задач: 

- укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и 

повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем 

организма; 

- совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения 

подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых 

видов спорта; 

- формирование общих представлений о физической культуре, еѐ значении в жизни 

человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической 

подготовленности; 

- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

- обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

Программа обучения физической культуре направлена на:  

- реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного 

материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, 

материально-технической оснащѐнностью учебного процесса (спортивный зал, 

спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими 

условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские 

школы); 

- реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 

распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 

двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования 

познавательной и предметной активности учащихся; 

- соблюдение дидактических принципов «от известного к неизвестному» и «от 

простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания 

в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки 

и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

- расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного 

материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области 

физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;  

- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в 

физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями. 



В соответствии с Примерной программой по физической культуре в начальной 

школе на предметную область «Физическая культура» выделяется 270 ч. (2 часа в 

неделю). Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был 

введен приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 года. №889. В приказе было указано: 

«Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение 

двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение 

современных систем физического воспитания».  

В рабочей программе количество часов, отведенных на каждый раздел программы  

пропорционально увеличено за счет введения третьего часа. Отличительной особенностью 

преподавания физической культуры в начальных  классах является игровой метод.  В связи с 

этим, учитывая рекомендации Примерной программы, 72  часа, отведенные на раздел 

«Лыжные гонки» распределены для углубленного освоения содержания разделов  

«Подвижные игры» - 60 часов и  «Гимнастика» - 12 часов.  

33 часа, отведенные на изучение раздела «Плавание» распределены в раздел «Легкая 

атлетика». В Примерной программе программный материал разделов «Плавание» и 

«Лыжные гонки» был направлен на развитие физического качества выносливость. В рабочей 

программе это компенсируется за счет введения двигательных действий, направленные на 

развитие выносливости в программный материал раздела «Легкая атлетика».  

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения 

сложности элементов на базе ранее пройденных. 

Программный материал раздела «Подвижные игры» в 1-2 классах включает в себя 

подвижные  игры на основе баскетбола, в 3-4 классах программный материал  также 

включает в себя подвижные игры на основе волейбола и футбола.  Программный 

материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов 

на базе ранее пройденных. 

В связи с климатическими условиями Южного региона последовательность 

прохождения тем изменена: в осеннее – весенний период изучается тема «Легкая 

атлетика». В тематическом планировании 1 класса изучение раздела «Физическое 

совершенствование начинается с тематического раздела «Гимнастика. Движения и 

передвижения строем». Это связано с необходимостью научить учащихся 

организованным построениям и перестроениям для повышения моторной плотности 

последующих уроков.  

Важной особенностью образовательного процесса в начальной школе является 

оценивание учащихся. Оценивание учащихся начинается во втором классе со второго 

полугодия или раньше в соответствии с решением педагогического совета школы.  

По окончании начальной школы учащийся должен показать уровень физической 

подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что 

соответствует обязательному минимуму содержания образования. 

 

Общая характеристика учебного предмета 

Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитании 

школьников. В сочетании с другими формами обучения - физкультурно-

оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня  

(гимнастика до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры на 

удлиненных переменах и в группах продленного дня, внеурочная деятельность 

оздоровительно-тренировочной направленности), внеклассной работой  по физической 

культуре (группы общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно-

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

соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристические слеты и походы) – 

достигается формирование физической культуры личности. Она включает в себя 

мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, 



овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю 

физическую подготовленность.  

Программа  переработана и адаптирована, ориентируясь на индивидуальные 

особенности учащихся,  и направлена на реализацию приоритетной задачи образования - 

формирование всестороннего гармоничного развития личности при образовательной, 

оздоровительной и воспитательной направленности; на реализацию творческих 

способностей обучающихся, их физическое совершенствование; на развитие основных 

двигательных (физических) качеств — гибкости, ловкости, быстроты движений, 

мышечной силы и выносливости; на  формирование у школьников научно обоснованного 

отношения к окружающему миру, а так же с учѐтом факторов, оказывающих 

существенное влияние на состояние здоровья учащихся. К таким факторам относятся: 

    неблагоприятные социальные, экономические и экологические условия; 

 факторы риска, имеющие место в образовательных учреждениях, которые 

приводят к дальнейшему ухудшению здоровья учащихся; 

 формируемые в младшем школьном возрасте комплексы знаний, установок, правил 

поведения, привычек и навыков здорового образа жизни; 

 особенности отношения учащихся младшего школьного возраста к своему 

здоровью. 

     Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего 

раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере 

физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из 

области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, 

психологии и др.  

 

Описание места учебного предмета в учебном плане 

В соответствии с Федеральным базисным учебным планом и согласно  учебному 

плану МАОУ гимназии № 8  предмет «Физическая культура» изучается в 1  классе по 3 

часа в неделю-  33 учебных недели (99 ч. в год)  и по 3 часа в неделю - 34 учебных недели 

со 2-4 класс (102 ч. в год).  

Рабочая программа рассчитана на 405 ч на четыре года обучения (по 3ч в неделю). 

Таблица тематического распределения часов 

 

№ п/п Разделы, темы 

Количество часов 

Примерная 

программа 

Рабочая 

программа 

Рабочая  программа по 

классам 

1 кл. 2 кл. 3 кл. 4 кл. 

1. 
Знания о физической 

культуре   
12ч 

 

18 ч 
5 5 4 4 

1.1 Физическая  культура 4 6 2 2 1 1 

1.2 
Из истории физической 

культуры 
4 6 1 1 2 2 

1.3 Физические  упражнения 4 6 2 2 1 1 

2. 
Способы физкультурной 

деятельности  
12 ч 18 ч 4 4 5 5 

2.1 Самостоятельные занятия 4 6 4 2 - - 

2.2 

Самостоятельные 

наблюдения за физическим 

развитием и физической 

4 6 - 2 2 2 



подготовленностью 

2.3 
Самостоятельные игры и 

развлечения 
4 6 - - 3 3 

3. 
Физическое 

совершенствование 
246 ч 369ч 90 93 93 93 

3.1 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность  
8ч 12ч 3 3 3 3 

3.2 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность: 
238ч 357ч 87 90 90 90 

3.2.1 

 

Легкая атлетика  
50ч 

75 ч + 33ч 

из раздела 

«Плавание» 

=108 ч 

27 27 27 27 

3.2.2 

  

Подвижные и спортивные 

игры  54 

81ч +60 ч из 

раздела 

«Лыжные 

гонки»= 

141ч 

33 36 36 36 

3.2.3 

 

Гимнастика с основами 

акробатики  64ч 

96ч +12 ч из 

раздела 

«Лыжные 

гонки»= 

108 ч 

27 27 27 27 

3.2.4  Лыжные гонки 48ч - - - - - 

3.2.5 Плавание 22ч - - - - - 

4.  
Общеразвивающие 

упражнения  
 

в содержании соответствующих разделов 

программы 

 Итого: 270ч 405ч 99ч 102ч 102ч 102ч 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты 

освоения учебного предмета 
Базовым результатом образования в области физической культуры и спорта в 

начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. 

Кроме того предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств 

учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных 

способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в 

метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в 

разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета 

«Физическая культура» 

 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего 

образования по физической культуре являются: 

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения еѐ цели; 

— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 

— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 



Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку 

на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учѐтом требований еѐ 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать еѐ роль 

и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и 

массу тела), развития основных физических качеств; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и 

способы их устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарѐм и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 



— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать еѐ напряжѐнность во время занятий по развитию физических качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

— подавать строевые команды, вести подсчѐт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом 

техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

— применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

Содержание учебного предмета, курса 

Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в 

конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных 

разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и 

«Физическое совершенствование». 

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с 

основными направлениями развития познавательной активности человека: знания о 

природе (медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-

педагогические основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические 

основы деятельности). 

Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о 

структурной организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих 

способах организации, исполнения и контроля. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на 

гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую 

подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные 

навыки и умения, подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а также 

общеразвивающие упражнения с различной функциональной направленностью. 

Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала 

школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием 

базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими 

разделами: «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и 

спортивные игры».  При этом каждый тематический раздел программы дополнительно 

включает в себя подвижные игры, которые по своему содержанию и направленности 

согласуются с соответствующим видом спорта. 

В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный 

раздел «Общеразвивающие упражнения». В данном разделе предлагаемые упражнения 

распределены по разделам базовых видов спорта и дополнительно сгруппированы внутри 

разделов по признакам функционального воздействия на развитие основных физических 

качеств. Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения 

и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать 

преемственность в развитии основных физических качеств, исходя из половозрастных 



особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения 

различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

В результате освоения предметного содержания дисциплины «Физическая 

культура» у учащихся повышается уровень физического развития, улучшается состояние 

здоровья, формируются общие и специфические учебные умения, способы 

познавательной и предметной деятельности. 

В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов 

программы и приводятся характеристики деятельности учащихся. Данные характеристики 

ориентируют учителя физической культуры на результаты педагогического процесса, 

которые должны быть получены в конце освоения содержания учебного курса. 

В программе освоение учебного материала из практических разделов 

функционально сочетается с освоением знаний и способов двигательной деятельности. 

Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по 

истории физической культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности 

предусматривает обучение школьников элементарным умениям самостоятельно 

контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, оказывать 

доврачебную помощь при легких травмах. Овладение этими умениями соотносится в 

программе с освоением школьниками соответствующего содержания практических и 

теоретических разделов. 

К формам организации занятий по физической культуре в начальной школе 

относятся разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные 

мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими 

упражнениями. 

Формы организации 

Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической 

культуры подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-

предметной и образовательно-тренировочной направленностью. 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят 

со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и 

умениям по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее 

изученного материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно 

использовать учебники по физической культуре, особенно те их разделы, которые 

касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного 

закрепления разучиваемых физических упражнений. 

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном 

для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, 

подвижных и спортивных игр.  На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, 

но только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или 

описание техники их выполнения и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно 

используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в 

рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала 

урока до окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических 

качеств, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью необходимо 

формировать у школьников представления о физической подготовке и физических 

качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на 

этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля 

над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты сердечных сокращений). 

В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит 

образовательную направленность и по возможности включает школьников в выполнение 



самостоятельных заданий. Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем 

закрепляются в системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней 

зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на 

переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая 

самостоятельность, необходимо ориентировать учащихся на использование учебного 

материала, не только освоенного ими на уроках физической культуры или на уроках по 

другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической культуре. 

Путем повышения самостоятельности и познавательной активности учащихся достигается 

усиление направленности педагогического процесса на формирование интереса к 

регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о 

своем теле и здоровье. 

Развитию самостоятельности в младшем школьном возрасте хорошо содействует 

организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно 

эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, 

способы деятельности и знания, освоенные школьниками на уроках физической культуры. 

Для полной реализации программы необходимо постоянно укреплять материально-

техническую и учебно-спортивную базу, регулярно проводить спортивные соревнования 

и показательные выступления для каждой возрастной группы учащихся. 

В ходе реализации программы  проводятся контрольные срезы уровня развития основных 

физических качеств с целью проследить динамику и при необходимости провести 

коррекцию их развития.  

 

Контрольные  срезы 1 кл 2кл 3кл 4кл 

Бег 30 м. 2 2 1 1 

Бег 60м   1 1 

Кросс 1 км  1 1 1 1 

Прыжок  в длину с места 1 1 1 1 

Прыжок в длину  с разбега способом 

«согнув ноги»; 

1 1 1 1 

Метание малого мяча на дальность с места  1 1 1 

Подтягивание в висе - мальчики, 

подтягивание в висе лежа - девочки; 

1 1 1 1 



 

1 класс 

1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  (5ч) 

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.  

Причины возникновения физической культуры. Этапы возникновения физической 

культуры. 

Физические упражнения, их влияние на организм  

Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, ловкость,  гибкость, 

прыгучесть 

 

2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (4ч) 

Составление режима дня. 

Составление и выполнение комплексов утренней гимнастики  

Подбор упражнений для физкультминуток и физкультпауз 

Выполнение комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития 

мышц туловища 

 

3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (90ч) 

 

3.1 ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (3ч) 

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. 

 

3.2 СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (87ч) 

3.2.1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (27ч) 

Беговая подготовка (14ч) 

Сочетание различных видов ходьбы. Ходьба под счет. 

Обычный бег. Бег с ускорением. Бег с ускорением  из различных исходных положений. 

Бег с изменением направления, ритма и темпа.  

Бег в заданном коридоре.  Бег с высоким подниманием бедра. Высокий старт.   

Понятие «короткая дистанция».  

Развитие скоростных качеств, выносливости 

Бег (30 м),  (60 м). Челночный бег.  

 Кросс по слабопересеченной  местности до 1 км. 

Смешанное передвижение до 1 км.   

Равномерный, медленный бег до 8 мин.  

6-минутный бег.  

Игры и эстафеты  с бегом на местности.  

Преодоление препятствий  

Акробатическая комбинация 1 1 1 1 

Комбинация на бревне  1 1 1 

Опорный прыжок через гимнастического 

козла 

1  1 1 

Итого: 8 9 10 10 



Подвижные  игры «Два мороза», «Гуси-лебеди», «Вызов номера»,  «Воробьи и вороны»,  

«День и ночь», «Совушка». 

 

Прыжковая подготовка (7ч) 

Прыжки на 1 и на 2 ногах на месте и с продвижением вперед. 

 Прыжок в длину с места. 

 Прыжки со скакалкой.  

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

Спрыгивание и запрыгивание.  

Прыжок в высоту с разбега с отталкиванием одной ногой.   

Эстафеты. Подвижные игры «Парашютисты» , «Кузнечики», «Прыжок за прыжком». 

Развитие прыгучести, скоростно-силовых качеств. 

 

Броски большого, метания малого мяча (6ч) 

Броски мяча (1кг) на дальность из различных положений.  

Метание малого мяча в вертикальную цель.   

Метание малого мяча из положения стоя грудью по направлению метания на дальность и 

заданное расстояние. 

Передача набивного мяча в максимальном темпе по кругу. 

Подвижная игра «К своим флажкам»,  «Попади в мяч»,  «Кто дальше бросит», «Разгрузи арбузы»,  

«Попади в цель». 

Развитие скоростно-силовых способностей 

 

3.2.2 ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (33ч) 

Подвижные игры (12ч) 

Эстафеты,  подвижные игры  «К своим флажкам»,  «Два мороза»,  «Класс, смирно!», «Октябрята»,  

«Метко в цель», «Погрузка арбузов»,  «Через кочки и пенечки», «Кто дальше бросит»,  «Волк во 

рву», «Посадка картошки», «Капитаны», «Попрыгунчики-воробушки», «Пятнашки », «Зайцы в 

огороде», «Лисы  и куры», «Точный расчет», «Удочка», «Компас». 

 

Подвижные игры на основе баскетбола (21ч) 
Бросок мяча снизу на месте.  

Ловля мяча на месте.  

Передача мяча снизу на месте.  

Бросок мяча снизу на месте в щит. 

Ведение мяча на месте. 

Эстафеты с мячами. Игры «Бросай и поймай», «Передача мячей в колоннах», «Мяч соседу», «Гонка 

мячей по кругу», «Передал - садись», «Выстрел в небо», «Круговая лапта», «Мяч в обруч», 

«Перестрелка»,  «Не давай мяча водящему».   Игра в мини-баскетбол. 

 

3.2.3  ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (27ч) 

Движения и передвижения строем (5ч) 

Основная стойка. Построение в колонну по одному. Построение в круг. Построение в шеренгу. 

Построение в 2 шеренги.  Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. 

Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. Выполнение команд 

«Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». Строевые приемы на месте и в движении. 

Развитие координационных способностей.  

ОРУ с предметами и без них.  

Игра «Пройти бесшумно».  Игра «Змейка». Игра «Не ошибись!» 

Перешагивание через мячи 

          Акробатика (6ч) 

Группировка.  



Перекаты в группировке.  

Перекаты в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях.  

Сед  руки в стороны.  

Упор присев - упор лежа -  упор присев.  

Стойка на лопатках.   

Ранее изученная акробатическая комбинация.   

Игра «Совушка», «Пройти бесшумно», «Космонавты», «Ползуны». 

Развитие координационных способностей.  

Название основных гимнастических снарядов 

Снарядная гимнастика (7ч) 

Лазание по канату.  

Перелезание через коня.  

Игра «Фигуры»,  «Западня», «Обезьянки»,  «Тише едешь – дальше будешь». Ходьба по 

гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи.  

Лазание по канату.  

Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через препятствия.  

С места толчком одной ногой, напрыгивание двумя ногами на мостик и, отталкиваясь, 

прыжок через гимнастического козла.  

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла.  

Висы и упоры на низкой перекладине.  

В упоре на низкой перекладине перемах правой (левой) и обратно.  

Из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах , согнув ноги, в вис сзади согнувшись, 

опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом 

вперед ноги.   

Прикладная гимнастика (9ч ) 

Лазание по гимнастической стенке.  

Перелезание через коня, через горку матов.  

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

Подтягивания, лежа на животе на гимнастической скамейке.  

Передвижение в висе по гимнастической перекладине .  

Подтягивание в висе на низкой перекладине.   

Вис согнув ноги, вис углом.  

Поднимание прямых ног в висе.  

Подтягивание в висе на высокой перекладине.  

Гимнастическая полоса препятствий.  

Игры «Ниточка и иголочка», «Три движения»,  «Светофор», «Обезьянки».   

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

2 класс 

 

1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  (5ч) 

Физическая культура как часть общей культуры личности.  

Правила ТБ при занятиях физической культурой. Организация мест занятий физической 

культурой, разминка, подготовка инвентаря. 

Зарождение Олимпийских игр. Связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости,  гибкости 

и равновесия. 

2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (4ч)  
Закаливание и правила проведения закаливающих процедур. Средства закаливания. 

Выполнение простейших закаливающих процедур. 

Выполнение комплексов упражнений для развития основных физических качеств. 

Измерение длины и массы тела. 



Контроль за состоянием осанки. Комплексы упражнений для  профилактики  нарушений 

осанки. 

3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (90ч) 

 

3.1 ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (3ч) 

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. 

 

3.2 СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (87ч) 

3.2.1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (27ч) 

Беговая подготовка (14ч) 

Равномерный медленный бег 8 мин.  

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

Бег в заданном коридоре.  

Бег с ускорением (30 м). Бег (60 м). 

Специально-беговые упражнения.  

Челночный бег.  

 Чередование ходьбы и бега (бег - 60 м, ходьба - 90 м).  

 Преодоление малых препятствий.  

 Бег 1 км без учета времени.  

Игры и эстафеты  с бегом на местности. 

Эстафеты. Игры  «Пятнашки», «Пустое место», «Вызов номеров», «Рыбаки и рыбки»,  «День и 

ночь»,  «Команда быстроногих». 

Прыжковая подготовка (7ч) 

Прыжки с поворотом на 180°.  

Прыжок с места.  

Прыжок в длину с разбега в 3-5 шагов, в 7-9  шагов. 

Прыжок с высоты (до 40 см).  

Прыжок в высоту с разбега в 4-5 шагов.  

Игры  «К своим флажкам», «Прыгающие воробушки». «Волк во рву», «Удочка», «Резиночка». 

Эстафеты. 

Броски большого, метания малого мяча (6ч) 

Метание малого мяча в горизонтальную и в вертикальную цель цель (2 х2 м) с расстояния 4-5 м.  

Метание малого мяча на дальность отскока от пола и стены. Метание набивного мяча. 

Эстафеты. Подвижные  игры  «Защита укрепления»,  «Кто дальше бросит» 

 

3.2.2 ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (36ч) 

Подвижные игры (12ч) 

Эстафеты.  Игры «К своим флажкам», «Два мороза», «Прыгуны и пятнашки», «Гуси-лебеди»,  

«Невод»,  «Посадка картошки», «Прыжки по полоскам»,  «Попади в мяч», «Веревочка под ногами», 

«Вызов номера», «Западня», «Конники-спортсмены», «Птица в клетке», «Салки на одной 

ноге», «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры», «Точный расчет».  

Подвижные игры на основе баскетбола (24ч) 

Ловля и передача мяча в движении.  

Броски в цель (мишень, щит,  кольцо).  

Ведение на месте правой (левой) рукой.  

Игры  «Попади в обруч», «Передал - садись», «Мяч - среднему», «Мяч соседу», «Мяч в корзину», 

Передача мяча в колоннах», «Школа мяча», «Гонка мячей по кругу». 

Эстафеты. Игра в мини-баскетбол. 

 

3.2.3  ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (27ч) 



Движения и передвижения строем (3ч) 

Размыкание и смыкание приставными шагами.  

Перестроение из колонны по одному в колонну по два.  

Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам.  

Подвижные  игры «Запрещенное движение»» , «Фигуры», «Светофор». 

          Акробатика (9ч)  
 Группировка.  

 Перекаты в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях.  

 Сед  руки в стороны.  

Упор присев - упор лежа -  упор присев.     

 Стойка на лопатках. 

Кувырок вперед и в сторону. 

 Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев.   

Акробатическая комбинация из ранее изученных элементов.   

 Игры  «Пройти бесшумно»,  «Космонавты», «Фигуры», «Светофор», «Запрещенное        

движение». 

Название основных гимнастических снарядов   

Снарядная гимнастика (8ч) 

Вис стоя и лежа. 

В висе спиной к гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног.  

Вис на согнутых руках.  

Подтягивания в висе. 

Перешагивание через набивные мячи.  

Стойка на двух ногах и одной ноге на бревне.  

Лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом и перестановкой рук. 

Перелезание через коня, бревно.  

Комбинация на бревне из ранее изученных элементов. 

Лазание по канату. 

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. 

Из виса стоя присев махом одной, толчком другой  перемах , согнув ноги, в вис сзади 

согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись 

со сходом вперед ноги.   

Игры  «Слушай сигнал»,  «Ветер, дождь, гром, молния». «Кто приходил?», «Парашютист», «Тише 

едешь – дальше будешь» «Обезьянки». 

Прикладная гимнастика (7ч ) 

Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лежа на животе. 

Лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом и перестановкой рук. 

Перешагивание через набивные мячи.  

Перелезание через коня, бревно. 

Подтягивание в висе на высокой перекладине.  

Гимнастическая полоса препятствий.  

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

Игры  «Иголочка и ниточка»,  «Кто приходил?»,  «Слушай сигнал», «Обезьянки».  

 

3 класс 

 

1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  (4ч) 

Правила ТБ при занятиях физической культурой. Организация мест занятий физической 

культурой, разминка, подготовка инвентаря, выбор одежды и обуви. 

Зарождение физической культуры на территории Древней Руси. 

Символика и ритуал проведения Олимпийских игр. Церемония открытия и закрытия 

Олимпийских игр, талисманы олимпийских игр, олимпийские символы. 



Физическое  развитие и физическая подготовка. Физическая подготовка и еѐ связь с 

развитием основных физических качеств 

 

2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (5ч)  
Правила составления комплексов ОРУ, упражнения на развитие различных мышечных 

групп, упражнения с предметами. 

Контроль за состоянием организма по ЧСС. Измерение ЧСС во время выполнения 

физических упражнений. 

Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных 

залах). Игры и развлечения в зимнее время года. Игры и развлечения в летнее время года. 

Подвижные игры с элементами спортивных игр. 

3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (93ч) 

 

3.1 ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (3ч) 

Оздоровительные формы занятий.  Комплексы физических упражнений для утренней 

зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Развитие физических качеств. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Профилактика утомления. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

3.2 СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (90ч) 

3.2.1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (27ч) 

Беговая подготовка (14ч) 

Ходьба с изменением длины и частоты шага.  

Ходьба через препятствия. Ходьба через несколько препятствий. 

Чередование ходьбы и бега (бег - 60 м, ходьба - 90 м). 

Специально-беговые упражнения. 

 Бег в коридоре с максимальной скоростью.  

Преодоление препятствий в беге. 

Бег с максимальной скоростью (30 м). (60 м). 

Бег на результат (30, 60 м).  

Челночный бег.  

Встречная эстафета. 

Эстафеты с бегом на скорость.  

Кросс (1 км).  

Выявление работающих групп мышц 

               Расслабление и напряжение мышц  при выполнении упражнений 

Понятия «эстафета», «старт», «финиш» 

Игры  «Пустое место», «Белые медведи», «Смена сторон», «Команда быстроногих», «Гуси-

лебеди»,  «Салки», «Рыбаки и рыбки», «Эстафета зверей»,  «Перебежка с выручкой». 

Прыжковая подготовка (7ч) 

Прыжок в длину с места.  

Прыжок с высоты 60 см.  

Прыжок в длину с короткого  разбега.  

Прыжок в длину с полного разбега с зоны отталкивания. 

Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания. 

Многоскоки.  

Игры  «Гуси лебеди», «Лиса и куры», «Прыгающие воробушки». 

Правила соревнований в беге, прыжках 

Броски большого, метания малого мяча (6ч) 

Метание в цель с 4-5 м.  

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

Метание набивного мяча.  

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



Игры  «Попади в мяч», «Кто дальше бросит»,  «Дальние броски»,  «Зайцы в огороде». 

Правила соревнований в метании 

3.2.2 ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (36ч) 

Подвижные игры (8ч) 

Эстафеты с  предметами и без них.  

Игры «Заяц без логова», «Удочка», «Наступление», «Метко в цель», «Кто дальше бросит», «Вызов 

номеров», «Защита укреплений»,  «Кто обгонит», «Через кочки и пенечки», «Вол во рву», «Пустое 

место», «К своим флажкам».  

Подвижные игры на основе баскетбола (11ч) 

Ловля и передача мяча на месте и  в движении. 

Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, в квадратах, в круге. 

Ведение на месте правой (левой) рукой на месте, в движении шагом и бегом. 

Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Броски в цель (щит).  

Бросок двумя руками от груди.  

Игры «Передал - садись»,  «Мяч - среднему», «Борьба за мяч», «Гонка мячей по кругу», 

«Обгони мяч», «Перестрелка»,  «Мяч - ловцу»,  «Не дай мяч водящему», «Мяч соседу».  

Игра в мини-баскетбол. 

Подвижные игры на основе волейбола (11 ч) 

Перемещения. Ходьба и бег по сигналу.  

Остановка скачком после ходьбы и бега.  

Броски набивного мяча и ловля его в положении «сверху».  

Вкладывание волейбольного мяча в положении «передача».  

По сигналу принятие стойки волейболиста, имитация передачи мяча.  

Передача мяча подброшенного над собой и партнером. 

Во время перемещения по сигналу – передача мяча. 

Передача в парах. 

Прием снизу двумя руками. Мяч набрасывает партнер. 

Передачи у стены многократно с ударом о стену. 

Передача мяча, наброшенного партнером через сетку.  

Передачи с набрасыванием партнера через сетку.  

Многократные передачи в стену.  

Передачи в парах через сетку.  

Упражнения в перемещениях и передачи мяча.  

Игры «Пионербол», «Мяч в воздухе», «Передал-садись». 

Подвижные игры на основе футбола (6 ч) 

Ходьба и бег с остановками по сигналу.  

Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы.  

Ведение мяча с ускорением по кругу, между стоек.  

Удар с места и с разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы.   

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы.  

Тактические действия в защите.   

Игра Мини-футбол 

 

3.2.3  ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (27ч) 

Акробатика (9ч)  
Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!».  

Группировка. Перекаты в группировке из упора стоя на коленях.  

Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой.  

Кувырок вперед в упор присев,  

Кувырок назад в упор присев.   

2-3 кувырка вперед.  



Стойка на лопатках. Стойка на лопатках, согнув ноги. 

Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев. 

Мост из положения лежа на спине.  

Комбинация из разученных элементов 

Игры «Западня», «Что изменилось?», «Запрещенное движение», «Светофор», «Космонавты». 

Снарядная гимнастика (11ч) 

Вис стоя и лежа.  

Упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в упоре на гимнастической скамейке 

Вис на согнутых руках.  

Подтягивания в висе. 

Из виса стоя присев махом одной, толчком другой  перемах, согнув ноги, в вис сзади 

согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись 

со сходом вперед ноги.   

Ходьба приставными и танцевальными шагами, повороты, подскоки со сменой ног на бревне 

(высота до 1 м).  Соскок с опорой. 

Комбинация из ранее изученных упражнений на бревне. 

Лазание по канату.  

Перелезание через коня.  

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла согнув ноги и ноги врозь. 

Подвижные игры «Маскировка в колоннах», «Космонавты», «Отгадай, чей 

голосок»,  «Тише едешь – дальше будешь»,  «Посадка картофеля», «Не ошибись!», «Ниточка-

иголочка», «Фигуры», «Обезьянки». 

Прикладная гимнастика (7ч ) 

Прыжки на скакалке на 1, 2 ногах, с продвижением вперед. 

Прыжки группами на длинной скакалке. 

Перелезание через гимнастического коня.  

Лазание по наклонной скамейке в упоре присев,  в упоре лежа, подтягиваясь руками 

Перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки.  

 Переноска партнера в парах. 

Гимнастическая полоса препятствий.  

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

Игры «Резиночка», «Аисты», «Медсанбат». 

 

 

4 класс 

 

1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  (4ч) 

Правила ТБ при занятиях физической культурой. Организация мест занятий физической 

культурой, разминка, подготовка инвентаря, выбор одежды и обуви.  

Развитие физической культуры в России в 17-19 вв. 

Современные олимпийское движение. Влияние современного олимпийского движения на 

развитие физической культуры и спорта в России, крае. Кубанские олимпийцы и 

паралимпийцы. 

Правила контроля за физической нагрузкой по ЧСС. Физическая нагрузка и еѐ влияние на 

повышение частоты сердечных сокращений. 

 

2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (5ч)  

Измерение показателей основных физических качеств. Проведение тестирования 

быстроты, гибкости, прыгучести, ловкости. 

Контроль за состоянием организма по ЧСС. Измерение ЧСС во время выполнения 

физических упражнений. 



Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных 

залах). Игры и развлечения в зимнее время года. Игры и развлечения в летнее время года. 

Подвижные игры с элементами спортивных игр. 

3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (93ч) 

 

3.1 ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (3ч) 

Оздоровительные формы занятий.  Комплексы физических упражнений для утренней 

зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Развитие физических качеств. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Профилактика утомления. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 

3.2 СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (90ч) 

3.2.1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (27ч) 

Беговая подготовка (14ч) 

Равномерный медленный бег 3мин.  

Ходьба с изменением длины и частоты шагов.  

Чередование бега и ходьбы (бег - 80 м, ходьба -100 м).  

Преодоление простейших препятствий в ходьбе и медленном беге.  

Бег с заданным темпом и скоростью.  

Бег на скорость в заданном коридоре.  

Бег на скорость (30 м),  (60 м).  

Старты из различных и.п. 

Встречная эстафета. 

Круговая эстафета.  

Кросс (1 км) по пересеченной местности.  

Игры «Смена сторон»,  «Кот и мыши»,  «Невод», «Салки на марше», «Охотники и зайцы»», 

«Наступление», «Конники-спортсмены», «Бездомный заяц», «День и ночь», «На буксире», 

«Через кочки и пенечки». 

Прыжковая подготовка (7ч) 

Прыжки в длину по заданным ориентирам.  

Прыжок в длину с места.  

Прыжок в длину с разбега на точность приземления.  

Многоскоки.  

Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».  

Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания.  

Тройной прыжок с места.  

Игры «Зайцы в огороде», «Волк во рву», «Шишки, желуди, орехи»,  «Прыжок за прыжком». 

Броски большого, метания малого мяча (6ч) 
Бросок теннисного мяча на дальность, на точность и на заданное расстояние.  

Бросок в цель с расстояния 4-5 метров.  

Бросок мяча в горизонтальную цель.  

Бросок мяча на дальность. Игра  

Бросок набивного мяча.  

Игры  «Невод», Игра «Третий лишний»,  «Охотники и утки», «Прыжок за прыжком», «Гуси-

лебеди». 

3.2.2 ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (36ч) 

Подвижные игры (8ч) 

Игры «Космонавты», «Разведчики и часовые», «Белые медведи», «Прыжки по полосам», 

«Волк во рву», «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка», «Удочка», «Зайцы в 

огороде», «Мышеловка», «Невод», «Эстафета зверей», «Метко в цель», «Кузнечики», «Пара-

шютисты». 

Эстафеты с предметами.  



Подвижные игры на основе баскетбола (11ч) 

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

Ведение мяча на месте с высоким,  средним,  низким отскоком 

Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте  

Ловля и передача мяча в кругу . в квадрате..  

Броски мяча в кольцо двумя руками от груди.  

Игра в мини-баскетбол  

Тактические действия в защите и нападении. 

Эстафеты с ведением и передачами мяча.  

Игры «Гонка мячей по кругу»,  «Подвижная цель», «Овладей мячом», «Снайперы», 

«Перестрелка». 

Подвижные игры на основе волейбола (11 ч) 

Перемещения ходьбой и бегом, с остановками скачком по сигналу после ходьбы и бега. 

Перемещения приставными шагами правым и левым боком. 

По сигналу принятие стойки волейболиста, имитация передачи мяча  

Броски набивного мяча и ловля его в положении «сверху».  

Передача мяча, подброшенного над собой и партнером 

Передача в парах.  

Прием снизу двумя руками. Мяч набрасывает партнер.  

Передачи у стены многократно с ударом о стену.  

Передача мяча, наброшенного партнером через сетку  

Передачи мяча разными способами во встречных колоннах.  

Ознакомление с техникой нижней прямой подачи.  

Нижняя прямая подача в стену.  

Нижняя прямая подача в стену и через сетку  с расстояния 5м 

Передачи в парах через сетку.  

Упражнения в перемещениях,  передачи и подачи мяча  

Игры «Пионербол», «Мяч в воздухе», «Передал-садись».  Игра мини-волейбол. 

Подвижные игры на основе футбола (6 ч) 

Ходьба и бег с остановками по сигналу. Бег с ускорениями по сигналу. 

Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы.  

Ведение мяча с ускорением по кругу, между стоек.  

Челночный бег.  

Удар с места и небольшого разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы.  

Удар с разбега по катящемуся мячу.  

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы.  

Тактические действия в защите.  

Игра Мини-футбол 

 

3.2.3  ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (27ч) 

Акробатика (9ч)  
Перекаты в группировке.  

Кувырок вперед 

2-3 кувырка вперед слитно. 

Стойка на лопатках.  

Из стойки на лопатках согнув ноги переход в упор присев. 

Мост из положения лежа 

Кувырок назад. 

Комплекс упражнений для укрепления мышц спины и брюшного пресса.  

Выполнение ранее изученных гимнастических элементов по отдельности и в комбинации. 

Игры «Что изменилось?»,  «Точный поворот», «Запрещенное движение», «Быстро по местам», 

«Ползуны», «Западня». 



Снарядная гимнастика (11ч) 

Вис завесом, вис на согнутых руках, согнув ноги.  

Вис прогнувшись, поднимание ног в висе. 

Подтягивания в висе. 

Лазание по канату в три приема.  

Перелезание через препятствие.  

Опорный прыжок в упор на коленях, соскок со взмахом рук.  

Опорный прыжок с разбега ноги врозь через гимнастического козла.  

Ходьба по бревну большими шагами и выпадами, на носках.  

Ходьба танцевальными шагами по бревну (высота до 1 м). Повороты, подскоки со сменой ног, 

соскок с опорой. 

Комбинация на бревне.  

Эстафеты. Игры  «Посадка картофеля», «Не ошибись!», «Три движения», «Прокати быстрее 

мяч»,  «Лисы и куры», «Веревочка под ногами»,  «Обезьянки»,  «Ниточка-иголочка». 

Прикладная гимнастика (7ч ) 

Прыжки на скакалке на 1, 2 ногах, с продвижением вперед 

Передвижения шагом, бегом, прыжками в различных направлениях по сигналу.  

Переноска парнера в парах. 

Прыжки группами на длинной скакалке. 

Перелезание через гимнастического коня.  

Лазание по наклонной скамейке в упоре присев,  в упоре лежа, подтягиваясь руками 

Перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки.  

Гимнастическая полоса препятствий.  

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

Игры  «Аисты»,  «Резиночка»,  «Медсанбат». 

 

 

Общеразвивающие упражнения для 1-4 классов (данный материал используется 

для развития основных физических качеств и планируется учителем в зависимости от 

задач урока и логики прохождения материала) 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, 

глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперѐд, назад, в сторону в 

стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической 

палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерѐдно и попеременно правой и левой ногой, стоя 

у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в 

себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные 

комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 

передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; 

ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся 

темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой 

позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в 

положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос 

препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку 

матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и 

последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на 

широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и 

контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных 

мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по 

намеченным ориентирам и по сигналу. 



Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих 

упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на 

контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы 

упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на 

руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и 

дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические 

палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных 

мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным 

отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в 

упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с 

опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на 

гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением 

вперѐд поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и 

влево), прыжки вверх вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический 

мостик; переноска партнера в парах. 

На материале лѐгкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 

пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на 

месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки 

в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и 

ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с 

поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 

изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6 

минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном 

темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) 

одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами 

(сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; 

прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с 

продвижением вперѐд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, 

расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; 

запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса 

 

№ Наименования объектов и средств материально-технического 

обеспечения 

Количество 

1 2 3 

1.   

1.1. Стандарт начального образования по физической культуре 3 

1.2 Примерная программа по физической культуре начального 

образования по физической культуре 

          3 

1.3 Рабочая программа по физической культуре 3 



1.4 Комплекты разноуровневых тематических заданий,   

дидактических карточек. 

3 

1.5 Учебник по физической культуре На каждого  

уч-ся 

1.6 Дидактические материалы по основным разделам и темам 

учебного предмета «Физическая культура» 

1 комплект 

1.7 Научно-популярная и художественная литература по 

физической культуре, спорту, Олимпийскому движению 

 

1. 8 Методические издания по физической культуре для учителей   

2.   

2.1  Таблицы по стандартам физического развития и физической 

подготовленности  

1комп 

2.2 Плакаты методические  1комп 

2.3 Портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической 

культуры спорта и Олимпийского движения  

1комп 

3.   

3.1 Видеофильмы по основным разделам и темам учебного 

предмета «Физическая культура»  

1комп 

3.2 Аудиозаписи 1комп 

4.   

4.1 Телевизор с универсальной подставкой 1 

4.2 Видеомагнитофон с комплектом видеокассет 1 

4.3 Аудио-центр с системой озвучивания спортивных залов и 

площадок 

1 

4.4. Радиомикрофон (петличный) 2 

4.5. Мегафон 1 

4.6 Мультимедийный компьтер 1 

4.7 Сканер 1 

4.8. Принтер лазерный 1 

4.9. Копировальный аппарат 1 

4.10 Цифровая видеокамера 1 

4.11 Цифровая фотокамера 1 

4.12 Мультимедиапроектор 1 

4.13 Экран (на штативе или навесной) 1 

5.   

 
Гимнастика 

 

5.1. Стенка гимнастическая 20 

5.2 Бревно гимнастическое напольное 1 

5.3 Бревно гимнастическое высокое 1 

5.4. Козел гимнастический 1 

5.5 Перекладина гимнастическая 2 

5.6 Канат для лазания, с механизмом крепления 3 

5.7 Мост гимнастический подкидной 2 

5.8 Скамейка гимнастическая жесткая 6 

5.9 Скамейка гимнастическая мягкая 6 

5.10 Комплект навесного оборудования  1 

5.11 Контейнер с набором т/а гантелей 2 

5.12 Скамья атлетическая, наклонная  2 

5.13 Коврик гимнастический 30 

5.14 Станок хореографический  10 



5.15 Акробатическая дорожка 2 

5.16 Маты гимнастические 20 

5.17 Мяч набивной (1 кг) 10 

5.18 Мяч малый (теннисный) 30 

5.19 Скакалка гимнастическая 30 

5.20 Мяч малый (мягкий) 20 

5.21 Палка гимнастическая 30 

5.22 Обруч гимнастический 15 

5.23 Коврики массажные 20 

5.24 Сетка для переноса малых мячей 5 

5.25 Канат для перетягивания 2 

 
Легкая атлетика 

 

5.26 Планка для прыжков в высоту 2 

5.27 Стойки для прыжков в высоту 2 

5.28 Барьеры л/а тренировочные           10 

5.29 Флажки разметочные на опоре 10 

5.30 Дорожка разметочная для прыжков в длину с места 2 

5.31 Рулетка измерительная (10м; 50м) 2 

5.32 Номера нагрудные 30 

5.33 Палочка эстафетная 10 

 
Подвижные и спортивные игры 

 

5.34 Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой 2 

5.35 Шиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой 10 

5.36 Мячи баскетбольные 20 

5.37 Сетка для переноса и хранения мячей 5 

5.38 Манишки  игровые с номерами 20 

5.39 Стойки волейбольные универсальные 2 

5.40 Сетка волейбольная 2 

5.41 Мячи волейбольные 30 

5.42 Табло перекидное 2 

5.43 Ворота для мини-футбола 2 

5.44 Сетка для ворот мини-футбола 2 

5.45 Мячи футбольные 10 

5.46 Номера нагрудные 30 

5.47 Компрессор для накачивания мячей 1 

5.48 Насос для мячей 3 

5.49 Фитбол 5 

5.50 Фишки 20 

5.51 Мячи гандбольные 20 

5.52 Набор мягких модулей 1 

 Туризм  

5.53 Палатки туристские (двух местные) 5 

5.54 Спальный мешок 10 

5.55 Рюкзаки туристские 10 

5.56 Комплект туристский бивуачный 2 

5.57 Коврик туристический 20 

 Дополнительный инвентарь 5 

5.58 Доска аудиторная с магнитной поверхностью 1 



5.59 Пульсометр 5 

5.60 Шагомер электронный 2 

5.61 Ступенька универсальная (для степ-теста) 5 

5.62 Тонометр автоматический 1 

5.63 Весы медицинские с ростомером 2 

 Средства доврачебной помощи  

5.64 Аптечка медицинская 2 

6.   

6.1 Спортивный зал игровой 1 

6.2 Спортивный зал гимнастический 1 

6.3 Зоны рекреации 3 

6.4 Кабинет учителя 1 

6.5 Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования  2 

7.   

7.1 Легкоатлетическая дорожка 5 

7.2 Сектор для прыжков в длину 1 

7.3 Сектор для прыжков в высоту 1 

7.4 Игровое поле для футбола (мини-футбола) 1 

7.5 Большое футбольное поле 1 

7.6 Площадка игровая баскетбольная 1 

7.7 Площадка игровая волейбольная 1 

7.8 Гимнастический городок 1 

7.9 Полоса препятствий 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Планируемые результаты изучения учебного предмета 

Требования к уровню подготовки обучающихся  

1 класс 

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1 

класса должны: 

иметь представление: 

 о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением 

физической подготовленности; 

 о способах изменения направления и скорости движения; 



 о режиме дня и личной гигиене; 

 о правилах составления комплексов утренней зарядки; 

уметь: 

 выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной 

осанки; 

 выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток; 

 играть в подвижные игры; 

 выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 

 выполнять строевые упражнения; 

демонстрировать 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 уровень физической подготовленности 1 кл (см. табл. 1). 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на 

низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-

во раз 

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

Прыжок в длину 

с места, см 

118 – 120 115 – 117 105 – 114 116 – 118 113 – 115 95 – 112 

Наклон вперед, 

не сгибая ног в 

коленях 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с 

высокого старта, 

с 

6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,2 – 7,0 6,3 – 6,1 6,9 – 6,5 7,2 – 7,0 

Бег 1000 м Без учета времени 

 

 

 

 

 

2 класс 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» учащиеся 2 класса должны: 

 

иметь представление: 

 о зарождении древних Олимпийских игр; 

 о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития; 

 о правилах проведения закаливающих процедур; 



 об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений для 

формирования правильной осанки; 

 

уметь: 

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

 вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью; 

 выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание); 

 выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 

 выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча; 

 выполнять комплексы упражнений для развития равновесия; 

 

демонстрировать 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 уровень физической подготовленности  2 кл(см. табл. 2). 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на 

низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-

во раз 

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

Прыжок в длину 

с места, см 

143 – 150 128 – 142 119 – 127 136 – 146 118 – 135 108 – 117 

Наклон вперед, 

не сгибая ног в 

коленях 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с 

высокого старта, 

с 

6,0 – 5,8 6,7 – 6,1 7,0 – 6,8 6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,0 – 6,8 

Бег 1000 м Без учета времени 

 

3 класс 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» учащиеся 3 класса должны: 

 

иметь представление: 

 о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси; 

 о символике и ритуале проведения Олимпийских игр 

 о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и 

соревновательных; 



 об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол; 

 

уметь: 

 составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие 

силы, быстроты, гибкости и координации; 

 выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения 

технических действий игры в футбол, баскетбол и волейбол; 

 проводить закаливающие процедуры (обливание под душем); 

 составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в 

развитии силы, быстроты и координации в процессе соревнований; 

 вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений; 

 

демонстрировать  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

уровень физической подготовленности  3 кл (см. табл. 3). 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 

висе, кол-во раз 

5 4 3    

Подтягивание в висе 

лежа, согнувшись, 

кол-во раз 

   12 8 5 

Прыжок в длину с 

места, см 

150 – 

160 

131 – 149 120 – 130 143 – 152 126 – 142 115 – 125 

Бег 30 м с высокого 

старта, с 

5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 – 6,4 6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 6,6 

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

Ходьба на лыжах 1 

км, мин. с 

8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

 

 

 

      



 

 

 

4 класс 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» учащиеся IV класса должны: 

 

знать и иметь представление: 

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

армии; 

 о влиянии современного олимпийского движения на развитие физической культуры и 

спорта в России, крае.  

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

и кровообращения; 

 о физической нагрузке и способах ее регулирования; 

 о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, 

профилактике травматизма; 

 

уметь: 

 вести дневник самонаблюдения; 

 выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 

 подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических 

упражнений с разной нагрузкой; 

 выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по 

упрощенным правилам; 

 оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и 

потертостях; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

демонстрировать уровень физической подготовленности 4 кл (см. табл. 4). 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 

висе, кол-во раз 

6 4 3    

Подтягивание в 

висе лежа, 

согнувшись, кол-во 

раз 

   18 15 10 

Бег 60 м с высокого 

старта, с 

10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

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



Ходьба на лыжах 1 

км, мин. с 

7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

          

 

 

 

 

 

 

 

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень 

физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 

 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат 

выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, 

нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры 

движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже 

предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 

 отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

 несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и 

результат выполнения упражнения. 

 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие 

мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и 

несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. 

Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной 

невыполнения является наличие грубых ошибок. 

Оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с 

элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, 

прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, количество, 

длину, высоту. 

 

Формирование универсальных учебных действий: 

Личностные УУД 

 Ценностно-смысловая ориентация учащихся, 

 Действие смыслообразования, 



 Нравственно-этическое оценивание 

Коммуникативные УУД 

 Умение выражать свои мысли, 

 Разрешение конфликтов, постановка вопросов. 

 Управление поведением партнера: контроль, коррекция. 

 Планирование сотрудничества с учителем и сверстниками. 

 Построение  высказываний в соответствии с условиями коммутации. 

Регулятивные УУД 

 Целеполагание,  

 волевая саморегуляция,  

 коррекция, 

 оценка качества и уровня усвоения. 

 Контроль в форме сличения с эталоном. 

 Планирование промежуточных целей с учетом результата. 

Познавательные универсальные действия: 

Общеучебные: 

 Умение структурировать знания, 

 Выделение и формулирование учебной цели. 

 Поиск и  выделение необходимой информации 

 Анализ объектов; 

 Синтез, как составление целого из частей 

 Классификация объектов. 

Требования к уровню подготовки обучающихся (повышенный уровень) 

Умение применить свои навыки в соревновательной деятельности на внешнем уровне. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 1 класс 

№ 

урока 

Тема урока Элементы содержания Характеристика основных видов 

деятельности ученика 

1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  5ч 

1.  Понятие о физической 

культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья 

человека. 

Определять и кратко характеризовать 

физическую культуру как занятия 

физическими упражнениями, подвижными 

и спортивными играми. 

 

2.  Основные  способы 

передвижения человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, 

плавание как жизненно важные способы передвижения 

человека. 

Выявлять различие в основных способах 

передвижения человека. 

 

3.  Возникновение 

физической культуры у 

Причины возникновения физической культуры. Этапы 

возникновения физической культуры. 

Пересказывать тексты по истории 

физической культуры.  



древних людей Анализировать причины возникновения 

физической культуры 

4.  Физические упражнения.  Физические упражнения, их влияние на организм Различать упражнения по воздействию на 

различные группы мышц 

5.  Физические качества 

человека 

Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, 

ловкость,  гибкость, прыгучесть 

Давать характеристику основных 

физических качеств 

2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (4ч) 

 

6.  Режим дня Составление режима дня. Составлять индивидуальный режим дня. 

7.  Утренняя зарядка Составление и выполнение комплексов утренней гимнастики 

 

Отбирать и составлять комплексы 

упражнений для утренней зарядки и 

физкультминуток. 

8.  Физкультминутки и 

физкультпаузы 

Подбор упражнений для физкультминуток и физкультпауз Отбирать и составлять комплексы 

упражнений для физкультминуток. 

9.  Понятие правильной 

осанки 

Выполнение комплексов упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища 

 

Составлять комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки. 

Контролировать осанку в течение дня 

3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (90ч) 

 

3.1 ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (3ч) 

10.  Оздоровительные формы 

занятий 

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. 

Осваивать универсальные умения по 

самостоятельному выполнению упражнений 

в оздоровительных формах занятий. 11.  Развитие физических 

качеств 

12.  Профилактика утомления 

3.2 СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (87ч) 

3.2.3.  ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (27ч) 

Движения и передвижения строем (5ч) 

13.  Инструктаж по ТБ 

Основная стойка. 

Построение в колонну по од-

ному и в шеренгу. 

Основная стойка. Построение в колонну по одному. Построение в 

шеренгу. Игра «Пройти бесшумно».  Развитие координационных 

способностей. Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять строевые команды  

Осваивать универсальные умения, связанные с 

выполнением организующих упражнений 

Различать и выполнять строевые команды 

«Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «На 

месте!», «Равняйсь!», «Смирно!» «Класс, шагом 

марш!», «Класс, стой!». 

14.  Перестроение по звеньям.  Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. ОРУ с 

обручами. Игра «Змейка». Развитие координационных 

способностей 

15.  Размыкание на вытянутые в 

стороны руки 
Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. 

Размыкание на вытянутые в стороны руки. ОРУ с обручами. Игра 

«Змейка». Развитие координационных способностей 

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

налево. ОРУ с обручами. Игра «Не ошибись!». Развитие 

координационных способностей 

17.  Команды «Класс, шагом 

марш!», «Класс, стой!». 

Повороты направо, налево. Выполнение команд «Класс, шагом 

марш!», «Класс, стой!». ОРУ с обручами. Перешагивание через 

мячи. Игра «Не ошибись!». Развитие координационных 

способностей 

3.2.1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 14ч (Всего 27) 

Беговая подготовка 7 ч 

18.  Инструктаж по ТБ. 

Ходьба и бег. Бег с 

ускорением. 

Инструктаж по ТБ. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. 

Бег с ускорением. Подвижная игра «Два мороза». Понятие 

«короткая дистанция». Развитие скоростных качеств 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 60 м), 

равномерным медленным бегом до 8 мин. 19.  К.р. Бег  30 м Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. 



Бег с ускорением. Бег (30 м). Подвижная игра «Гуси-лебеди». 

Понятие «короткая дистанция». 

Преодолевать простейшие препятствия.  

Описывать технику беговых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике 

беговых упражнений 

Осваивать технику бега различными 

способами 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по ЧСС при 

выполнении беговых упражнений 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых упражнений 

Знать правила ТБ, понятие «короткая 

дистанция». 

20.  Бег 60 м Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. 

Бег с ускорением. Бег (60 м). Подвижная игра «Гуси-лебеди». 

Понятие «короткая дистанция» 

21.  Бег из различных и.п.  

Смешанное передвижение 

до 600м.   

Смешанное передвижение до 600м.  Бег с ускорением  из 

различных исходных положений. ОРУ. Бег с высоким 

подниманием бедра. Подвижная игра «Вызов номера». 

Развитие скоростных качеств и выносливости 

22.  Высокий старт. 

Смешанное передвижение 

до 800м.   

Смешанное передвижение до 800м.  Высокий старт. ОРУ. 

Подвижная игра «Вызов номера». Развитие скоростных 

качеств и выносливости. 

23.  Смешанное передвижение 

до 1 км.   

Смешанное передвижение до 1 км.  Высокий старт. ОРУ. 

Подвижная игра «Вызов номера». Развитие скоростных 

качеств и выносливости. 

24.  Равномерный, медленный 

бег до 3 мин. 

Равномерный, медленный бег до 3 мин.ОРУ.  

Прыжковая подготовка (4ч) 

25.  К.р.  Прыжок в длину с 

места. 

Прыжки на 1 и на 2 ногах на месте и с продвижением вперед. Прыжок 

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

Осваивать технику прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по ЧСС при 

выполнении прыжковых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике 

выполнения прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых 

упражнений 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при выполнении 

прыжковых упражнений 

Соблюдать правила ТБ при выполнении 

прыжковых упражнений 

26.  Прыжок в длину с разбега с 

отталкиванием одной и 

приземлением на две ноги. 

Прыжок в длину с разбега с отталкиванием одной и приземлением на 

две ноги. Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра «Кузнечики» 

27.  Эстафеты с прыжками  Прыжок в длину с места, с разбега с отталкиванием одной и 

приземлением на две ноги. Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра 

«Прыжок за прыжком» 

28.  Прыжки со скакалкой Прыжок в длину с места, с разбега с отталкиванием одной и 

приземлением на две ноги. Прыжки со скакалкой. Эстафеты. ОРУ.  

Броски большого, метания малого мяча (3ч) 

29.  Броски мяча (1кг) на 

дальность 
Броски мяча (1кг) на дальность из различных положений. 

Подвижная игра «К своим флажкам».  ОРУ.  Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные 

предметы  на дальность с места из различных 

положении,  метать в цель 

Описывать технику бросков и метаний 

Осваивать технику бросков бросков и 

метаний  

Соблюдать правила ТБ при выполнении 

бросков и метаний 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при выполнении 

бросков и метаний 

30.  Метание малого мяча в 

вертикальную цель 
Метание малого мяча в вертикальную цель.  Подвижная игра 

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

31.  Метание малого мяча с 

места на дальность 

Метание малого мяча из положения стоя грудью по направлению 

метания на дальность.  Подвижная игра «Кто дальше бросит». ОРУ. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

3.2.2. ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (33ч) 

Подвижные игры (12ч) 

32.  Инструктаж по ТБ Игры 

«К своим флажкам», «Два 

мороза». 

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

скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метанием 

Осваивать универсальные действия в 

самостоятельной организации и проведения 33.  Игры «Класс, смирно!», ОРУ. Игры «Класс, смирно!», «Октябрята». Эстафеты. Развитие 



«Октябрята». скоростно-силовых способностей подвижных игр 

Излагать правила и условия проведения 

подвижных игр 

Осваивать двигательные действия 

составляющие содержание подвижных игр 

Взаимодействовать в парах и группах при 

выполнении технических действий в 

подвижных играх 

Моделировать технику выполнения 

игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных задач 

Принимать адекватные решения в 

условиях игровой деятельности 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время учебной и 

игровой деятельности 

34.  Игры «Метко в цель», 

«Погрузка арбузов». 

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

скоростно-силовых способностей 

35.  Игры «Через кочки и 

пенечки», «Кто дальше 

бросит». 

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

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

36.  «Кто дальше бросит». 

Эстафеты. 

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

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

37.  Игры «Волк во рву», 

«Посадка картошки». 

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

скоростно-силовых способностей 

38.  Игры «Капитаны», 

«Попрыгунчики-

воробушки». 

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

Развитие скоростно-силовых способностей 

39.  Игры «Пятнашки », «Два 

мороза». 

ОРУ. Игры «Пятнашки », «Два мороза». Эстафеты. Развитие 
скоростно-силовых способностей 

40.  Игры «Прыгающие 

воробушки», «Зайцы в 

огороде». 

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

огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

41.  «Зайцы в огороде». 

Эстафеты. 

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

огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

42.  Игры «Лисы  и куры», «Точ-

ный расчет». 

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

Развитие скоростно-силовых способностей 

43.  Игры «Удочка», «Компас». 

Эстафеты. 

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

скоростно-силовых способностей 

3.2.3 ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (27ч) 

Акробатика (6ч) 

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

Перекаты в группировке, лежа на животе. Игра «Пройти 

бесшумно». Развитие координационных способностей. Название 

основных гимнастических снарядов 

Уметь: выполнять строевые команды и 

акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

Описывать технику разучиваемых 

акробатических упражнений 

Осваивать технику акробатических 

упражнений и акробатических комбинаций 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании акробатических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при 

выполнении акробатических упражнений 

45.  Перекаты в группировке, 

лежа на животе. 
Основная стойка. Построение в шеренгу. Группировка. Перекаты в 

группировке, лежа на животе. ОРУ. Игра «Совушка». Развитие 

координационных способностей 

46.  Перекаты в группировке из 

упора стоя на коленях.  
Основная стойка. Построение в круг. Группировка. Перекаты в 

группировке из упора стоя на коленях. ОРУ. Игра «Космонавты». 

Развитие координационных способностей 

47.  Упоры, седы, упражнения 

в группировке 

Основная стойка. Построение в 2 шеренги.  Группировка. Перекаты в 

группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях. Сед. Руки в 

стороны. Упор присев - упор лежа -  упор присев. ОРУ. Игра 

«Космонавты». Развитие координационных способностей 

48.  Стойка на лопатках Основная стойка. Стойка на лопатках. ОРУ. Игра «Космонавты». 

Развитие координационных способностей 

49.  К.р. Акробатическая 

комбинация  

Строевые команды. Построения и перестроения. Ранее изученная 

акробатическая комбинация.  Игра «Ползуны». 

Снарядная гимнастика (7ч) 

50.  Лазание по канату. Лазание по канату. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игра 

«Фигуры». Развитие силовых способностей 

Уметь: лазать по канату; выполнять строевые 

упражнения,  опорный прыжок, упражнения в 

равновесии на повышенной опоре. 

Описывать технику гимнастических 

упражнений на снарядах 

Осваивать технику гимнастических 

51.  Ходьба по гимнастической 

скамейке. Перешагивание 

через мячи. 

Повороты направо, налево. Лазание по канату. ОРУ с обручами. 

Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. 

Игра «Западня». Развитие координационных способностей 

52.  Опорный прыжок с Строевые приемы на месте и в движении. Лазание по канату. 



места через 

гимнастического козла 

Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через 

препятствия. С места толчком одной ногой, напрыгивание 

двумя ногами на мостик и, отталкиваясь, прыжок через 

гимнастического козла.  

упражнений на спортивных снарядах 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании гимнастических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при 

выполнении гимнастических упражнений 

Проявлять качества силы, координации и 

выносливости при выполнении 

гимнастических упражнений и комбинаций 

53.  К.р. Опорный прыжок с 

разбега через 

гимнастического козла 

Строевые приемы на месте и в движении. ОРУ с предметами. 

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. 

Подвижная игра «Обезьянки». 

54.  Висы и упоры на низкой 

перекладине 

Строевые приемы на месте и в движении. ОРУ с предметами. 

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. 

Висы и упоры на низкой перекладине.  Подвижная игра 

«Обезьянки». 

55.  В упоре на низкой 

перекладине перемах 

правой (левой) и обратно. 

Строевые приемы на месте и в движении. ОРУ. В упоре на 

низкой перекладине перемах правой (левой) и обратно. Игра 

«Тише едешь – дальше будешь» 

56.  Гимнастическая 

комбинация на низкой 

перекладине 

Строевые приемы на месте и в движении. ОРУ. Из виса стоя 

присев толчком двумя ногами перемах , согнув ноги, в вис 

сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное 

движение через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги.  

Игра «Тише едешь – дальше будешь» 

Прикладная гимнастика (9ч ) 

57.  Лазание по гимнастической 

стенке. 

Лазание по гимнастической стенке. ОРУ в движении. Перелезание 

через коня. Игра «Ниточка и иголочка». Развитие силовых спо-

собностей 

Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный прыжок, 

подтягиваться в висе на высокой и низкой 

перекладине 

Описывать технику гимнастических 

упражнений прикладной направленности 

Осваивать технику гимнастических 

упражнений прикладной направленности 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании гимнастических упражнений 

прикладной направленности 

Выявлять характерные ошибки при 

выполнении гимнастических упражнений 

прикладной направленности 

Проявлять качества силы, координации и 

выносливости при выполнении 

гимнастических упражнений прикладной 

направленности 

 

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

через коня. Игра «Ниточка и иголочка». Развитие силовых спо-

собностей 

59.  Перелезание через горку 

матов. 

Лазание по гимнастической стенке. ОРУ в движении. Перелазание 

через коня. Перелезание через горку матов. Игра «Ниточка и 

иголочка». Развитие силовых способностей 

60.  Лазание по наклонной 

скамейке на коленях 

Лазание по наклонной скамейке на коленях. Перелезание через 

горку матов. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игра «Три 

движения». Развитие силовых способностей 

61.  Подтягивания, лежа на 

животе на гимнастической 

скамейке 

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

Подтягивания, лежа на животе на гимнастической скамейке. 

Перелезание через горку матов. ОРУ в движении. Перелезание 

через коня. Игра «Светофор». Развитие силовых способностей 

62.  Передвижение в висе по 

гимнастической 

перекладине 

Подтягивания, лежа на животе на гимнастической скамейке. 

Передвижение в висе по гимнастической перекладине . ОРУ в 

движении. Игра «Светофор». Развитие силовых способностей 

63.  Подтягивание в висе на 

низкой перекладине.  Вис 

согнув ноги, вис углом 

Строевые приемы на месте и в движении. Построения и 

перестроения. ОРУ в парах. Подтягивание в висе на низкой 

перекладине.  Вис согнув ноги, вис углом. Поднимание 

прямых ног в висе. Игра «Обезьянки» 

64.  К.р. Подтягивание в висе 

на высокой и низкой 

перекладине 

Строевые приемы на месте и в движении. Построения и 

перестроения. ОРУ в парах. Подтягивание в висе на высокой и 

низкой перекладине. Игра «Обезьянки» 

65.  Гимнастическая полоса 

препятствий. 

Строевые приемы на месте и в движении. Построения и 

перестроения. ОРУ в парах. Гимнастическая полоса 

препятствий. Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

3.2.2 ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (33ч) 

Подвижные игры на основе баскетбола (21ч) 

66.  Бросок мяча снизу на Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра Уметь: владеть мячом (держать, передавать на 



месте. «Бросай и поймай». Развитие координационных способностей расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе 

подвижных игр 

Описывать разучиваемые технические 

действия из спортивных игр 

Осваивать технические действия из 

спортивных игр 

Моделировать технические действия в 

игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и группах при 

выполнении технических действий из 

спортивных игр 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время учебной и 

игровой деятельности 

67.  Ловля мяча на месте. Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра 

«Бросай и поймай». Развитие координационных способностей 

68.  Ловля  и броски мяча  на 

месте. 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра 

«Передача мячей в колоннах». Развитие координационных 

способностей 

69.  Игра «Передача мячей в 

колоннах». 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра 

«Передача мячей в колоннах». Развитие координационных 

способностей 

70.  Передача мяча снизу на 

месте. 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Передача мяча 
снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Мяч соседу». Разви-
тие координационных способностей 

71.  Эстафеты с мячами. Игра 

«Мяч соседу». 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Передача мяча 
снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Мяч соседу». Разви-
тие координационных способностей 

72.  Эстафеты с мячами.  Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Передача мяча 
снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Гонка мячей по кру-
гу». Развитие координационных способностей 

73.  Игра «Гонка мячей по кру-

гу». 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Передача мяча 
снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Гонка мячей по кру-
гу». Развитие координационных способностей 

74.  Бросок мяча снизу на месте 

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

мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Передал - 

садись». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных 

способностей 

75.  Игра «Передал - садись». Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля мяча на месте. Передача 

мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Передал - 

садись». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных 

способностей 

76.  Игра «Выстрел в небо». Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля мяча на месте. Передача 

мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Выстрел в 

небо». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных 

способностей 

 

77.  Игра в мини-баскетбол. Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля мяча на месте. Передача 

мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Выстрел в 

небо». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных 

способностей 

78.  Ловля и передача мяча 

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

месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Охотники и утки». Развитие 

координационных способностей 

79.  Игра «Охотники и утки». Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу на 

месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Охотники и утки». Развитие 

координационных способностей 

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

месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Кру-

говая лапта». Развитие координационных способностей 

81.  Игра «Круговая лапта». Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу на 

месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Кру-

говая лапта». Развитие координационных способностей 

82.  Игра «Мяч в обруч». Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча 

снизу на месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с 



мячами. Игра «Мяч в обруч». Развитие координационных 

способностей 

83.  Эстафеты с мячами. Игра 

«Мяч в обруч». 
Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча 

снизу на месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с 

мячами. Игра «Мяч в обруч». Развитие координационных 

способностей 

84.  Игра «Не давай мяча 

водящему». 
Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча 

снизу на месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с 

мячами. Игра «Не давай мяча водящему». Развитие 

координационных способностей 

85.  Эстафеты с мячами. Игра 

«Не давай мяча 

водящему». 

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

снизу на месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с 

мячами. Игра «Не давай мяча водящему». Развитие 

координационных способностей 

86.  Игра «Перестрелка». Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча 

снизу на месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с 

мячами. Игра «Перестрелка». Развитие координационных 

способностей 

 

3.2.1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 13ч 

Беговая подготовка 7 ч 

87.  Бег с изменением 

направления, ритма и темпа. 

Равномерный, медленный бег до 3 мин. Сочетание различных 

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

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

Развитие скоростных способностей и выносливости 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 60 м), 

равномерным медленным бегом до 8 мин. 

Преодолевать простейшие препятствия.  

Описывать технику беговых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике 

беговых упражнений 

Осваивать технику бега различными 

способами 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по ЧСС при 

выполнении беговых упражнений 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых упражнений 

 

88.  К.р. Бег (30 м). Подвижная 

игра «Воробьи  и вороны». 

Равномерный, медленный бег до 4мин. Бег с изменением 

направления, ритма и темпа. Бег (30 м). ОРУ. Подвижная игра 

«Воробьи и  вороны». Эстафеты. Развитие скоростных 

способностей и выносливости 

89.  Бег (60 м). Подвижная игра 

«День и ночь». 

Равномерный, медленный бег до 5 мин. Бег в заданном 

коридоре. Бег (60 м). ОРУ. Подвижная игра «День и ночь». 

Эстафеты. Развитие скоростных способностей и выносливости 

90.  Челночный бег Равномерный, медленный бег до 6  мин. Челночный бег.  ОРУ. 

Подвижная игра «День и ночь». Эстафеты. Развитие скоростных 

способностей и выносливости 

91.  К.р.Кросс 1 км. Кросс по слабопересеченной  местности 1 км. ОРУ. Подвижная 

игра «День и ночь». Развитие быстроты, ловкости и 

выносливости 

92.  6-минутный бег 6-минутный бег. ОРУ Развитие выносливости.  Игра 

«Совушка». Развитие выносливости 

93.  Игры и эстафеты  с бегом 

на местности.  

Игры и эстафеты  с бегом на местности. Преодоление 

препятствий  

Прыжковая подготовка (3ч) 

94.  Прыжок в длину с места  Прыжок в длину с места. Спрыгивание и запрыгивание. Эстафеты. 

ОРУ. Подвижная игра «Парашютисты» 
Осваивать технику прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по ЧСС при 

выполнении прыжковых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике 

выполнения прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

95.  К.р. Прыжок в длину с 

разбега 

Прыжок в длину с разбега с отталкиванием одной и приземлением на 

две ноги. Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра «Кузнечики» 

96.  Прыжок в высоту с 

разбега 

Прыжок в высоту с разбега с отталкиванием одной ногой.  Эстафеты. 

ОРУ.  



разучивании и выполнении прыжковых 

упражнений 

 

Броски большого, метания малого мяча (3ч) 

97.  Передача набивного мяча 

в максимальном темпе по 

кругу 

Передача набивного мяча в максимальном темпе по кругу. 

Подвижная игра «Разгрузи арбузы».  ОРУ.  Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные 

предметы  на дальность с места из различных 

положении. 

Описывать технику бросков большого 

набивного мяча. 

Осваивать технику бросков большого 

набивного мяча. 

Соблюдать правила ТБ при выполнении 

бросков большого набивного мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при выполнении 

бросков большого набивного мяча. 

98.  Метание малого мяча в 

вертикальную цель 
Метание малого мяча в вертикальную цель.  Подвижная игра 

«Попади в цель». ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать мяч на дальность с 

места из различных положении; метать в цель 

Описывать технику метания малого мяча. 

Осваивать технику метания малого мяча. 

Соблюдать правила ТБ при выполнении 

технику метания малого мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при выполнении 

метания малого мяча. 

99.  Метание малого мяча с 

места на дальность и 

заданное расстояние 

Метание малого мяча из положения стоя грудью по направлению 

метания на дальность и заданное расстояние.  Подвижная игра «Кто 

дальше бросит». ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 2 класс 

№ 

урока 

Тема урока Элементы содержания Характеристика основных видов деятельности 

ученика 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (5ч) 

1.  Физическая культура 

человека 

Физическая культура как часть общей культуры личности Раскрывать связь физической культуры с общей 

культурой  

2.  Правила ТБ при 

занятиях физической 

культурой 

Организация мест занятий физической культурой, разминка, 

подготовка инвентаря 

Определять ситуации, требующие применения 

правил предупреждения травматизма 

3.  Зарождение 

Олимпийских игр 

Связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью. 

 

Понимать и раскрывать связь физической 

культуры с трудовой и военной деятельностью 

человека. 

4.  Физические качества 

сила, быстрота, 

выносливость 

Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости 

Различать упражнения по воздействию на 

развитие основных физических качеств. 

5.  Физические качества 

гибкость и равновесие 

Характеристика основных физических качеств: гибкости и 

равновесия. 

Различать упражнения по воздействию на 

развитие основных физических качеств. 

СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (4ч) 

 

6.  Закаливание Закаливание и правила проведения закаливающих процедур. 

Средства закаливания. Выполнение простейших 

закаливающих процедур 

Оценивать своѐ состояние после закаливающих 

процедур. 

7.  Комплексы 

упражнений для 

развития основных 

физических качеств 

Выполнение комплексов упражнений для развития основных 

физических качеств 

Моделировать комплексы упражнений с учѐтом их 

цели: на развитие силы, быстроты, выносливости. 

8.  Понятие длины и 

массы тела 

Измерение длины и массы тела Измерять индивидуальные показатели длины и 

массы тела, сравнивать их со стандартными 

значениями. 

9.  Правильная осанка Контроль за состоянием осанки. Комплексы упражнений для  

профилактики  нарушений осанки. 

Контроль правильности осанки 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (93ч) 

ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (3ч) 

10.  Оздоровительные 

формы занятий 

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. 

Осваивать универсальные умения по 

самостоятельному выполнению упражнений в 

оздоровительных формах занятий. 11.  Развитие физических 

качеств 

12.  Профилактика 

утомления 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (90ч) 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 14ч  

Беговая подготовка 7 ч 

13.  Инструктаж по ТБ.  

Ходьба с преодолением 

препятствий и по 

разметкам. 

Равномерный медленный бег 3 мин. Разновидности ходьбы. 

Ходьба по разметкам. Ходьба с преодолением препятствий. Бег с 

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

Уметь: правильно выполнять основные движения в 

ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (до 60 

м), равномерным медленным бегом до 1 км. 

Преодолевать простейшие препятствия.  

Описывать технику беговых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике беговых 

упражнений 

Осваивать технику бега различными способами 

14.  Челночный бег. Равномерный медленный бег 4 мин. Специально-беговые 

упражнения. Бег с ускорением. Игра «Пятнашки». ОРУ. 

Челночный бег. Развитие скоростных и координационных 

способностей 



15.  К.р. Бег (30 м). Равномерный медленный бег 5 мин. Специально-беговые 

упражнения. Бег с ускорением (30 м). Игра «Пустое место». ОРУ. 

Развитие скоростных и координационных способностей 

Осваивать универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по ЧСС при выполнении беговых 

упражнений 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в 

парах и группах при разучивании и выполнении беговых 

упражнений 

Знать правила ТБ, понятие «короткая дистанция». 

16.  Бег с ускорением (60 м). Равномерный медленный бег 6 мин. Разновидности ходьбы. Бег с 

ускорением (60 м). Игра «Вызов номеров». ОРУ. Развитие 

скоростных и координационных способностей 

17.  Равномерный бег (7 мин). Равномерный бег (7 мин). ОРУ. Чередование ходьбы и бега (бег - 

60 м, ходьба - 90 м). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Раз-

витие выносливости. Игра «Рыбаки и рыбки» 

18.  Равномерный бег (8 мин). Равномерный бег (8 мин). ОРУ. Чередование ходьбы и бега (бег - 

60 м, ходьба - 90 м). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Раз-

витие выносливости. Игра «Рыбаки и рыбки» 

19.  К.р. Бег 1 км без учета 

времени 
ОРУ. Бег 1 км без учета времени. Развитие выносливости. Игра 

«День и ночь» 

Прыжковая подготовка (4ч) 

20.  К.р. Прыжки в длину с  с 

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

своим флажкам». Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и 

координационных способностей 

Уметь: правильно выполнять основные движения в 

прыжках; правильно приземляться в яму на две ноги  

Осваивать технику прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по ЧСС при выполнении прыжковых 

упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения 

прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в 

парах и группах при разучивании и выполнении 

прыжковых упражнений 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и 

координации при выполнении прыжковых упражнений 

Соблюдать правила ТБ при выполнении прыжковых 

упражнений 

21.  Прыжок в длину с 

разбега в 3-5 шагов. 
Прыжок в длину с разбега в 3-5 шагов. ОРУ. Игра «К своим 

флажкам». Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и 

координационных способностей 

22.  Прыжок в длину с 

разбега в 7-9 шагов. 
Прыжок в длину с разбега в 7-9  шагов. ОРУ. Игра «К своим 

флажкам». Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и 

координационных способностей 

23.  Прыжок с высоты (до 

40 см). 
Прыжок с высоты (до 40 см). ОРУ. Игра «Прыгающие 

воробушки». Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и 

координационных способностей 

Броски большого, метания малого мяча (3ч) 

24.  Метание малого мяча в 

горизонтальную 

цель 

Метание малого мяча в горизонтальную 

цель (2 х2 м) с расстояния 4-5 м. ОРУ. Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей. Подвижная игра «Защита 

укрепления» 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные предметы и мячи 

на дальность с места из различных положений 

Уметь: правильно выполнять основные движения в 

метании; метать различные предметы  на дальность с 

места из различных положении,  метать в цель 

Описывать технику бросков и метаний 

Осваивать технику бросков бросков и метаний  

Соблюдать правила ТБ при выполнении бросков и 

метаний 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и 

координации при выполнении бросков и метаний 

25.  Метание малого мяча в 

вертикальную цель 

 

Метание малого мяча в вертикальную цель 

(2 х2 м) с расстояния 4-5 м. Метание набивного мяча. ОРУ. 

Эстафеты. Подвижная игра «Защита укрепления». Развитие 

скоростно-силовых способностей 

26.  Метание набивного мяча. Метание малого мяча в горизонтальную 

и вертикальную цель (2 х 2 м) с расстояния 4-5 м. Метание 

набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (36ч) 

Подвижные игры (12ч) 

27.  Игры «К своим 

флажкам», «Два мороза». 

Эстафеты. 

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

скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, 

метанием 

Осваивать универсальные действия в самостоятельной 

организации и проведения подвижных игр 

Излагать правила и условия проведения 

подвижных игр 

Осваивать двигательные действия составляющие 

28.  Игры  «Прыгуны  и 

пятнашки», «Гуси-

лебеди». Эстафеты. 

ОРУ. Игры «Прыгуны и пятнашки», «Гуси-лебеди». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

29.  Игры «Невод»,  «Посадка ОРУ. Игры  «Невод»,  «Посадка картошки». Эстафеты. Развитие 



картошки». Эстафеты. скоростно-силовых способностей содержание подвижных игр 

Взаимодействовать в парах и группах при 

выполнении технических действий в подвижных 

играх 

Моделировать технику выполнения игровых 

действий в зависимости от изменения условий и 

двигательных задач 

Принимать адекватные решения в условиях 

игровой деятельности 

Осваивать универсальные умения управлять 

эмоциями во время учебной и игровой 

деятельности 

30.  Игры «Прыжки по 

полоскам», «Попади в 

мяч». Эстафеты. 

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

Развитие скоростно-силовых способностей 

31.  Игра «Веревочка под 

ногами». Эстафеты. 

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

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

32.  Игра «Вызов номера». 

Эстафеты. 

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

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

33.  Игры  «Западня», 

«Конники-спортсме-

ны». Эстафеты. 

ОРУ. Игры «Западня», «Конники-спортсмены». Эстафеты. 
Развитие скоростно-силовых способностей 

34.  Игра «Птица в клетке». 

Эстафеты. 

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

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

35.  Игра «Салки на одной 

ноге». Эстафеты. 

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

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

36.  Игра «Прыгающие 

воробушки». 

Эстафеты. 

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

огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

37.  Игры «Птица в 

клетке», «Салки на од-

ной ноге».  

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

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

38.  Игры «Лисы и куры», 

«Точный расчет». 

Эстафеты. 

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

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (27ч) 

Движения и передвижения строем (3ч) 

39.  Инструктаж по ТБ.  

Размыкание и смыкание 

приставными шагами 

Размыкание и смыкание приставными шагами. ОРУ. Подвижная 
игра «Запрещенное движение»», Развитие координационных 
способностей. Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять строевые команды  

Осваивать универсальные умения, связанные с 

выполнением организующих упражнений 

Различать и выполнять строевые команды «Смирно!», 
«Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!», «Равняйсь!», 
«Смирно!» «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». 

40.  Перестроение из 

колонны по одному в 

колонну по два. 

Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ. 

Подвижная игра «Фигуры». Развитие координационных 

способностей 

41.  Передвижение в колонне 

по одному по указанным 

ориентирам 

Перестроение из колонны по одному в колонну по два. 

Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. 

ОРУ. Подвижная игра «Светофор». Развитие координационных 

способностей 

Акробатика (9ч) 

42.  Группировка. Перекаты 

в группировке 

Основная стойка. Построение в колонну по одному. Группировка. 

Перекаты в группировке, лежа на животе. Игра «Пройти 

бесшумно». Развитие координационных способностей. Название 

основных гимнастических снарядов 

Уметь: выполнять строевые команды и акробатические 

элементы раздельно и в комбинации 

Описывать технику разучиваемых акробатических 

упражнений 

Осваивать технику акробатических упражнений и 

акробатических комбинаций 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при разучивании 

акробатических упражнений 
Выявлять характерные ошибки при выполнении 

акробатических 

43.  Перекаты в группировке 

из упора стоя на коленях. 

Основная стойка. Построение в круг. Группировка. Перекаты в 

группировке из упора стоя на коленях. ОРУ. Игра «Космонавты». 

Развитие координационных способностей 

44.  Упоры, седы, 

упражнения в 

группировке 

Основная стойка. Построение в 2 шеренги.  Группировка. Перекаты 

в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях. Сед. 

Руки в стороны. Упор присев - упор лежа -  упор присев. ОРУ. Игра 

«Космонавты». Развитие координационных способностей 

45.  Стойка на лопатках Основная стойка. Стойка на лопатках. ОРУ. Игра «Космонавты». 

Развитие координационных способностей 

46.  Стойка на лопатках, со-

гнув ноги. 

Размыкание и смыкание приставными шагами. Кувырок вперед, 

стойка на лопатках, согнув ноги. Кувырок в сторону. ОРУ. 



Подвижная игра «Фигуры». Развитие координационных 

способностей 

47.  Из стойки на лопатках, 

согнув ноги, перекат 

вперед в упор присев. 

Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Из стойки 

на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев. ОРУ. 

Подвижная игра «Светофор». Развитие координационных 

способностей 

48.  Кувырок вперед.   Размыкание и смыкание приставными шагами. Кувырок вперед, 

стойка на лопатках, согнув ноги. ОРУ. Подвижная игра 

«Запрещенное движение». Развитие координационных 

способностей. Название гимнастических снарядов 

49.  Кувырок в сторону. Размыкание и смыкание приставными шагами. Кувырок вперед, 

стойка на лопатках, согнув ноги. Кувырок в сторону. ОРУ. Подвиж-

ная игра «Запрещенное движение». Развитие координационных 

способностей. Название гимнастических снарядов 

50.  К.р. Акробатическая 

комбинация 
Перестроение из колонны по одному в колонну по два. 

Акробатическая комбинация из ранее изученных элементов.  ОРУ. 

Подвижная игра «Светофор». Развитие координационных 

способностей 

Снарядная гимнастика (8ч) 

51.  Вис стоя и лежа. Игра 

«Слушай сигнал». 

Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. 

Вис стоя и лежа. ОРУ с гимнастической палкой. Игра «Слушай 

сигнал». Развитие силовых способностей 

Уметь: лазать по канату; выполнять строевые 

упражнения,  опорный прыжок, упражнения в 

равновесии на повышенной опоре. 

Описывать технику гимнастических упражнений 

на снарядах 

Осваивать технику гимнастических упражнений на 

спортивных снарядах 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при разучивании 

гимнастических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при выполнении 

гимнастических упражнений 

Проявлять качества силы, координации и 

выносливости при выполнении гимнастических 

упражнений и комбинаций 

52.  Поднимание согнутых и 

прямых ног  в висе 

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

спиной к гимнастической скамейке поднимание согнутых и пря-

мых ног. Вис на согнутых руках. Подтягивания в висе. ОРУ с 

предметами. Игра «Ветер, 
дождь, гром, молния». Развитие силовых способностей 

53.  Вис на согнутых руках.  Выполнение команды «На два (четыре) шага разомкнись!». В висе 

спиной к гимнастической скамейке поднимание согнутых и пря-

мых ног. Вис на согнутых руках. ОРУ с предметами. Игра «Ветер, 
дождь, гром, молния». Развитие силовых способностей 

54.  Перешагивание через 

набивные мячи. Стойка 

на бревне. 

Перешагивание через набивные мячи. Стойка на двух ногах и 

одной ноге на бревне. ОРУ в движении. Лазание по 

гимнастической стенке с одновременным перехватом и пере-

становкой рук. Перелезание через коня, бревно. Игра «Кто 

приходил?». Развитие координационных способностей 

55.  Комбинация на бревне Построения и перестроения. ОРУ с палками. Комбинация на 

бревне. Игры «Парашютист»,  «Кто приходил?». Развитие коорди-

национных способностей 

56.  Лазание по канату. Лазание по канату. ОРУ в движении. Перелезание через коня. 

Игра «Фигуры». Развитие силовых способностей 

57.  Опорный прыжок с 

разбега через 

гимнастического козла 

Строевые приемы на месте и в движении. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок с разбега через 

гимнастического козла. Лазание по канату.  Подвижная игра 

«Обезьянки». 

58.  Гимнастическая 

комбинация на низкой 

перекладине 

Строевые приемы на месте и в движении. ОРУ. Из виса стоя 

присев махом одной, толчком другой  перемах , согнув ноги, 

в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и 

обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом 

вперед ноги.  Игра «Тише едешь – дальше будешь» 

 Прикладная гимнастика (7ч ) 

59.  Лазание по наклонной ОРУ в движении. Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в Уметь: лазать по гимнастической 



скамейке в упоре присев упоре стоя на коленях. Игра «Иголочка и ниточка». Развитие 

координационных способностей 

стенке, канату; выполнять опорный прыжок, 

подтягиваться в висе на высокой и низкой 

перекладине 

Описывать технику гимнастических упражнений 

прикладной направленности 

Осваивать технику гимнастических упражнений 

прикладной направленности 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при разучивании 

гимнастических упражнений прикладной 

направленности 

Выявлять характерные ошибки при выполнении 

гимнастических упражнений прикладной 

направленности 

Проявлять качества силы, координации и 

выносливости при выполнении гимнастических 

упражнений прикладной направленности 

 

60.  Лазание по наклонной 

скамейке в упоре стоя на 

коленях 

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

упоре стоя на коленях и лежа на животе. Игра «Иголочка и ни-

точка». Развитие координационных способностей 

61.  Подтягивание по 

наклонной скамейке 

лежа на животе. 

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

в упоре стоя на коленях и лежа на животе. Игра «Кто приходил?». 

Развитие координационных способностей 

62.  Лазание по 

гимнастической стенке с 

одновременным 

перехватом и пере-

становкой рук. 

Перешагивание через набивные мячи. ОРУ в движении. Лазание 

по гимнастической стенке с одновременным перехватом и пере-

становкой рук. Игра «Слушай сигнал». Развитие коорди-

национных способностей 

63.  Перелезание через коня, 

бревно. 

Перешагивание через набивные мячи. ОРУ в движении. Лазание 

по гимнастической стенке . Перелезание через коня, бревно. Игра 

«Слушай сигнал». Развитие координационных способностей 

64.  К.р. Подтягивание в 

висе на высокой и 

низкой перекладине 

Строевые приемы на месте и в движении. Построения и 

перестроения. ОРУ в парах. Подтягивание в висе на высокой 

и низкой перекладине. Игра «Обезьянки» 

65.  Гимнастическая 

полоса препятствий. 

Строевые приемы на месте и в движении. Построения и 

перестроения. ОРУ в парах. Гимнастическая полоса 

препятствий. Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (36ч) 

Подвижные игры на основе баскетбола (24ч) 

66.  Ловля и передача мяча 

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

ОРУ. Игра «Попади в обруч». Развитие координационных 

способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, передавать на 

расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе 

подвижных игр 

Описывать разучиваемые технические действия из 

спортивных игр 

Осваивать технические действия из спортивных 

игр 

Моделировать технические действия в игровой 

деятельности 

Взаимодействовать в парах и группах при 

выполнении технических действий из спортивных 

игр 

Осваивать универсальные умения управлять 

эмоциями во время учебной и игровой 

деятельности 

67.  Ведение мяча на месте. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте. Броски 

в цель (мишень). ОРУ. Игра «Попади в обруч». Развитие 

координационных способностей 

68.  Броски в цель Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте. Броски 

в цель (мишень). ОРУ. Игра «Попади в обруч». Развитие 

координационных способностей 

69.  Ведение на месте. Броски 

в цель. 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте. Броски в 
цель (мишень). ОРУ. Игра «Попади в обруч». Развитие 
координационных способностей 

70.  Игра «Попади в обруч». Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте. Броски в 
цель (мишень). ОРУ. Игра «Попади в обруч». Развитие 
координационных способностей 

71.  Игра «Передал - садись». Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте. Броски в 
цель (мишень). ОРУ. Игра «Передал - садись». Развитие 
координационных способностей 

72.  Броски в цель. Игра 

«Передал - садись». 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте. Броски в 
цель (мишень). ОРУ. Игра «Передал - садись». Развитие 
координационных способностей 

73.  Ведение на месте. Игра 

«Мяч - среднему». 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте. Броски в 
цель (щит). ОРУ. Игра «Мяч - среднему». Развитие 
координационных способностей 

74.  Броски в щит Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте. Броски в 
цель (щит). ОРУ. Игра «Мяч - среднему». Развитие 
координационных способностей 

75.  Игра «Мяч соседу». Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте. Броски в 



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

76.  Броски в кольцо Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой 
(левой) рукой. Броски в цель (кольцо). ОРУ. Игра «Мяч соседу». 
Развитие координационных способностей 

77.  Развитие 

координационных 

способностей 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой 
(левой) рукой. Броски в цель (кольцо). ОРУ. Игра «Мяч соседу». 
Развитие координационных способностей 

78.  Игра «Передача мяча в 

колоннах». 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой 
(левой) рукой. Броски в цель (кольцо). ОРУ. Игра «Передача мяча в 
колоннах». Эстафеты. Развитие координационных способностей 

79.  Эстафеты. Развитие 

координационных 

способностей 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой 
(левой) рукой. Броски в цель (кольцо). ОРУ. Игра «Передача мяча в 
колоннах». Эстафеты. Развитие координационных способностей 

80.  Игра в мини-баскетбол. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой 
(левой) рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра 
«Передача мяча в колоннах». Эстафеты. Игра в мини-баскетбол. 
Развитие координационных способностей 

81.  Эстафеты. Игра в мини-

баскетбол. 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой 
(левой) рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра 
«Передача мяча в колоннах». Эстафеты. Игра в мини-баскетбол. 
Развитие координационных способностей 

82.  Игра «Мяч в корзину». 

Эстафеты. 
Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой 

(левой) рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. 

Игра «Мяч в корзину». Эстафеты. Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных способностей 

83.  Ведение мяча в 

движении. Игра в 

мини-баскетбол. 

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

рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). 

ОРУ. Игра «Мяч в корзину». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных способностей 

84.  Ведение мяча в 

движении. Игра «Мяч в 

корзину». 

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

рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. 

Игра «Мяч в корзину». Развитие координационных спо-

собностей 

85.  Ловля и передача, 

ведение мяча.  Броски 

в цель 

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

рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. 

Игра «Мяч в корзину». Развитие координационных спо-

собностей 

86.  Ловля и передача мяча.  

«Школа мяча». 
Ловля и передача мяча в движении. Ведение правой (левой) 

рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). 

ОРУ. Игра «Школа мяча». Развитие координационных 

способностей 

87.  Ведение мяча.  «Школа 

мяча». 
Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой 

(левой) рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, 

мишень). ОРУ. Игра «Школа мяча». Развитие координацион-

ных способностей 

88.  Игра «Гонка мячей по 

кругу». 
Ловля и передача мяча в движении. Ведение правой (левой) 

рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). 

ОРУ. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координа-

ционных способностей 

89.  «Гонка мячей по 

кругу». Развитие 
Ловля и передача мяча в движении. Ведение правой (левой) 

рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). 



координационных 

способностей 
ОРУ. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координа-

ционных способностей 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 13ч 

Беговая подготовка 7 ч 

90.  Челночный бег. Разновидности ходьбы. Ходьба с преодолением препятствий. Бег с 

ускорением (30 м). Игра «Вызов номера». ОРУ. Челночный бег. 

Развитие скоростных и координационных способностей 

Уметь: правильно выполнять основные движения в 

ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (до 60 

м), равномерным медленным бегом до 8 мин. 

Преодолевать простейшие препятствия.  

Описывать технику беговых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике беговых 

упражнений 

Осваивать технику бега различными способами 

Осваивать универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по ЧСС при выполнении беговых 

упражнений 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в 

парах и группах при разучивании и выполнении беговых 

упражнений 

 

91.  К.р. Бег (30 м).  Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Бег с ускорением (30 
м). Игра «Команда быстроногих». ОРУ. Челночный бег. Развитие 
скоростных и координационных способностей 

92.  Бег (60 м). Подвижная 

игра «День и ночь». 

Равномерный, медленный бег до 5 мин. Бег в заданном 

коридоре. Бег (60 м). ОРУ. Подвижная игра «День и ночь». 

Эстафеты. Развитие скоростных способностей и 

выносливости 

93.  Равномерный бег (7 мин). Равномерный бег (7 мин). ОРУ. Чередование ходьбы и бега (бег - 

60 м, ходьба - 90 м). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Раз-

витие выносливости. Игра «Рыбаки и рыбки» 

94.  Равномерный бег (8 мин). Равномерный бег (8 мин). ОРУ. Чередование ходьбы и бега (бег - 

60 м, ходьба - 90 м). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Раз-

витие выносливости. Игра «Рыбаки и рыбки» 

95.  К.р. Кросс 1 км без учета 

времени 
ОРУ. Развитие выносливости. Кросс 1 км без учета времени. 

Преодоление малых препятствий. Игра «День и ночь» 

96.  Игры и эстафеты  с 

бегом на местности.  

Игры и эстафеты  с бегом на местности. Преодоление 

препятствий  

Прыжковая подготовка (3ч) 

97.  Прыжок с места. 

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

рву». Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и коорди-

национных способностей 

Уметь: правильно выполнять основные движения в 

прыжках; правильно приземляться в яму на две ноги  

Осваивать технику прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по ЧСС при выполнении прыжковых 

упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения 

прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в 

парах и группах при разучивании и выполнении 

прыжковых упражнений 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и 

координации при выполнении прыжковых упражнений 

Соблюдать правила ТБ при выполнении прыжковых 

упражнений 

98.  К.р. Прыжок в длину с 

разбега в 3-5 шагов. 

Прыжок в длину с разбега в 3-5 шагов. Прыжок в высоту с разбега 

в 4-5 шагов. ОРУ. Игра «Удочка». Эстафеты. Челночный бег. Раз-

витие скоростных и координационных способностей 

99.   Прыжок в высоту с 

разбега в 4-5 шагов. 

Прыжок в длину с разбега в 3-5 шагов. Прыжок в высоту с разбега 

в 4-5 шагов. ОРУ. Игра «Резиночка». Эстафеты. Челночный бег. 

Развитие скоростных и координационных способностей 

Броски большого, метания малого мяча (3ч) 

100.  Метание малого мяча в 

горизонтальную цель 

Метание малого мяча в горизонтальную мишень (2 х2 м) с 

расстояния в 4-5 м. ОРУ. Эстафеты. Подвижная игра «Кто дальше 

бросит». Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные предметы и мячи 

на дальность с места из различных положений 

Уметь: правильно выполнять основные движения в 

метании; метать различные предметы  на дальность с 

места из различных положении,  метать в цель 

Описывать технику бросков и метаний 

Осваивать технику бросков бросков и метаний  

Соблюдать правила ТБ при выполнении бросков и 

метаний 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости  

101.  К.р. Метание малого 

мяча на дальность с места 

 

Метание малого мяча в вертикальную цель 

(2 х2 м) с расстояния в 4—5 м. Метание малого мяча на дальность с 

места. Метание набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. Игра «Кто 

дальше бросит». Развитие скоростно-силовых способностей 

102.  Метание малого мяча на 

дальность отскока 

 

Метание малого мяча на дальность отскока 

от пола и стены. Метание набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей 



координации при выполнении бросков и метаний 
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Тематическое планирование  по физической культуре 3 класс 

 

№ урока Тема урока Элементы содержания Характеристика основных видов 

деятельности ученика 

1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (4ч) 

1.  Правила ТБ при 

занятиях физической 

культурой 

Организация мест занятий физической культурой, 

разминка, подготовка инвентаря, выбор одежды и обуви 

Определять ситуации, требующие 

применения правил предупреждения 

травматизма 

Определять состав спортивной 

одежды в зависимости от погодных 

условий и времени года 

2.  Зарождение 

физической 

культуры на 

территории Древней 

Руси 

История развития физической культуры  Пересказывать тексты по истории 

физической культуры. 

 

3.  Символика и ритуал Церемония открытия и закрытия Олимпийских игр, Знать символику и ритуал 



проведения 

Олимпийских игр 

талисманы олимпийских игр, олимпийские символы проведения Олимпийских игр 

4.  Физическое  

развитие и 

физическая 

подготовка 

Физическая подготовка и еѐ связь с развитием основных 

физических качеств 

Характеризовать показатели 

физического развития 

Характеризовать показатели 

физической подготовки 

2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (5ч) 

5.  Правила составления 

комплексов ОРУ 

Правила составления комплексов ОРУ, упражнения на 

развитие различных мышечных групп, упражнения с 

предметами 

Составлять комплексы ОРУ 

6.  Контроль за 

состоянием 

организма по ЧСС 

Измерение ЧСС во время выполнения физических 

упражнений 

Измерять (пальпаторно) ЧСС 

7.  Игры и развлечения 

в зимнее время года 

Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Общаться и взаимодействовать в 

игровой деятельности.  

Организовывать и проводить 
подвижные игры с элементами 

соревновательной деятельности 

8.  Игры и развлечения 

в летнее время года 

9.  Подвижные игры с 

элементами 

спортивных игр 

3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (93ч) 

3.1 ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (3ч) 

10.  Оздоровительные 

формы занятий 

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. 

Осваивать универсальные умения 

по самостоятельному выполнению 

упражнений в оздоровительных 

формах занятий. 
11.  Развитие физических 

качеств 

12.  Профилактика 

утомления 

3.2 СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (90ч) 

3.2.1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 14ч 

Беговая подготовка 7 ч 

13.  Правила ТБ. Бег в 

коридоре с макси-

мальной скоростью. 

Равномерный медленный бег 3мин. Ходьба с изменением 

длины и частоты шага. Ходьба через препятствия. Бег с 

высоким подниманием бедра. Бег в коридоре с максимальной 

скоростью. ОРУ. Игра «Пустое место». Развитие скоростных 

способностей. Инструктаж по ТБ 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 60 м), 

равномерным медленным бегом до 1 

км. Преодолевать простейшие 

препятствия.  

Описывать технику беговых 

упражнений, выявлять ошибки в 

технике выполнения беговых 

упражнений, осваивать технику бега 

различными способами, проявлять 

качества силы, быстроты, 

выносливости. 

Выявлять характерные ошибки в 

технике беговых упражнений 

Осваивать технику бега различными 

способами 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по 

ЧСС при выполнении беговых 

14.  Бег 30м  Равномерный медленный бег 4 мин. Ходьба через несколько 

препятствий. Бег с максимальной скоростью (30 м). Игра «Бе-

лые медведи». Развитие скоростных способностей.  

15.  К.р. Бег 60м Равномерный медленный бег 5  мин. Бег на результат (30, 60 м). 

Развитие скоростных способностей. Игра «Смена сторон». По-

нятия «эстафета», «старт», «финиш» 

16.  Челночный бег. 

Эстафеты. 

Равномерный медленный бег 6 мин. Специально-беговые 

упражнения.  Челночный бег. Эстафеты с бегом на 

скорость. Бег с максимальной скоростью (60 м). Игра «Ко-

манда быстроногих». Развитие скоростных способностей. 

17.  Преодоление 

препятствий в беге. 

Равномерный медленный бег 7 мин. Преодоление препятствий в 

беге. Подвижная игра «Салки». Развитие выносливости. 

18.  Равномерный бег (7 

мин). 
Равномерный бег 8 мин. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (бег - 

60 м, ходьба - 90 м). Преодоление малых препятствий. ОРУ. 

Развитие выносливости. Игра «Рыбаки и рыбки». Расслабление 



и напряжение мышц при выполнении упражнений упражнений 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых 

упражнений 

Знать правила ТБ, понятие 

«короткая дистанция». 

19.  Кросс  1 км Кросс (1 км). Игра «Гуси-лебеди». Развитие 

выносливости. Выявление работающих групп мышц 

Прыжковая подготовка (4ч) 

20.  Прыжок в длину с 

места.  

Прыжок в длину с места. Прыжок с высоты 60 см. Игра «Гуси 

лебеди». Развитие скоростно-силовых качеств. Влияние бега 

на здоровье 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в прыжках; правильно при-

земляться в яму на две ноги  

Осваивать технику прыжковых 

упражнений 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по 

ЧСС при выполнении прыжковых 

упражнений 

Выявлять характерные ошибки в 

технике выполнения прыжковых 

упражнений 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых 

упражнений 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при 

выполнении прыжковых упражнений 

Соблюдать правила ТБ при выполнении 

прыжковых упражнений 

21.  Прыжок в длину с 

короткого разбега. 

Прыжок в длину с короткого  разбега. Прыжок в длину с места. 

Прыжок с высоты 60 см. Игра «Лиса и куры». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

22.  Прыжок в длину с 

полного разбега  

Прыжок в длину с полного разбега.. Многоскоки. Игра 

«Прыгающие воробушки». Развитие скоростно-силовых качеств.  

23.  К.р. Прыжок в длину с 

разбега (с зоны 

отталкивания).  

Прыжок в длину с разбега (с зоны отталкивания). Многоскоки. 

Игра «Прыгающие воробушки». Развитие скоростно-силовых 

качеств. Правила соревнований в беге, прыжках 

Броски большого, метания малого мяча (3ч) 

24.  Метание малого мяча  

в цель и на заданное 

расстояние 

Метание малого мяча с места на заданное расстояние. Метание 

в цель с 4-5 м. Игра «Попади в мяч». Развитие скоростно-

силовых качеств. Правила соревнований в метании 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные 

предметы и мячи на дальность с места 

из различных положений 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные 

предметы  на дальность с места из 

различных положении,  метать в цель 

Описывать технику бросков и 

метаний 

Осваивать технику бросков бросков 

и метаний  

Соблюдать правила ТБ при выполнении 

бросков и метаний 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при 

выполнении бросков и метаний 

25.  Метание малого мяча 

с места на дальность. 

Метание малого мяча с места на дальность. Игра «Кто дальше 

бросит». Развитие скоростно-силовых качеств. Современное 

Олимпийское движение 

26.  Броски набивного 

мяча 

Броски большого мяча (1 кг) на дальность разными 

способами. Игра «Попади в мяч». Развитие скоростно-

силовых качеств. 

3.2.2 ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (36ч) 

Подвижные игры (8ч) 

27.  Игры «Заяц без 

логова», «Удочка». 

Эстафеты. 

ОРУ с обручами. Игры «Заяц без логова», «Удочка». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием 

Осваивать универсальные действия в 



28.  Игры «Кто обгонит», 

«Через кочки и 

пенечки». Эстафеты с 

мячами. 

ОРУ в движении. Игры «Кто обгонит», «Через кочки и 

пенечки». Эстафеты с мячами. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

самостоятельной организации и 

проведения подвижных игр 

Излагать правила и условия 

проведения подвижных игр 

Осваивать двигательные действия 

составляющие содержание 

подвижных игр 

Взаимодействовать в парах и 

группах при выполнении 

технических действий в подвижных 

играх 

Моделировать технику выполнения 

игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных 

задач 

Принимать адекватные решения в 

условиях игровой деятельности 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время 

учебной и игровой деятельности 

29.  Игры «Наступление», 

«Метко в цель». 

Эстафеты с мячами. 

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

с мячами. Развитие скоростно-силовых способностей 

30.  Игры «Кто дальше 

бросит», «Кто обго-

нит». Эстафеты с 

обручами. 

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

обручами. Развитие скоро-стно-силовых способностей 

31.  Игры «Вызов номеров», 

«Защита укреплений». 

Эстафеты с палками. 

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

гимнастическими палками. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

32.  Игры «Кто дальше 

бросит», «Вол во рву». 

Эстафеты. 

ОРУ. Игры «Кто дальше бросит», «Вол во рву». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

33.  Игры «Пустое место», 

«К своим флажкам». 

Эстафеты. 

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

Развитие скоростно-силовых способностей 

34.  Игры «Кузнечики», 

«Попади в мяч». 

Эстафеты. 

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

3.2.3. ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (27ч) 

Акробатика (9ч) 

35.  Группировка. 

Перекаты в 

группировке. 

Основная стойка. Построение в круг. Группировка. Перекаты в 

группировке из упора стоя на коленях. ОРУ. Игра 

«Космонавты». Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять строевые команды и 

акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

Описывать технику разучиваемых 

акробатических упражнений 

Осваивать технику акробатических 

упражнений и акробатических 

комбинаций 

Осваивать универсальные умения 

по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании 

акробатических упражнений 

Выявлять характерные ошибки 

при выполнении акробатических 

упражнений 

36.  Перекаты в 

группировке с после-

дующей опорой 

руками за головой. 

Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На 

первый-второй рассчитайся!». Перекаты в группировке с 

последующей опорой руками за головой. ОРУ. Игра «Что 

изменилось?». Развитие координационных способностей. 

Инструктаж по ТБ 

37.  Кувырок назад в 

упор присев 
Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На 

первый-второй рассчитайся!». Перекаты в группировке с 

последующей опорой руками за головой. Кувырок назад в 

упор присев. ОРУ. Игра «Что изменилось?». Развитие 

координационных способностей. Инструктаж по ТБ 

38.  Из стойки на лопатках, 

согнув ноги, перекат 

вперед в упор присев. 

Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Из 

стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев. 

ОРУ. Подвижная игра «Светофор». Развитие коор-

динационных способностей 

39.  Кувырок вперед.   Размыкание и смыкание приставными шагами. Кувырок вперед, 

стойка на лопатках, согнув ноги. ОРУ. Подвижная игра 

«Запрещенное движение». Развитие координационных 

способностей. Название гимнастических снарядов 

40.  2-3 кувырка вперед 

слитно 

Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На 

первый-второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с 

последующей опорой руками за головой. 2-3 кувырка вперед 

слитно 

41.  Стойка на лопатках Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На 



первый-второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с 

последующей опорой руками за головой. 2-3 кувырка вперед. 

Стойка на лопатках. ОРУ. Игра «Что изменилось?». Развитие 

координационных способностей 

42.  Мост из положения 

лежа на спине. 

Строевые команды.  Перекаты и группировка с последующей 

опорой руками за головой. 2-3 кувырка вперед. Стойка на 

лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра «Что 

изменилось?». Развитие координационных способностей 

43.  К.р. Акробатическая 

комбинация 

Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На 

первый-второй рассчитайся!». Комбинация из разученных 

элементов: Кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в 

упор присев.  2-3 кувырка вперед. Стойка на лопатках. 

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

Развитие координационных способностей 

Снарядная гимнастика (11ч) 

44.  Вис стоя и лежа. Построение в две шеренги. Перестроение 

из двух шеренг в два круга. Вис стоя и лежа. Упражнения 

в упоре лежа на гимнастической скамейке. ОРУ с 

обручами. Подвижная игра «Маскировка в колоннах». 

Развитие силовых способностей 

Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный 

прыжок, подтягиваться в висе на 

высокой и низкой перекладине 

Описывать технику 

гимнастических упражнений 

прикладной направленности 

Осваивать технику гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности 

Осваивать универсальные умения 

по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании 

гимнастических упражнений 

прикладной направленности 

Выявлять характерные ошибки при 

выполнении гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности 

Проявлять качества силы, 

координации и выносливости при 

выполнении гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности 

 

45.  Вис на согнутых 

руках. 

Построение в две шеренги. Перестроение 

из двух шеренг в два круга. Вис на согнутых руках. 

Подтягивания в висе. Упражнения в упоре лежа на 

гимнастической скамейке. 

ОРУ с обручами. Подвижная игра «Космонавты». 

Развитие силовых способностей 

46.  К.р. Подтягивания в 

висе. 

Построение в две шеренги. Перестроение 

из двух шеренг в два круга. Вис стоя и лежа. Вис на 

согнутых руках. Подтягивания в висе. Упражнения в 

упоре лежа и стоя на коленях и в упоре на 

гимнастической скамейке. ОРУ 

с предметами. Подвижная игра «Отгадай, чей 

голосок». Развитие силовых способностей 

47.  Гимнастическая 

комбинация на 

низкой перекладине 

Строевые приемы на месте и в движении. ОРУ. Из виса 

стоя присев махом одной, толчком другой  перемах, 

согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в 

вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись 

со сходом вперед ноги.  Игра «Тише едешь – дальше 

будешь» 

48.  Ходьба приставными 

шагами по бревну 

(высота до 1 м). 

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

Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Игра 

«Посадка картофеля». Развитие координационных спо-

собностей 

49.  Ходьба 

танцевальными шага-

ми по бревну (высота 

до 1 м). 

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

Ходьба танцевальными шагами по бревну (высота до 1 м). Игра 

«Не ошибись!». Развитие координационных способностей 

50.  Повороты, подскоки со 

сменой ног, соскок с 

опорой на  бревне 

высотой до 1м 

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

Ходьба танцевальными шагами по бревну (высота до 1 м). 

Повороты, подскоки со сменой ног, соскок с опорой.. Игра «Не 

ошибись!». Развитие координационных способностей 

51.  К.р. Комбинация на Строевые упражнения, перестроения в колонну по 3. ОРУ 



бревне со сменой мест. Комбинация на бревне. Игра «ниточка-

иголочка». Развитие координационных способностей 

52.  Лазание по канату. Лазание по канату. ОРУ в движении. Перелезание через коня. 

Игра «Фигуры». Развитие силовых способностей 

53.  К.р. Прыжок с 

разбега ноги врозь 

через козла 

Строевые приемы на месте и в движении. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок с разбега через 

гимнастического козла. Лазание по канату.  Подвижная игра 

«Обезьянки». 

54.  Прыжок с разбега 

согнув ноги через 

козла 

Строевые приемы на месте и в движении. ОРУ с 

предметами. Опорный прыжок с разбега через 

гимнастического козла. Лазание по канату.  Подвижная игра 

«Обезьянки». 

Прикладная гимнастика (7ч ) 

55.  Прыжки со 

скакалкой 

Строевые команды,  передвижение в колонне с 

перестроением в 2 и 3 колонны. ОРУ в парах. Прыжки на 

скакалке на 1, 2 ногах, с продвижением вперед. Эстафеты 

с предметами. 

Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять 

подтягиваться в висе на высокой и 

низкой перекладине. Прыгать на 

скакалке 

Описывать технику 

гимнастических упражнений 

прикладной направленности 

Осваивать технику гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности 

Осваивать универсальные умения 

по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании 

гимнастических упражнений 

прикладной направленности 

Выявлять характерные ошибки при 

выполнении гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности 

Проявлять качества силы, 

координации и выносливости при 

выполнении гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности 

 

56.  Прыжки группами 

на длинной скакалке 

Строевые команды,  передвижение в колонне с 

перестроением в 2 и 3 колонны. ОРУ в парах. Прыжки на 

скакалке на 1, 2 ногах, с продвижением вперед. Прыжки 

группами на длинной скакалке. Эстафеты с предметами 

57.  Лазание по наклонной 

скамейке в упоре 

присев. 

Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. 
Перелезание через гимнастического коня. Лазание по 
наклонной скамейке в упоре присев.  Игра «Резиночка». 
Развитие координационных способностей 

58.  Лазание по наклонной 

скамейке в упоре лежа, 

подтягиваясь руками 

Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. 
Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь 
руками. Игра «Аисты». Развитие координационных 
способностей 

59.  Перелезание и 

перепрыгивание 

через препятствия с 

опорой на руки 

Виды стилизованной ходьбы под музыку. ОРУ  под 
музыку. Передвижения шагом, бегом, прыжками в 
различных направлениях по сигналу. Перелезание и 
перепрыгивание через препятствия с опорой на руки. 
Развитие координационных способностей. 

60.  Переноска партнера 

в парах. 

Построение в две шеренги. Перестроение 

из двух шеренг в два круга. Переноска партнера в парах. 

ОРУ с обручами. Подвижная игра «Медсанбат». Развитие 

силовых способностей 

61.  Гимнастическая 

полоса препятствий. 

Строевые приемы на месте и в движении. Построения и 

перестроения. ОРУ в парах. Гимнастическая полоса 

препятствий. Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

3.2.2 ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (36ч) 

Подвижные игры на основе баскетбола ( 11 ч) 

62.  Ловля и передача мяча 

на месте  

Ловля и передача мяча на месте. Ведение на месте правой 

(левой) рукой. Броски в цель (щит). ОРУ. Игра «Передал - 

садись». Развитие координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, пе-

редавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр 

Описывать разучиваемые 

технические действия из спортивных 

игр 

Осваивать технические действия из 

спортивных игр 

63.  Ловля и передача 

мяча в движении. 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте 
правой (левой) рукой в движении шагом. Броски в цель 
(щит). ОРУ. Игра «Мяч - среднему». Развитие 
координационных способностей 

64.  Ведение мячав 

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



ОРУ. Игра «Борьба за мяч». Развитие координационных 
способностей 

Моделировать технические 

действия в игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и 

группах при выполнении 

технических действий из 

спортивных игр 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время 

учебной и игровой деятельности 

65.  Ведение мяча в 

движении бегом. 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение правой 

(левой) рукой в движении бегом. Броски в цель. ОРУ. 

Игра «Борьба за мяч». Развитие координационных 

способностей 

66.  Бросок двумя руками 

от груди. 
Ведение на месте правой (левой) рукой в движении шагом 
и бегом. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Гонка 
мячей по кругу». Развитие координационных спо-
собностей 

67.  Ловля и передача 

мяча на месте в 

треугольниках. 

Ловля и передача мяча на месте в треугольниках. Ведение 
на месте правой (левой) рукой в движении бегом. Бросок 
двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Гонка мячей по 
кругу». Развитие координационных способностей 

68.  Ловля и передача 
мяча на месте в 
квадратах. 

Ловля и передача мяча на месте в квадратах. Ведение на 
месте правой (левой) рукой в движении бегом. Бросок 
двумя руками от груди. ОРУ. Игры «Обгони мяч», «Пере-
стрелка». Развитие координационных способностей 

69.  Ведение мяча с 

изменением 

направления. 

Ловля и передача мяча на месте в круге. Ведение мяча с 
изменением направления. Бросок двумя руками от груди. 
ОРУ. Игра «Перестрелка». Развитие координационных 
способностей 

70.  Ловля и передача 

мяча в движении в 

треугольниках. 

Ловля и передача мяча в движении в треугольниках. 
Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя 
руками от груди. ОРУ. Игра «Мяч - ловцу». Игра в мини-
баскетбол. Развитие координационных способностей 

71.  Ловля и передача 

мяча в движении в 

квадратах 

Ловля и передача мяча в движении в квадратах. Ведение 

мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от 

груди. ОРУ. Игра «Не дай мяч водящему». Игра в мини-

баскетбол. Развитие координационных способностей 

 

72.  Ведение мяча с 

изменением 

скорости. 

Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ. Игра «Мяч соседу». Игра в мини-

баскетбол. Развитие координационных способностей 

Подвижные игры на основе волейбола (11 ч) 

73.  Перемещения. 

Ходьба и бег по 

сигналу. 

Перемещения. Ходьба и бег по сигналу. Броски 

набивного мяча и ловля его в положении «сверху». 

Вкладывание волейбольного мяча в положении 

«передача». Игра «Пионербол». Развитие быстроты и 

координации 

Уметь:  перемещаться, владеть мячом в 

процессе подвижных игр 

Описывать разучиваемые 

технические действия из спортивных 

игр 

Осваивать технические действия из 

спортивных игр 

Моделировать технические 

действия в игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и 

группах при выполнении 

технических действий из 

спортивных игр 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время 

учебной и игровой деятельности 

74.  Остановка скачком 

после ходьбы и бега. 

Перемещения. Остановка скачком после ходьбы и бега. 

Передача мяча, подброшенного над собой. Игра 

«Пионербол». Развитие быстроты и координации 

75.  Передача мяча 

подброшенного 

партнером 

Перемещения. Ходьба и бег по сигналу. Остановка 

скачком после ходьбы и бега. Передача мяча 

подброшенного над собой и партнером. Игра 

«Пионербол». Развитие быстроты и координации 

76.  Во время 

перемещения по 

сигналу – передача 

мяча. 

Перемещения. Ходьба и бег по сигналу. Остановка 

скачком после ходьбы и бега. Во время перемещения по 

сигналу – передача мяча.  Передача мяча подброшенного 

над собой и партнером. Игра «Мяч в воздухе». Развитие 

быстроты и координации 

77.  Передача в парах Перемещения. По сигналу принятие стойки волейболиста, 



имитация передачи мяча. Передача мяча подброшенного 

партнером. Передача в парах. Игра «Мяч в воздухе». 

Развитие быстроты и координации 

78.  Передачи у стены Перемещения. По сигналу принятие стойки волейболиста, 

имитация передачи мяча. Передача мяча подброшенного 

партнером. Передача в парах. Передачи у стены 

многократно с ударом о стену. Игра «Мяч в воздухе». 

Развитие быстроты и координации 

79.  Прием снизу двумя 

руками. 

Перемещения приставными шагами правым и левым 

боком. Передача после подбрасывания над собой с 

набрасывания партнером. Прием снизу двумя руками. 

Мяч набрасывает партнер. Игра «Пионербол». Развитие 

быстроты и координации 

80.  Передача мяча, 

наброшенного 

партнером через 

сетку. 

Перемещение: сочетание приставных шагов правым и 

левым боком, лицом и спиной вперед. Остановка скачком. 

Передача мяча, наброшенного партнером через сетку. 

Игра «Пионербол», «Мяч в воздухе» Развитие быстроты и 

координации 

81.  Многократные 

передачи в стену 

Перемещение: чередование способов. Передачи с 

набрасыванием партнера через сетку. Многократные 

передачи в стену. Игра «Передал-садись». Развитие 

быстроты и координации 

82.  Передачи в парах 

через сетку. 

Чередование способов перемещения. ОРУ в парах. Выбор 

способа передачи мяча. Передачи в парах через сетку. 

Развитие быстроты и координации 

83.  Двухсторонняя игра Упражнения в перемещениях и передачи мяча. Игра «Мяч 

в воздухе». Развитие быстроты и координации 

Подвижные игры на основе футбола (6 ч)  

84.  Ведение мяча 

 

Строевые упражнения. Ходьба и бег с остановками по 

сигналу. Ведение мяча носком ноги и внутренней частью 

подъема стопы. Игра Мини-футбол 

Уметь: владеть мячом (ведение, 

передачи, остановка неподвижного и 

катящегося мяча) в процессе подвижных 

игр 

Описывать разучиваемые 

технические действия из спортивных 

игр 

Осваивать технические действия из 

спортивных игр 

Моделировать технические 

действия в игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и 

группах при выполнении 

технических действий из 

спортивных игр 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время 

учебной и игровой деятельности 

85.  Ведение мяча с 

ускорением 

Ведение мяча с ускорением по кругу, между стоек. 

Челночный бег. Бег с ускорениями по сигналу. Игра 

Мини-футбол 

86.  Удар по 

неподвижному мячу  

Строевые упражнения. Ходьба и бег с остановками по 

сигналу. Ведение мяча носком ноги и внутренней частью 

подъема стопы. Удар с места и небольшого разбега по 

неподвижному мячу внутренней стороной стопы.  Игра 

Мини-футбол 

87.  Удар с разбега по 

катящемуся мячу 

Строевые упражнения. Ходьба и бег с остановками по 

сигналу. Ведение мяча носком ноги и внутренней частью 

подъема стопы. Удар с разбега по катящемуся мячу 

внутренней стороной стопы.  Игра Мини-футбол 

88.  Остановка 

катящегося мяча 

Строевые упражнения. Ходьба и бег с остановками по 

сигналу. Ведение мяча носком ноги и внутренней частью 

подъема стопы. Удар с разбега по катящемуся  мячу 

внутренней стороной стопы.  Остановка катящегося мяча 

внутренней стороной стопы. Игра Мини-футбол 

89.  Тактические 

действия в защите 

Упражнения с мячом. ОРУ. Ведение с ускорением. Удар с 

разбега по катящемуся мячу. Тактические действия в 

защите.  Игра Мини-футбол 

3.2.1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 13ч 



Беговая подготовка 7 ч 

90.  Встречная эстафета. Бег 4 мин. Ходьба через несколько препятствий. Встречная 

эстафета. Бег с максимальной скоростью (60 м). Игра 

«Белые медведи». Развитие скоростных способностей 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 60 м), 

равномерным медленным бегом до 1 

км. Преодолевать простейшие 

препятствия.  

Описывать технику беговых 

упражнений 

Выявлять характерные ошибки в 

технике беговых упражнений 

Осваивать технику бега различными 

способами 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по 

ЧСС при выполнении беговых 

упражнений 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых 

упражнений 

91.  К.р. Бег на результат 

(30 м). 

Бег 5 мин. Бег на результат (30 м). Развитие скоростных 

способностей. Игра «Смена сторон». Эстафеты. 

92.  Бег 60м  Бег 5 мин. Ходьба через несколько препятствий. Встречная 

эстафета. Бег с максимальной скоростью (60 м). Игра 

«Эстафета зверей». Развитие скоростных способностей 

93.  Преодоление 

препятствий. Чере-

дование бега и 

ходьбы 

Бег (6 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и 

ходьбы (бег - 70 м, ходьба -100 м). Игра «Салки на 

марше». Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ 

94.  Равномерный 

медленный бег 

(7мин). 

Равномерный медленный бег (7мин). Преодоление 

препятствий.  Игра «Волк во рву». Развитие выносливости 

95.  Бег (8 мин). Развитие 

выносливости 

Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега 

и ходьбы (бег - 100 м, ходьба -70 м). Игра «Перебежка с 

выручкой». Развитие выносливости 

96.  К.р. Кросс 1 км Кросс (1 км). Игра «Гуси-лебеди». Развитие 

выносливости. Выявление работающих групп мышц 

Прыжковая подготовка (3ч) 

97.  Прыжок в длину с 

разбега. 
Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Игра 

«Гуси-лебеди». Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в прыжках; правильно при-

земляться в яму на две ноги  

Осваивать технику прыжковых 

упражнений 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по 

ЧСС при выполнении прыжковых 

упражнений 

Выявлять характерные ошибки в 

технике выполнения прыжковых 

упражнений 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых 

упражнений 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при 

выполнении прыжковых упражнений 

Соблюдать правила ТБ при выполнении 

прыжковых упражнений 

98.  К.р. Прыжок в длину с 

места. Многоскоки. 

Многоскоки. Игра «Прыгающие воробушки». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

99.  Прыжок в высоту с 

прямого разбега 

Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания. 

Многоскоки. Игра «Прыгающие воробушки». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Броски большого, метания малого мяча (3ч) 

100.  К.р. Метание малого 

мяча с места на 

дальность 

Метание малого мяча с места на дальность. Игра «Зайцы в 

огороде». Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные 

предметы и мячи на дальность с места 

из различных положений 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные 

предметы  на дальность с места из 

различных положении,  метать в цель 

101 Метание в цель с  

4-5 м. 
Метание малого мяча с места на дальность и на заданное 

расстояние. Метание в цель с 4-5 м. Метание набивного мяча. 

Игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-силовых 

качеств 

102 Метание набивного Метание малого мяча с места на дальность и на заданное 



мяча расстояние. Метание набивного мяча вперед-вверх на дальность 

и на заданное расстояние. Игра «Дальние броски». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Описывать технику бросков и 

метаний 

Осваивать технику бросков бросков 

и метаний  

Соблюдать правила ТБ при выполнении 

бросков и метаний 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при 

выполнении бросков и метаний 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

4 класс 

№ 

урока 

Тема урока Элементы содержания Характеристика 

основных видов 

деятельности ученика 

1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (4ч) 

1.  Правила ТБ при 

занятиях 

физической 

культурой 

Организация мест занятий 

физической культурой, 

разминка, подготовка 

инвентаря, выбор одежды и 

обуви 

Определять ситуации, 

требующие применения 

правил предупреждения 

травматизма 

Определять состав 

спортивной одежды в 

зависимости от погодных 

условий и времени года 

2.  Развитие 

физической 

культуры в России  

в 17-19 вв. 

История развития 

физической культуры  

Пересказывать тексты по 

истории физической 

культуры. 

 

3.  Современные 

олимпийское 

движение.  

Влияние современного 

олимпийского движения на 

развитие физической 

культуры и спорта в России, 

крае. Кубанские олимпийцы 

и паралимпийцы. 

Определять значение 

олимпийских игр для 

современного человека. 

Знать достижения 

Кубанских олимпийцев и 

паралимпийцев, уровень 

развития олимпийских 

видов спорта 

4.  Правила контроля 

за физической 

нагрузкой по ЧСС 

Физическая нагрузка и еѐ 

влияние на повышение 

частоты сердечных 

сокращений. 

Выявлять характер 

зависимости частоты 

сердечных сокращений от 

особенностей выполнения 

физических упражнений. 

2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (5ч) 

5.  Измерение 

показателей 

основных 

физических качеств 

Проведение тестирования 

быстроты, гибкости, 

прыгучести, ловкости.  

Знать правила проведения 

тестов для измерения 

основных физических 

качеств 

6.  Контроль за 

состоянием 

организма по ЧСС 

Измерение ЧСС во время 

выполнения физических 

упражнений 

Измерять (пальпаторно) 

ЧСС 

7.  Игры и развлечения 

в зимнее время года 

Организация и проведение 

подвижных игр (на 

спортивных площадках и в 

спортивных залах). 

Общаться и 

взаимодействовать в 

игровой деятельности.  

Организовывать и 

проводить подвижные 

игры с элементами 

соревновательной 

деятельности 

8.  Игры и развлечения 

в летнее время года 

9.  Подвижные игры с 

элементами 

спортивных игр 

3.ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (93ч) 

3.1 ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (3ч) 

10.  Оздоровительные Комплексы физических Осваивать универсальные 



формы занятий упражнений для утренней 

зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике и 

коррекции нарушений 

осанки. Комплексы 

упражнений на развитие 

физических качеств. 

Комплексы дыхательных 

упражнений. Гимнастика для 

глаз. 

умения по 

самостоятельному 

выполнению упражнений в 

оздоровительных формах 

занятий. 

11.  Развитие 

физических качеств 

12.  Профилактика 

утомления 

3.2 СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (90ч) 

3.2.1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 14ч 

Беговая подготовка 7 ч 

13.  Встречная эстафета.  

Инструктаж по ТБ 

Равномерный медленный бег 

3мин. Ходьба с изменением 

длины и частоты шагов. Бег с 

заданным темпом и 

скоростью. Бег на скорость в 

заданном коридоре. Игра 

«Смена сторон». Встречная 

эстафета. Развитие скоро-

стных способностей. 

Комплексы упражнений на 

развитие физических качеств. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в ходьбе 

и беге; бегать с максимальной 

скоростью (до 60 м), 

равномерным медленным 

бегом до 1 км. Преодолевать 

простейшие препятствия.  

Описывать технику 
беговых упражнений, 

выявлять ошибки в технике 

выполнения беговых 

упражнений, осваивать 

технику бега различными 

способами, проявлять 

качества силы, быстроты, 

выносливости. 

Выявлять характерные 

ошибки в технике беговых 

упражнений 

Осваивать технику бега 

различными способами 

Осваивать универсальные 

умения контролировать 

величину нагрузки по ЧСС 

при выполнении беговых 

упражнений 

Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию в 

парах и группах при 

разучивании и выполнении 

беговых упражнений 

Знать правила ТБ, понятие 

«короткая дистанция». 

14.  К.р. Бег на скорость 

(30м). 

Равномерный медленный бег 

4мин. Бег на скорость (30 м). 

Встречная эстафета. Игра 

«Кот и мыши». Развитие 

скоростных способностей. 

Комплексы упражнений на 

развитие физических качеств 

15.  Бег на скорость (60 

м). 

Равномерный медленный бег 

4мин. Бег на скорость (60 м). 

Встречная эстафета. Игра 

«Кот и мыши». Старты из 

различных и.п. Развитие 

скоростных способностей. 

Комплексы упражнений на 

развитие физических качеств 

16.  Круговая эстафета Равномерный медленный бег 

5мин. Круговая эстафета. 

Игра «Невод». Развитие 

скоростных способностей 

17.  Равномерный 

медленный бег 6 

мин. Развитие 

выносливости. 

Равномерный медленный бег 

6 мин. Чередование бега и 

ходьбы (бег - 80 м, ходьба -100 

м). Игра «Салки на марше». 

Развитие выносливости. 

Комплексы упражнений на 

развитие выносливости 

18.  Преодоление Равномерный бег (8 мин). 



простейших 

препятствий в 

ходьбе и медленном 

беге. 

Чередование бега и ходьбы (бег 

-100 м, ходьба - 80 м). 

Преодоление простейших 

препятствий в ходьбе и 

медленном беге. Игра 

«Охотники и зайцы»». Развитие 

выносливости 

19.  К.р. Кросс (1 км)  Кросс (1 км) по пересеченной 

местности. Игра 

«Наступление» 

Прыжковая подготовка (4ч) 

20.  Прыжки в длину по 

заданным 

ориентирам 

Прыжки в длину по 
заданным ориентирам. Игра 
«Зайцы в огороде». Развитие 
скоростно-силовых 
способностей. Комплексы 
упражнений на развитие 
скоростно-силовых качеств 

Уметь: правильно 

выполнять основные 

движения в прыжках; 

правильно приземляться в 

яму на две ноги  

Осваивать технику 

прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные 

умения контролировать 

величину нагрузки по ЧСС 

при выполнении прыжковых 

упражнений 

Выявлять характерные 

ошибки в технике 

выполнения прыжковых 

упражнений 

Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию в 

парах и группах при 

разучивании и выполнении 

прыжковых упражнений 

Проявлять качества силы, 

быстроты, выносливости и 

координации при выполнении 

прыжковых упражнений 

Соблюдать правила ТБ при 

выполнении прыжковых 

упражнений 

21.  Прыжок в длину с 

разбега на точность 

приземления. 

Игра «Зайцы в огороде». 
Прыжок в длину с разбега на 
точность приземления. 
Развитие скоростно-силовых 
способностей. Комплексы 
упражнений на развитие 
скоростно-силовых качеств 

22.  К.р.Прыжок в длину 

способом «согнув 

ноги». 

Прыжок в длину способом 

«согнув ноги». Тройной прыжок 

с места. Игра «Волк во рву». 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

23.  Тройной прыжок с 

места. 

Прыжок в длину способом 

«согнув ноги». Тройной прыжок 

с места. Игра «Шишки, желуди, 

орехи». Развитие скоростно-

силовых способностей 

Броски большого, метания малого мяча (3ч) 

24.  Бросок теннисного 

мяча в цель .  

Бросок теннисного мяча на 
дальность, на точность и на 
заданное расстояние. Бросок в 
цель с расстояния 4-5 метров. 
Игра «Невод». Развитие 
скоростно-силовых 
способностей 

Уметь: правильно выполнять 

основные 

движения в метании; метать 

различные предметы и мячи 

на дальность с места из 

различных положений 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в 

метании; метать различные 

предметы  на дальность с 

места из различных 

25.  Бросок теннисного 

мяча на дальность 

Бросок теннисного мяча на 
дальность, на точность и на 
заданное расстояние. Игра 
«Третий лишний». Развитие 
скоростно-силовых 



способностей положении,  метать в цель 

Описывать технику 

бросков и метаний 

Осваивать технику 

бросков бросков и метаний  

Соблюдать правила ТБ при 

выполнении бросков и 

метаний 

Проявлять качества силы, 

быстроты, выносливости и 

координации при выполнении 

бросков и метаний 

26.  Броски набивного 

мяча из разных и.п. 

Бросок теннисного мяча на 
дальность, на точность и на 
заданное расстояние. Бросок на-
бивного мяча. Игра «Охотники 
и утки». Развитие скоростно-
силовых способностей 

3.2.2 ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (36ч) 

Подвижные игры (8ч) 

27.  Игры 

«Космонавты», 

«Разведчики и ча-

совые». 

ОРУ. Игры «Космонавты», 

«Разведчики и часовые». 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием 

Осваивать универсальные 

действия в самостоятельной 

организации и проведения 

подвижных игр 

Излагать правила и 

условия проведения 

подвижных игр 

Осваивать двигательные 

действия составляющие 

содержание подвижных 

игр 

Взаимодействовать в 

парах и группах при 

выполнении технических 

действий в подвижных 

играх 

Моделировать технику 

выполнения игровых 

действий в зависимости от 

изменения условий и 

двигательных задач 

Принимать адекватные 

решения в условиях 

игровой деятельности 

Осваивать универсальные 

умения управлять 

эмоциями во время 

учебной и игровой 

деятельности 

28.  Игры «Белые 

медведи», 

«Космонавты». 

ОРУ Игры «Белые медведи», 
«Космонавты». Эстафеты с 
обручами. Развитие 
скоростно-силовых качеств 

29.  Игры «Прыжки по 

полосам», «Волк во 

рву». 

ОРУ. Игры «Прыжки по 
полосам», «Волк во рву». 
Эстафета «Веревочка под 
ногами». Развитие 
скоростно-силовых качеств 

30.  Игры «Прыгуны и 

пятнашки», «Заяц, 

сторож, Жучка». 

ОРУ. Игры «Прыгуны и 

пятнашки», «Заяц, сторож, 

Жучка». Эстафета 

«Веревочка под ногами». 

Развитие скоростно-силовых 

качеств 

31.  Игры «Удочка», 

«Зайцы в огороде». 

ОРУ. Игры «Удочка», «Зайцы 
в огороде». Эстафета 
«Веревочка под ногами». 
Развитие скоростно-силовых 
качеств 

32.  Игры «Удочка», 

«Мышеловка», «Не-

вод». 

ОРУ. Игры «Удочка», 
«Мышеловка», «Невод». 
Развитие скоростных 
качеств 

33.  Игры «Эстафета 

зверей», «Метко в 

цель», «Кузнечики». 

ОРУ. Игры «Эстафета зверей», 

«Метко в цель», «Кузнечики». 

Развитие скоростных качеств 

 

34.  Эстафеты с 

предметами. Игра 

«Парашютисты». 

ОРУ. Эстафеты с 
предметами. Игра «Пара-
шютисты». Развитие 
скоростных качеств 

3.2.3. ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (27ч) 

Акробатика (9ч) 



35.  Инструктаж поТБ . 

Кувырок вперед 

ОРУ. Перекаты в группировке. 
Кувырок вперед. Выполнение 
команд «Становись!», 
«Равняйсь!», «Смирно!», 
«Вольно!». Инструктаж поТБ 

Уметь: выполнять строевые 

команды и акробатические 

элементы раздельно и в 

комбинации 

Описывать технику 

разучиваемых 

акробатических 

упражнений 

Осваивать технику 

акробатических 

упражнений и 

акробатических 

комбинаций 

Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию 

в парах и группах при 

разучивании 

акробатических 

упражнений 
Выявлять характерные 

ошибки при выполнении 

акробатических 

упражнений 

36.  2-3 кувырка вперед 

слитно 
ОРУ. Кувырок вперед, 2-3 

кувырка вперед слитно. Вы-

полнение команд «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!». Развитие 

координационных спо-

собностей. Игра «Что 

изменилось?» 

37.  Стойка на лопатках  ОРУ. Кувырок вперед, 2-3 

кувырка вперед слитно. Стойка 

на лопатках. Вьшолнение команд 

«Становись!» ,«Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!». 

Развитие координационных 

способностей. Игра «Точный 

поворот» 

38.  Из стойки на 

лопатках согнув 

ноги переход в упор 

присев 

ОРУ. Кувырок вперед, 2-3 

кувырка вперед слитно. Стойка 

на лопатках. Из стойки на 

лопатках согнув ноги 

переход в упор присев. 

Вьшолнение команд 

«Становись!» ,«Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!». 

Развитие координационных 

способностей. Игра 

«Запрещенное движение». 

39.  Мост из положения 

лежа 

ОРУ. Кувырок вперед, 2-3 

кувырка вперед слитно. Стойка 

на лопатках. Из стойки на 

лопатках согнув ноги 

переход в упор присев. Мост 

из положения лежа. Вьшолнение 

команд «Становись!» 

,«Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!». Развитие 

координационных спо-

собностей. Игра «Быстро по 

местам».  

40.  Мост из положения 

стоя с помощью 

ОРУ. Кувырок вперед, 2-3 

кувырка вперед слитно. Стойка 

на лопатках. Из стойки на 

лопатках согнув ноги 

переход в упор присев. Мост 

из положения стоя с помощью. 

Вьшолнение команд 

«Становись!»,«Равняйсь!», 



«Смирно!», «Вольно!». 

Развитие координационных 

способностей. Игра «Быстро по 

местам».  

41.  Кувырок назад ОРУ в парах. Комплекс 

упражнений для укрепления 

мышц спины и брюшного 

пресса. 2-3 кувырка вперед 

слитно. Кувырок назад. Стойка 

на лопатках. Мост из 

положения стоя с помощью. 

Игра «Ползуны». Развитие 

координационных спо-

собностей. 

42.  Комбинация из 

ранее изученных 

элементов 

ОРУ с предметами. 

Комплекс упражнений для 

укрепления мышц спины и 

брюшного пресса. 

Выполнение ранее 

изученных гимнастических 

элементов по отдельности и 

в комбинации. Игра 

«Ползуны». Развитие 

координационных спо-

собностей. 

43.  К.р. 
Акробатическая 

комбинация 

ОРУ с предметами. 

Комплекс упражнений для 

укрепления мышц спины и 

брюшного пресса. Игра 

«Западня». Развитие 

координационных спо-

собностей. 

Снарядная гимнастика (11ч) 

44.  Вис завесом, вис на 

согнутых руках, 

согнув ноги. 

ОРУ с гимнастической палкой. 

Вис завесом, вис на согнутых 

руках, согнув ноги. Эстафеты. 

Игра «Посадка картофеля». 

Развитие силовых качеств 

Уметь: лазать по 

гимнастической 

стенке, канату; выполнять 

опорный прыжок, 

подтягиваться в висе на 

высокой и низкой 

перекладине 

Описывать технику 

гимнастических 

упражнений  

Осваивать технику 

гимнастических 

упражнений  

Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию 

в парах и группах при 

разучивании 

гимнастических 

упражнений  

45.  Вис прогнувшись, 

поднимание ног в 

висе. 

ОРУ с обручами. На 

гимнастической стенке вис 

прогнувшись, поднимание 

согнутых и прямых ног в висе. 

Эстафеты. Игра «Не ошибись!». 

Развитие силовых качеств 

46.  К.р. Подтягивания в 

висе. 
ОРУ с мячами. На 

гимнастической стенке вис 

прогнувшись, поднимание ног в 

висе, подтягивания в висе. 

Эстафеты. Игра «Три движе-

ния». Развитие силовых 

качеств 

47.  Лазание по канату в ОРУ в движении. Лазание по 



три приема. канату в три приема.. Игра 

«Прокати быстрее мяч». 

Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Выявлять характерные 

ошибки при выполнении 

гимнастических 

упражнений  

Проявлять качества силы, 

координации и 

выносливости при 

выполнении 

гимнастических 

упражнений  

48.  Перелезание через 

препятствие 

ОРУ в движении. Лазание по 

канату в три приема. 

Перелезание через 

препятствие. Игра «Лисы и 

куры». Развитие скоростно-

силовых качеств 

49.  Опорный прыжок 

на горку матов. 
ОРУ в движении. Опорный 

прыжок на горку матов, 

соскок со взмахом рук. Игра 

«Лисы и куры». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

50.  Опорный прыжок: 

вскок в упор на 

коленях, соскок со 

взмахом рук. 

ОРУ в движении. Опорный 

прыжок на горку матов. 

Вскок в упор на коленях, 

соскок со взмахом рук. Игра 

«Веревочка под ногами». 

Развитие скоростно-силовых 

качеств 

51.  К.р. Опорный 

прыжок ноги врозь 

через козла. 

Строевые приемы на месте и 

в движении. ОРУ с 

предметами. Опорный 

прыжок с разбега ноги врозь 

через гимнастического козла. 

Подвижная игра 

«Обезьянки». 

52.  Ходьба по бревну 

большими шагами и 

выпадами, на носках. 

Танцевальные шаги. 

ОРУ в парах. Ходьба по бревну 

большими шагами и выпадами, 

на носках. Танцевальные шаги. 

Развитие координационных 

способностей.  

53.  Повороты, подскоки 

со сменой ног, соскок 

с опорой на  бревне 

высотой до 1м 

Передвижение по диагонали, 

противоходом, «змейкой». ОРУ. 

Ходьба танцевальными шагами 

по бревну (высота до 1 м). 

Повороты, подскоки со сменой 

ног, соскок с опорой.. Игра «Не 

ошибись!». Развитие 

координационных спо-

собностей 

54.  К.р. Комбинация на 

бревне 

Строевые упражнения, 

перестроения в колонну по 3. 

ОРУ со сменой мест. 

Комбинация на бревне. Игра 

«ниточка-иголочка». 

Развитие координационных 

способностей 

Прикладная гимнастика (7ч ) 

55.  Прыжки со Строевые команды,  Уметь: лазать по 



скакалкой передвижение в колонне с 

перестроением в 2 и 3 

колонны. ОРУ в парах. 

Прыжки на скакалке на 1, 2 

ногах, с продвижением 

вперед. Эстафеты с 

предметами. 

гимнастической 

стенке, канату; выполнять 

подтягиваться в висе на 

высокой и низкой 

перекладине. Прыгать на 

скакалке 

Описывать технику 

гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности 

Осваивать технику 

гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности 

Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию 

в парах и группах при 

разучивании 

гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности 

Выявлять характерные 

ошибки при выполнении 

гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности 

Проявлять качества силы, 

координации и 

выносливости при 

выполнении 

гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности 

56.  Прыжки группами 

на длинной 

скакалке 

Строевые команды,  

передвижение в колонне с 

перестроением в 2 и 3 

колонны. ОРУ в парах. 

Прыжки на скакалке на 1, 2 

ногах, с продвижением 

вперед. Прыжки группами на 

длинной скакалке. Эстафеты 

с предметами 

57.  Лазание по 

наклонной скамейке в 

упоре присев. 

Передвижение по диагонали, 
противоходом, «змейкой». 
ОРУ. Перелезание через гимна-
стического коня. Лазание по 
наклонной скамейке в упоре 
присев.  Игра «Резиночка». 
Развитие координационных 
способностей 

58.  Лазание по наклонной 

скамейке в упоре 

лежа, подтягиваясь 

руками 

Передвижение по диагонали, 
противоходом, «змейкой». 
ОРУ. Лазание по наклонной 
скамейке в упоре лежа, 
подтягиваясь руками. Игра 
«Аисты». Развитие 
координационных 
способностей 

59.  Перелезание и 

перепрыгивание 

через препятствия с 

опорой на руки 

Виды стилизованной 
ходьбы под музыку. ОРУ  
под музыку. Передвижения 
шагом, бегом, прыжками в 
различных направлениях по 
сигналу. Перелезание и 
перепрыгивание через 
препятствия с опорой на 
руки. Развитие 
координационных 
способностей. 

60.  Переноска партнера 

в парах. 

Построение в две шеренги. 

Перестроение 

из двух шеренг в два круга. 

Переноска парнера в парах. 

ОРУ с обручами. Подвижная 

игра «Медсанбат». Развитие 

силовых способностей 

61.  Гимнастическая 

полоса 

препятствий. 

Строевые приемы на месте и 

в движении. Построения и 

перестроения. ОРУ в парах. 



Гимнастическая полоса 

препятствий. Сюжетно-

ролевая игра «Мы туристы». 

3.2.2 ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (36ч) 

Подвижные игры на основе баскетбола ( 11 ч) 

62.  Ловля и передача 

мяча двумя руками 

от груди на месте 

ОРУ. Ловля и передача 
мяча двумя руками от груди 
на месте. Ведение мяча на 
месте с высоким отскоком. 
Игра «Гонка мячей по 
кругу». Развитие 
координационных спо-
собностей 

Уметь: владеть мячом 

(держать, передавать на 

расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе 

подвижных игр 

Описывать разучиваемые 

технические действия из 

спортивных игр 

Осваивать технические 

действия из спортивных 

игр 

Моделировать 
технические действия в 

игровой деятельности 

Взаимодействовать в 

парах и группах при 

выполнении технических 

действий из спортивных 

игр 

Осваивать универсальные 

умения управлять 

эмоциями во время 

учебной и игровой 

деятельности 

63.  Ловля и передача 

мяча двумя руками 

от груди в 

движении. 

ОРУ. Ловля и передача 
мяча двумя руками от 
груди в движении. Ведение 
мяча на месте со средним 
отскоком. Игра «Подвижная 
цель». Развитие 
координационных 
способностей 

64.  Ведение мяча на 

месте с высоким и  

средним отскоком. 

ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди на 

месте. Ведение мяча на месте 

со средним отскоком. Игра 

«Гонка мячей по кругу». 

Развитие координационных 

способностей 

65.  Ведение мяча на 

месте с низким 

отскоком. 

ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди в 

движении. Ведение мяча на 

месте с низким отскоком. 

Игра «Подвижная цель». 

66.  Ловля и передача 

мяча одной рукой 

от плеча на месте. 

ОРУ. Ловля и передача мяча 
одной рукой от плеча на 
месте. Ведение мяча правой 
(левой) рукой на месте. 
Эстафеты. Игра «Овладей 
мячом». Развитие 
координационных спо-
собностей 

67.  Эстафеты с 

ведением и 

передачами мяча. 

Игра «Подвижная 

цель». 

ОРУ. Ловля и передача мяча 
одной рукой от плеча на 
месте. Ведение мяча правой 
(левой) рукой на месте. 
Эстафеты. Игра «Подвижная 
цель». Развитие 
координационных 
способностей 

68.  Ловля и передача 

мяча в кругу. Игра 

«Снайперы». 

ОРУ. Ловля и передача мяча 
в кругу. Броски мяча в 
кольцо двумя руками от 
груди. Эстафеты. Игра 
«Снайперы». Игра в мини-



баскетбол. Развитие 
координационных 
способностей 

69.  Броски мяча в кольцо 

двумя руками от 

груди. 

ОРУ. Ловля и передача мяча в 
квадрате. Броски мяча в кольцо 
двумя руками от груди. Эс-
тафеты с мячами. Тактические 
действия в защите и нападении. 
Игра в мини-баскетбол. 
Развитие координационных 
способностей 

70.  Эстафеты с мячами. 

Игра «Перестрелка». 

ОРУ. Ловля и передача мяча в 
квадрате. Броски мяча в кольцо 
двумя руками от груди. 
Эстафеты с мячами. Игра 
«Перестрелка». Игра в мини-
баскетбол. Развитие 
координационных 
способностей 

71.  Тактические действия 

в защите и нападении. 
ОРУ. Ловля и передача мяча в 

квадрате. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. 

Тактические действия в защите 

и нападении. Игра в мини-

баскетбол. Развитие координа-

ционных способностей 

72.  Игра в мини-

баскетбол. 
ОРУ. Ловля и передача мяча в 

квадрате. Эстафеты с мячами. 

Тактические действия в защите 

и нападении. Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных 

способностей 

Подвижные игры на основе волейбола (11 ч) 

73.  Перемещения 

ходьбой и бегом, с 

остановками по 

сигналу. 

Перемещения ходьбой и 

бегом, с остановками 

скачком по сигналу. Броски 

набивного мяча и ловля его в 

положении «сверху». 

Передача мяча, 

подброшенного над собой.  

Игра «Пионербол». Развитие 

быстроты и координации 

Уметь:  перемещаться, 

владеть мячом в процессе 

подвижных игр 

Описывать разучиваемые 

технические действия из 

спортивных игр 

Осваивать технические 

действия из спортивных 

игр 

Моделировать 
технические действия в 

игровой деятельности 

Взаимодействовать в 

парах и группах при 

выполнении технических 

действий из спортивных 

игр 

Осваивать универсальные 

умения управлять 

эмоциями во время 

74.  Передача мяча 

подброшенного 

партнером 

Перемещения. Ходьба и бег 

по сигналу. Остановка 

скачком после ходьбы и бега. 

Передача мяча 

подброшенного над собой и 

партнером. Игра 

«Пионербол». Развитие 

быстроты и координации 

75.  Передачи у стены Перемещения. По сигналу 

принятие стойки 

волейболиста, имитация 



передачи мяча. Передача 

мяча подброшенного 

партнером. Передача в парах. 

Передачи у стены 

многократно с ударом о 

стену. Игра «Мяч в воздухе». 

Развитие быстроты и 

координации 

учебной и игровой 

деятельности 

76.  Передача в парах Перемещения. По сигналу 

принятие стойки 

волейболиста, имитация 

передачи мяча. Передача 

мяча подброшенного 

партнером. Передача в парах. 

Игра «Мяч в воздухе». 

Развитие быстроты и 

координации 

77.  Прием снизу двумя 

руками. 

Перемещения приставными 

шагами правым и левым 

боком. Передача после 

подбрасывания над собой с 

набрасывания партнером. 

Прием снизу двумя руками. 

Мяч набрасывает партнер. 

Игра «Пионербол». Развитие 

быстроты и координации 

78.  Передача мяча, 

наброшенного 

партнером через 

сетку. 

Перемещение: сочетание 

приставных шагов правым и 

левым боком, лицом и 

спиной вперед. Остановка 

скачком. Передача мяча, 

наброшенного партнером 

через сетку. Игра 

«Пионербол», «Мяч в 

воздухе» Развитие быстроты 

и координации 

79.  Многократные 

передачи в стену 

Перемещение: чередование 

способов. Передачи с 

набрасыванием партнера 

через сетку. Многократные 

передачи в стену. Игра 

«Передал-садись». Развитие 

быстроты и координации 

80.  Передачи в парах 

через сетку. 

Чередование способов 

перемещения. ОРУ в парах. 

Выбор способа передачи 

мяча. Передачи в парах через 

сетку. Развитие быстроты и 

координации 

81.  Нижняя прямая 

подача в стену  

Перемещения по залу с 

заданиями по сигналу. ОРУ 

поточно. Передачи мяча 



разными способами во 

встречных колоннах. 

Ознакомление с техникой 

нижней прямой подачи. 

Нижняя прямая подача в 

стену. Игра мини-волейбол. 

Развитие быстроты и 

координации 

82.  Нижняя прямая 

подача с расстояния 

5м 

Перемещения по залу с 

заданиями по сигналу. ОРУ в 

шеренгах. Передачи мяча 

разными способами во 

встречных колоннах. Нижняя 

прямая подача в стену и 

через сетку  с расстояния 5м. 

Игра мини-волейбол. 

Развитие быстроты и 

координации 

83.  Двухсторонняя игра Упражнения в 

перемещениях,  передачи и 

подачи мяча. Игра мини-

волейбол. Развитие быстроты 

и координации 

Подвижные игры на основе футбола (6 ч) 

84.  Ведение мяча 

 

Строевые упражнения. 

Ходьба и бег с остановками 

по сигналу. Ведение мяча 

носком ноги и внутренней 

частью подъема стопы. Игра 

Мини-футбол 

Уметь: владеть мячом 

(ведение, передачи, остановка 

неподвижного и катящегося 

мяча) в процессе подвижных 

игр 

Описывать разучиваемые 

технические действия из 

спортивных игр 

Осваивать технические 

действия из спортивных 

игр 

Моделировать 
технические действия в 

игровой деятельности 

Взаимодействовать в 

парах и группах при 

выполнении технических 

действий из спортивных 

игр 

Осваивать универсальные 

умения управлять 

эмоциями во время 

учебной и игровой 

деятельности 

85.  Ведение мяча с 

ускорением 

Ведение мяча с ускорением 

по кругу, между стоек. 

Челночный бег. Бег с 

ускорениями по сигналу. 

Игра Мини-футбол 

86.  Удар по 

неподвижному 

мячу  

Строевые упражнения. 

Ходьба и бег с остановками 

по сигналу. Ведение мяча 

носком ноги и внутренней 

частью подъема стопы. Удар 

с места и небольшого разбега 

по неподвижному мячу 

внутренней стороной стопы.  

Игра Мини-футбол 

87.  Удар с разбега по 

катящемуся мячу 

Строевые упражнения. 

Ходьба и бег с остановками 

по сигналу. Ведение мяча 

носком ноги и внутренней 

частью подъема стопы. Удар 

с разбега по катящемуся 

мячу внутренней стороной 

стопы.  Игра Мини-футбол 



88.  Остановка 

катящегося мяча 

Строевые упражнения. 

Ходьба и бег с остановками 

по сигналу. Ведение мяча 

носком ноги и внутренней 

частью подъема стопы. Удар 

с разбега по катящемуся  

мячу внутренней стороной 

стопы.  Остановка 

катящегося мяча внутренней 

стороной стопы. Игра Мини-

футбол 

89.  Тактические 

действия в защите 

Упражнения с мячом. ОРУ. 

Ведение с ускорением. Удар 

с разбега по катящемуся 

мячу. Тактические действия 

в защите.  Игра Мини-

футбол 

3.2.1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 13ч 

Беговая подготовка 7 ч 

90.  Бег на скорость 

30м. 

Равномерный бег (3 мин). Игра 
«Салки на марше». Бег на 
скорость 30м. Встречная 
эстафета. Игра «Кот и мыши». 
Развитие скоростных 
способностей. Эмоции и 
регулирование их в процессе 
выполнения физических 
упражнений 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в ходьбе 

и беге; бегать с максимальной 

скоростью (до 60 м), 

равномерным медленным 

бегом до 1 км. Преодолевать 

простейшие препятствия.  

Описывать технику беговых 

упражнений 

Выявлять характерные 

ошибки в технике беговых 

упражнений 

Осваивать технику бега 

различными способами 

Осваивать универсальные 

умения контролировать 

величину нагрузки по ЧСС 

при выполнении беговых 

упражнений 

Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию в 

парах и группах при 

разучивании и выполнении 

беговых упражнений 

91.  К.р.Бег ( 60 м). Равномерный бег (4 мин). 
Игра «Конники-спортсмены». 
Бег на скорость ( 60 м). 
Встречная эстафета. Игра 
«Бездомный заяц». Развитие 
скоростных способностей 

92.  Встречная эстафета.  

Круговая эстафета. 

Равномерный бег (5 мин). 

Чередование бега и ходьбы 

(бег - 90 м, ходьба - 90 м). 

Игра «День и ночь». 

Встречная эстафета. Круговая 

эстафета. Игра «Невод». 

Развитие скоростных способ-

ностей 

93.  Равномерный бег (6 

мин). Развитие 

выносливости 

Равномерный бег (6 мин). 

Чередование бега и ходьбы 

(бег -100 м, ходьба - 80 м). 

Игра «На буксире». Развитие 

выносливости 

94.  Равномерный бег 
(7 мин). Развитие 
выносливости 

Равномерный бег (7 мин). 
Чередование бега и ходьбы 
(бег -100 м, ходьба - 80 м). 
Игра «На буксире». 
Развитие выносливости 

95.  Равномерный бег (8 Равномерный бег (8 мин). 



мин). Развитие 
выносливости 

Чередование бега и ходьбы 
(бег - 100 м, ходьба - 80 м). 
Игра «Через кочки и 
пенечки». Развитие выносли-
вости 

96.  Кросс (1 км) Кросс (1 км) по пересеченной 

местности. Игра «Охотники и 

зайцы» 

Прыжковая подготовка (3ч) 

97.  К.р. Прыжок в длину 

с места 
Специально-беговые 

упражнения. Прыжок в длину 

с места. Тройной прыжок с 

места. Игра «Волк во рву». 

Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Тестирование физических 

качеств 

Уметь: правильно 

выполнять основные 

движения в прыжках; 

правильно приземляться в 

яму на две ноги  

Осваивать технику 

прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные 

умения контролировать 

величину нагрузки по ЧСС 

при выполнении прыжковых 

упражнений 

Выявлять характерные 

ошибки в технике 

выполнения прыжковых 

упражнений 

Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию в 

парах и группах при 

разучивании и выполнении 

прыжковых упражнений 

Проявлять качества силы, 

быстроты, выносливости и 

координации при выполнении 

прыжковых упражнений 

Соблюдать правила ТБ при 

выполнении прыжковых 

упражнений 

98.  Прыжок в длину с 

разбега. 

Специально-беговые 

упражнения. Прыжок в длину с 

разбега. Многоскоки. Игра 

«Волк во рву». Развитие 

скоростно-силовых 

способностей. Тестирование 

физических качеств 

99.  Прыжок в высоту с 

прямого разбега 

Прыжок в высоту с прямого 

разбега из зоны отталкивания. 

Многоскоки. Игра «Прыжок за 

прыжком». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Броски большого, метания малого мяча (3ч) 

100.  Бросок в цель с 

расстояния 4-5 

метров. 

Бросок теннисного мяча на 

дальность, точность и 

заданное расстояние. Бросок 

в цель с расстояния 4-5 

метров. Игра «Прыжок за 

прыжком». Развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

Уметь: правильно выполнять 

основные 

движения в метании; метать 

различные предметы и мячи 

на дальность с места из 

различных положений 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в 

метании; метать различные 

предметы  на дальность с 

места из различных 

положении,  метать в цель 

Описывать технику 

бросков и метаний 

101.  К.р.Бросок мяча на 

дальность. 
Бросок мяча в 

горизонтальную цель. Бросок 

мяча на дальность. Игра 

«Гуси-лебеди». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

102.  Бросок набивного Бросок теннисного мяча на 



мяча. дальность, точность и 

заданное расстояние. 

Бросок набивного мяча. 

Игра «Гуси-лебеди». 

Развитие скоростно-

силовых способностей 

Осваивать технику 

бросков бросков и метаний  

Соблюдать правила ТБ при 

выполнении бросков и 

метаний 

Проявлять качества силы, 

быстроты, выносливости и 

координации при выполнении 

бросков и метаний 
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I. Пояснительная записка 

Здоровье человека — тема достаточно актуальная для всех времен и народов, а в XXI 

веке она становится первостепенной. Состояние здоровья российских школьников вызывает 

серьезную тревогу специалистов. Наглядным показателем неблагополучия является  то, что  

здоровье школьников ухудшается по сравнению с их сверстниками  двадцать или тридцать 

лет назад. При этом наиболее значительное увеличение частоты всех классов болезней 

происходит в возрастные периоды, совпадающие с получением общего среднего 

образования.  

По данным Института возрастной физиологии РАО, школьная образовательная среда 

порождает факторы риска нарушений  здоровья, с действием которых связано 40 % 

негативных влияний, ухудшающих здоровье детей школьного возраста. Исследования ИВФ 

РАО позволяют проранжировать школьные факторы риска по убыванию значимости и 

силы влияния на здоровье учащихся:  

- стрессовая педагогическая тактика; 

- несоответствие методик и технологий обучения возрастным и функциональным 

возможностям школьников; 

- несоблюдение элементарных физиологических и гигиенических требований к 

организации учебного процесса; 

- недостаточная грамотность родителей в вопросах сохранения здоровья детей; 

- провалы в существующей системе физического воспитания; 

- интенсификация учебного процесса; 

- функциональная неграмотность педагога в вопросах охраны и укрепления здоровья; 

- частичное разрушение служб школьного медицинского контроля; 

- отсутствие системной работы по формированию ценностей здоровья и здорового 

образа жизни. 

Таким образом, традиционная организация образовательного процесса создает у 

школьников постоянные стрессовые перегрузки, которые приводят к поломке механизмов 

саморегуляции физиологических функций и способствуют развитию хронических болезней. 



В результате существующая система школьного образования имеет здоровьезатратный 

характер.  

Многие педагоги считают, что сохранением и укреплением здоровья учащихся в 

школе должны заниматься администраторы и специально подготовленные профессионалы. 

Однако анализ школьных факторов риска показывает, что большинство проблем здоровья 

учащихся создается и решается в ходе ежедневной практической работы учителей, т.е. 

связано с их профессиональной деятельностью. Поэтому учителю необходимо найти 

резервы собственной деятельности в сохранении и укреплении здоровья учащихся.  

Урок остается основной организационной формой образовательного процесса, 

которая непосредственно зависит от учителя. Выявление критериев здоровьесберегающего 

потенциала школьного урока и построение урока на здоровьесберегающей основе является 

важнейшим условием преодоления здоровьезатратного характера школьного образования. 

По мнению специалистов-медиков, возраст от одного года до 15 лет гораздо важнее 

для сохранения будущего здоровья, чем от 15 лет до 60. 

Как помочь школьнику, как сделать так, чтобы он начал жить активной, интересной и 

полноценной жизнью? Как сделать так, чтобы учение в школе вызывало прилив энергии, а 

обучение было в радость, развивало рефлексивные умения учащихся? Именно в решении 

этих вопросов и заключается   актуальность программы «Планета Здоровья». 

II. Цель и задачи программы 

Цель данного курса: обеспечить возможность сохранения здоровья детей в период 

обучения в школе; научить детей быть здоровыми душой и телом, стремиться творить 

своѐ здоровье, применяя знания и умения в согласии с законами природы, законами 

бытия. 

Задачи: 

 сформировать у детей необходимые знания, умения и навыки по здоровому 

образу жизни; 

 формировать у детей мотивационную сферу гигиенического поведения, 

безопасной жизни, физического воспитания; 

 обеспечить физическое и психическое саморазвитие; 

 научить использовать полученные знания в повседневной жизни; 

 добиться потребности выполнения элементарных правил здоровьесбережения. 

III.  Особенности программы 

 Данная  программа строится на принципах: 

 Научности; в основе которых содержится анализ статистических медицинских 

исследований по состоянию здоровья школьников. 



 Доступности; которых определяет содержание курса в соответствии с 

возрастными особенностями младших школьников.  

 Системности; определяющий взаимосвязь и целостность   содержания, форм 

и принципов предлагаемого курса.  

При этом необходимо выделить практическую направленность курса. 

Содержание занятий направлено на развитие у учащихся негативного отношения к 

вредным привычкам, на воспитание силы воли, обретение друзей и организацию досуга. 

 Обеспечение мотивации 

    Быть здоровым – значит быть счастливым и успешным в будущей взрослой 

жизни. 

Занятия  носят  научно-образовательный характер.  

Основные виды деятельности учащихся: 

 навыки дискуссионного общения; 

 опыты; 

 игра. 

Режим проведения занятий: 

1-й год обучения  1час в неделю, 4 часа в месяц. 

2-й год обучения  1 час в неделю, 4 часа в месяц. 

3-й год обучения  1час в неделю, 4часа в месяц. 

4-й год обучения  1час в неделю, 4 часа в месяц. 

Изучение программного материала начинается с 1 класса на доступном младшим 

школьникам уровне, преимущественно в виде учебных игр и в процессе практической 

деятельности. Кроме того, каждый отдельный раздел курса включает в себя 

дополнительные виды деятельности: 

• чтение стихов, сказок, рассказов; 

• постановка драматических сценок, спектаклей; 

• прослушивание песен и стихов; 

• разучивание и исполнение песен; 

• организация подвижных игр; 

• проведение опытов; 

• выполнение физических упражнений, упражнений на релаксацию, 

концентрацию внимания, развитие воображения; 

Организация учебных занятий предполагает, что любое  занятие  для детей должно 

стать уроком радости, открывающим каждому ребѐнку его собственную 



индивидуальность и резервные возможности организма, которые обеспечивают 

повышение уровней работоспособности и адаптивности. 

Он не должен быть уроком «заучивания», на котором вместо достижения 

оздоровительного эффекта создаѐтся только дополнительная нагрузка. Каждое занятие 

должно стать настоящим уроком «здравотворчества». 

IV. Место курса в учебном плане 

        Программа рассчитана на 4 года, 135 часов. В 1 классе – 33 часа, 2-4 классы по 

34 часа Занятия проводятся 1 раз в неделю по 35 минут (в 1 классе), по 45 минут в 2 - 4 

классах. Программа рассчитана на детей 7-10 лет, реализуется за 4 года.  Количество 

учащихся составляет 15-20 человек.   

V. Ожидаемые результаты 

В результате усвоения программы  учащиеся должны уметь: 

 выполнять санитарно-гигиенические требования: соблюдать личную гигиену и 

осуществлять гигиенические процедуры в течение дня; 

 осуществлять активную оздоровительную деятельность; 

 формировать своѐ здоровье. 

Учащиеся должны знать: 

 факторы, влияющие на здоровье человека; 

 причины некоторых заболеваний; 

 причины возникновения травм и правила оказания первой помощи; 

 виды закаливания (пребывание на свежем воздухе, обливание, обтирание, 

солнечные ванны) и правила закаливания организма; влияние закаливания на 

физическое состояние и укрепление здоровья человека; 

 о пользе физических упражнений для гармоничного развития человека; 

 основные формы физических занятий и виды физических упражнений. 

VI. Тематическое планирование. Содержание программы 

1 год обучения  -  (33 часа) 

№ Тема занятия Кол-во часов 

1 Советы доктора Воды. 1 

2 Друзья Вода и Мыло. 1 

3 Глаза – главные помощники человека. 1 

4 Подвижные игры 1 

5 Чтобы уши слышали. 1 

6 Почему болят зубы. 1 



7 Чтобы зубы были здоровыми. 1 

8 Как сохранить улыбку красивой. 1 

9 Подвижные игры 1 

10 «Рабочие инструменты» человека. 1 

11 Зачем человеку кожа 1 

12 Надѐжная защита организма 1 

13 Если кожа повреждена 1 

14 Подвижные игры 1 

15 Питание – необходимое условие для жизни  человека 1 

16 Здоровая пища для всей семьи 1 

17 Сон – лучшее лекарство 1 

18 Какое настроение? 1 

19 Я пришѐл из школы 1 

20 Подвижные игры 1 

21-22 Я - ученик 2 

23-24 Вредные привычки 2 

25 Подвижные игры 1 

26 Скелет – наша опора 1 

27 Осанка – стройная спина 1 

28 Если хочешь быть здоров 1 

29 Правила безопасности на воде 1 

30-31 Подвижные игры 2 

32-33 Обобщающие уроки «Доктора природы» 2 

 

Содержание занятий. 

Тема 1. Советы доктора Воды. (1час) 

Вступительное слово учителя. Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья. 

Заучивание слов. Беседа по стихотворению «Мойдодыр». Оздоровительная минутка. 

Советы доктора Воды. Игра «Доскажи словечко». 

Тема 2. Друзья Вода и мыло. (1час) 

Повторение правил доктора Воды. Сказка о микробах. Заучивание слов. 

Оздоровительная минутка. Игра «Наоборот». Творческая работа. 

Тема 3. Глаза – главные помощники человека. (1час) 



Беседа об органах зрения. Заучивание слов. Опыт со светом. Гимнастика для глаз. 

Игра «Полезно – вредно». Правила бережного отношения к зрению. 

Тема 4. Подвижные игры. (1час) 

Знакомство с доктором Свежий Воздух. Игры на свежем воздухе. «Мяч в воздухе», 

«Попрыгунчики», Раз, два, три-беги!»  

Тема 5. Чтобы уши слышали. (1час) 

Разыгрывание ситуации. Проведение опытов. Оздоровительная минутка. Правил 

сохранения слуха. 

Тема 6. Почему болят зубы. (1час) 

Игра «Угадай-ка!» Рассказ учителя. Анализ ситуации.  Знакомство с доктором 

Здоровые Зубы. Упражнение «Держи осанку». Творческое рисование. 

Тема 7. Чтобы зубы были здоровыми. (1час) 

Беседа. Знакомство с доктором Здоровая Пища. Упражнение «Спрятанный сахар». 

Оздоровительная минутка. Зачем человеку зубная щѐтка? Практическая работа. 

Разучивание стихотворение. Тест. 

Тема 8. Как сохранить улыбку красивой? (1час) 

Психологический тренинг «Сотвори солнце в себе». Встреча с доктором Здоровые 

Зубы. Практические занятия. Оздоровительная минутка. Памятка «Как сохранить 

зубы». Творческая работа.  

Тема 9. «Рабочие инструменты» человека. (1час)  

Разгадывание загадок. Работа с пословицами и поговорками. Оздоровительная 

минутка. Игра-соревнование «Кто больше?» Памятка  «Это полезно знать». 

Практическая работа. 

Тема 10. Подвижные игры. (1час) 

Разучивание игр «Медвежья охота», «Совушка», «Не пропусти мяч». 

Тема 11. Зачем человеку кожа. (1час) 

Игра «Угадайка». Встреча с доктором Здоровая Кожа. Проведение опытов. Рассказ 

учителя. Оздоровительная минутка «Солнышко». Правила ухода за кожей.  

Тема 12. Надѐжная защита организма. (1час) 

     Беседа об органах чувств. Рассказ учителя. Практическая работа.     Оздоровительная 

минутка. Работа по таблице «Строение кожи».     Моделирование схемы. Тест. 

      Тема 13. Если кожа повреждена. (1час) 

Рассказ учителя о повреждениях кожи. Игра «Можно или нельзя». Оздоровительная 

минутка «Этюд души». Практическая работа в парах «Как оказать первую помощь?» 

Тема 14. Подвижные игры. (1час) 



Разучивание игр «Круговые салки», эстафеты со скакалками, «Весѐлая эстафета», 

«Поезд». 

Тема 15. Питание – необходимое условие для жизни человека. (1час) 

Повторение правил здоровья. Заучивание слов. Встреча с доктором Здоровая Пища. 

Упражнение для осанки «Гора». Работа по таблице «Органы пищеварения». Игра 

«Продолжи сказку».  

Тема 16. Здоровая пища для всей семьи. (1час) 

Советы доктора Здоровая Пища. Анализ ситуации. Игра «Угадайка». Проведение 

опыта. Оздоровительная минутка. Игра «Что разрушает здоровье, что укрепляет?». 

Золотые правила питания. 

Тема 17. Сон – лучшее лекарство. (1час) 

Игры «Можно - нельзя», «Юный кулинар». Повторение правил здоровья Анализ 

ситуации. Оздоровительная минутка «Хождение по камушкам», Игра по гигиене сна 

«Плохо – хорошо».  

Тема 18. Как настроение? (1час) 

Встреча с доктором Любовь. Оздоровительная минутка. Упражнение «Азбука 

волшебных слов. Тест.   

Тема 19. Я пришѐл из школы. (1час) 

Беседа. Анализ и разыгрывание ситуации. Упражнение «Любишь – не любишь», 

Рассказ учителя. Оздоровительная минутка. Работа с пословицами. Игра «Закончи 

рассказ».  

Тема 20. Подвижные игры по выбору детей. (1час) 

Тема 21-22. Я – ученик. (2 часа) 

 Оздоровительная минутка «Упражнения животных». Игра «Знаешь ли ты правила?» 

Творческая работа «Придумай правила». Анализ ситуаций. Чтение и работа по 

содержанию рассказов М.Кунина «Федя на перемене», «В гардеробе», «В столовой».  

Тема 23-24. Вредные привычки. (2 часа) 

Беседа «Это красивый человек». Игра «Да - нет». Оздоровительная минутка 

«Деревце». Анализ ситуации. Слово учителя. Заучивание слов.  Это нужно запомнить! 

Практическая работа в парах.   

Тема 25. Подвижные игры. (1час) 

Разучивание игр «Золотое зѐрнышко», «Не зевай!», «Западня». 

Тема 26. Скелет – наша опора. (1час)  

Рассказ учителя. Практическая работа. Оздоровительная минутка «Самомассаж ушей». 

Это интересно. Правила первой помощи. 



Тема 27. Осанка – стройная спина! (1час) 

Встреча с доктором Стройная Осанка. Это интересно! Оздоровительная минутка. 

Работа по таблице. Правила для поддержания правильной осанки. Практические 

упражнения. 

Тема 28. Если хочешь быть здоров. (1час) 

Сказка о микробах. Правила закаливания. Оздоровительная минутка. Практическая 

работа. Творческая работа. Это интересно! Тест «Здоровый человек – это…»  

Тема 29. Правила безопасности на воде. (1час) 

Рассказ учителя. Знакомство с правилами поведения на воде. Работа по таблицам 

«Учись плавать». Имитация движений пловца. 

Тема 30-31. Подвижные игры. Весѐлые старты. (2 часа) 

     Тема 32-33 Обобщающие занятия «Доктора здоровья». (2часа) 

Встреча с докторами здоровья. Игра-рассуждение «Здоровый человек-это…», 

Оздоровительная минутка. Игра «Хорошо-плохо». Повторение правил здоровья. 

Памятка Здоровичков. Анализ ситуаций. Подвижные игры на воздухе. 

2    год  обучения   -  (34часа) 

№ Тема занятия Количество 

часов 

1 Причина болезни 1 

2 Признаки болезни 1 

3 Как здоровье? 1 

4 Как организм помогает себе сам 1 

5 Здоровый образ жизни 1 

6 Какие врачи нас лечат 1 

7 Инфекционные болезни 1 

8 Прививки от болезней 1 

9 Какие лекарства мы выбираем 1 

10 Домашняя аптека 1 

11 Отравление лекарствами 1 

12 Пищевые отравления 1 

13 Если солнечно и жарко 1 

14 Если на улице дождь и гроза 1 

15 Опасность в нашем доме 1 

16 Как вести себя на улице 1 



17 Вода - наш друг 1 

18 Как уберечься от мороза 1 

19 Чтобы огонь не причинил вреда 1 

20 Чем опасен электрический ток 1 

21 Травмы 1 

22 Укусы насекомых 1 

23 Что мы знаем про собак и кошек 1 

24 Отравление ядовитыми веществами 1 

25 Отравление угарным газом 1 

26 Как помочь себе при тепловом ударе 1 

27 Растяжение связок и вывих костей 1 

28 Переломы 1 

29 Если ты ушибся или порезался 1 

30 Если в глаз, ухо, нос или горло попало постороннее 

тело 

1 

31 Укус змеи 1 

32 Расти здоровым 1 

33 Воспитай себя 1 

34 Я выбираю движение 1 

 

                                            Содержание программы. 

Тема 1. Причины болезни. (1час) 

Слово учителя. Повторение девиза «Уроков здоровья». Анализ стихотворения. 

Оздоровительная минутка. Повторение мудрых слов. 

Тема 2. Признаки болезни. (1час) 

Анализ ситуации в стихотворении С. Михалкова «Грипп». Оздоровительная минутка. 

Игра – соревнование «Кто больше знает?». Практическая работа по составлению правил 

«Как помочь больному?» 

Тема 3. Как здоровье? (1час) 

Игра- соревнование «Кто больше знает?». Тест «Твоѐ здоровье», Оздоровительная 

минутка. Практическая работа «Помоги себе сам». 

Тема 4. Как организм помогает себе. (1час) 

Повторение причин болезни. Рассказ учителя. Режим дня. Оздоровительная минутка. Тест 

«Умеешь ли ты готовить уроки?». Составление памятки «Как правильно готовить уроки». 

Тема 5. Здоровый образ жизни. (1час) 



Встреча с докторами Здоровья. Повторение правил. Анализ ситуации. Игра «Вставь 

словечко». Оздоровительная минутка. Мудрые слова доктора Свежий Воздух. 

Тема 6. Какие врачи нас лечат. (1час) 

Повторение составляющих здорового образа жизни. Беседа по теме. Оздоровительная 

минутка. Анализ ситуации. Самоанализ здоровья. 

 Тема 7. Инфекционные болезни. (1час) 

 Слово учителя. Словарная работа. Игра – соревнование «Кто больше знает?». 

Оздоровительная минутка. Анализ ситуации в стихотворении С. Михалкова «Поднялась 

температура…» 

Тема 8. Прививки от болезней. (1час) 

Рассказ учителя. Анализ ситуации в стихотворении С.Михалкова «Прививка». 

Оздоровительная минутка. Игра «Полезно – вредно».  

Тема 9. Какие лекарства мы выбираем. (1час) 

Игра «Кто больше знает?» Беседа «Из чего получают лекарства». Словарная работа. 

Оздоровительная минутка. Анализ ситуации в стихотворении С. Михалкова. 

Тема 10.  Домашняя аптечка. (1час) 

Игра «Светофор здоровья». Анализ ситуации. Работа над стихотворением С. Михалкова 

«Для больного человека…» Аптека дома. Оздоровительная минутка. Это полезно знать!  

Тема 11. Отравление лекарствами. (1час) 

Беседа по теме. Игра – соревнование «Кто больше?» Оздоровительная минутка. Признаки 

лекарственного отравления. Помоги себе сам! Практическая работа. 

Тема 12. Пищевые отравления. (1час) 

Повторение признаков лекарственного отравления. Рассказ учителя. Оздоровительная 

минутка. Признаки пищевого отравления. Первая помощь при отравлениях. 

Тема 13. Если солнечно и жарко. (1час) 

Повторение правил поведения при пищевом отравлении. Беседа по теме. Анализ ситуации 

в стихотворении С. Михалкова «Забыла Таня про обед…» Оздоровительная минутка. 

Признаки солнечного ожога. Практическая работа «Помоги себе сам!» 

Тема 14.  Если на улице дождь и гроза. (1час) 

Повторение правил. Беседа по картине К. Маковского «Дети, бегущие от грозы». Правила 

поведения при грозе. Оздоровительная минутка. Помоги себе сам! 

Тема 15. Опасность в нашем доме. (1час)  

Рассказ учителя. Анализ ситуации в стихотворении Э. Успенского «Мама приходит с 

работы…» Правила безопасного поведения в доме. Оздоровительная минутка. Игра 

«Светофор здоровья».  



Тема 16. Как вести себя на улице. (1час) 

Рассказ учителя. Правило перехода улицы в местах, где нет светофора. Игра «Светофор 

здоровья». Оздоровительная минутка. Анализ ситуации. Заучивание слов. Правила 

безопасности поведения в транспорте. 

 

Тема 17. Вода – наш друг. (1час) 

Встреча с доктором Вода. Правила поведения на воде. Обсуждения стихотворения И. 

Емельянова. Оздоровительная минутка. Игра «Светофор здоровья». Когда опасность 

рядом.  

Тема 18. Как уберечься от мороза. (1час) 

Работа с отрывком из сказки С. Михалкова «Мороз и морозец». Признаки обморожения. 

Оздоровительная минутка. Составление правил. Игра «Полезно – вредно».  

Тема 19. Чтобы огонь не причинил вреда. (1час) 

Повторение правил поведения на воде. Беседа «Чем опасен огонь?» Игра «Светофор 

здоровья». Обсуждение ситуаций. Оздоровительная минутка. Правила поведения при 

пожаре в доме. Практическая работа «План эвакуации при пожаре». 

Тема 20. Чем опасен электрический ток. (1час) 

Повторение правил поведения при пожаре в доме. Рассказ учителя. Словарная работа. 

Первая помощь пострадавшему. Оздоровительная минутка. Игра «Светофор здоровья».  

Тема 21. Травмы. (1час) 

Виды травм. Оказание первой помощи при порезах, ушибах, переломах (практическая 

работа в парах). Оздоровительная минутка. Заучивание слов. 

Тема 22. Укусы насекомых. (1час) 

Беседа по теме. Анализ ситуации в стихотворении С. Михалкова «Вдруг  какой – то 

страшный зверь…» Признаки аллергии. Помоги себе сам. Оздоровительная минутка. 

Словарная работа. Заучивание слов.  

Тема 23. Что мы знаем про собак и кошек. (1час). 

Беседа о домашних животных. Обсуждение стихотворения. Правила обращения с 

животными. Оздоровительная минутка. Составление правил. Это интересно!  

Тема 24. Отравление ядовитыми веществами. (1час) 

Виды отравлений. Игра – соревнование «Кто больше знает?» Рассказ учителя. 

Оздоровительная минутка. Игра «Светофор здоровья» Признаки отравления ядовитыми 

веществами. Словарная работа. Первая помощь при отравлениях.  

Тема 25. Отравление угарным газом. (1час) 



Беседа по теме. Заучивание слов. Оздоровительная минутка. Признаки отравления 

угарным газом.  Помоги себе сам (составление правил). Игра «Вставь пропущенные 

слова».  

Тема 26. Как помочь себе при тепловом ударе. (1час) 

Рассказ учителя. Признаки теплового удара. Оздоровительная минутка. Помоги себе сам! 

Игра «Светофор здоровья». 

Тема 27. Растяжение связок и вывих костей. (1час) 

Повторение «Какие бывают травмы». Рассказ учителя. Признаки растяжения связок и 

вывиха костей. Оздоровительная минутка. Практическая работа в группах.  

Тема 28. Переломы. (1час) 

Виды переломов. Знакомство с правилами. Оздоровительная минутка. Практическая 

работа в парах.  

Тема 29. Если ты ушибся или порезался. (1час) 

Анализ ситуации в стихотворении С. Михалкова «Таня пальчик наколола…» 

Оздоровительная минутка. Помоги себе сам! Словарная работа. Практическая работа в 

парах.  

Тема 30. Если в глаз, ухо, нос или горло попало постороннее тело. (1час) 

Беседа по теме. Если соринка попала в глаз. Оздоровительная минутка. Когда крошка 

попала в горло. Если что-то попало в ухо. Отгадывание кроссворда «Органы». 

Тема 31. Укусы змей. (1час) 

Рассказ учителя. Это интересно! Признаки укусы змеи. Оздоровительная минутка. Первая 

помощь при укусе змеи. Отгадывание кроссворда.  

 

Тема 32. Расти здоровым. (1час) 

Рассказ учителя о неизлечимых болезнях века. Оздоровительная минутка. Решение задач.  

Тема 33. Воспитай себя. (1час) 

Беседа по теме. Тест «Оцени себя сам». Оздоровительная минутка. 

Тема 34. Я выбираю движение. Обобщающий урок.(1час)  

Урок – праздник «В путь дорогу собирайтесь, за здоровьем отправляйтесь!» 

3 год обучения   -  (34 часа) 

№ Тема занятия Кол-во часов 

1 Как воспитывать уверенность и бесстрашие. 1 

2 Учимся думать. 1 

3 Спеши делать добро. 1 



4 Поможет ли нам обман. 1 

5 «Неправда – ложь»в пословицах и поговорках. 1 

6 Надо ли прислушиваться к советам родителей. 1 

7 Почему дети и родители не всегда понимают друг друга. 1 

8 Все ли желания выполнимы. 1 

9 Как воспитать в себе сдержанность. 1 

10- 11 Как отучить себя от вредных привычек. 2 

12 Я принимаю подарок. 1 

13 Я дарю подарки. 1 

14 Наказание. 1 

15 Одежда. 1 

16 Ответственное поведение. 1 

17 Боль. 1 

18 Сервировка стола. 1 

19 Правила поведения за столом. 1 

20 Ты идешь в гости. 1 

21 Как вести себя в транспорте и на улице. 1 

22 Как вести себя в театре , кино, школе. 1 

23 Умеем ли мы вежливо обращаться. 1 

24 Умеем ли мы разговаривать по телефону. 1 

25 Помоги себе сам. 1 

26 Умей организовать свой досуг. 1 

27 Что такое дружба. 1 

28 Кто может считаться настоящим другом. 1 

29 Как доставить родителям радость. 1 

30 Если кому-нибудь нужна твоя помощь. 1 

31 Спешите делать добро. 1 

32 Огонек здоровья. 1 

33 Путешествие в страну здоровья. 1 

34 Культура здорового образа жизни. 1 

 

Содержание программы. 

Тема 1. Как воспитывать уверенность и бесстрашие.(1час) 



Беседа по теме «Как воспитывать уверенность и бесстрашие.» Работа по стихотворению Э 

Успенского «Академик Иванов». Анализ ситуации по стихотворению И. Токмаковой «Не 

буду бояться». Игра «Давайте разберемся», практическое занятие. 

Тема  2. Учимся думать. (1час) 

Беседа по теме занятия. Заучивание слов. Игра «Почему это произошло?». Беседа «Свое 

мнение». 

Тема 3. Спеши делать добро.(1час) 

Игра «Продолжи сказку». Беседа по теме. Заучивание пословицы. Игра в пословицы. 

Беседа «Доброта, отзывчивость, скромность». 

 Тема 4.  Поможет ли нам обман.(1час) 

Беседа «Что такое ложь?». Игра «Продолжите рассказы». Творческая работа. 

Тема 5. «Неправда – ложь» в пословицах и поговорках.(1час) 

Чтение рассказа Л. Н. Толстого «Косточка». Беседа по прочитанному. Заучивание слов. 

Заучивание пословиц о правде и лжи. 

Тема 6. Надо ли прислушиваться к советам родителей.(1час) 

Беседа по теме. Анализ ситуаций на примере стихотворения С. Михалкова «Я ненавижу 

слово «спать». Творческая работа «Портрет родителей». Пожелание себе. Чтение и 

обсуждение отрывка из рассказа Е. Чарушина «Курочка». 

Тема 7. Почему дети и родители не всегда понимают друг друга.(1час) 

Беседа по теме. Анализ рассказа М. Горького «Воробышек». Оздоровительная минутка. 

Игра «Почему нам запрещают?».   

Тема 8. Все ли желания выполнимы.(1час)\ 

Беседа по теме. Анализ ситуаций в  стихотворениях «Две сестрички дружно жили» и А. 

Барто «Девочка - рѐвушка. Толкование пословиц и крылатых выражений. 

Тема  9.  Как воспитать в себе сдержанность.(1час) 

Беседа «Что такое каприз?». Игра «Проверь себя». Оздоровительная минутка. Работа с 

толковым словарем. Толкование пословиц. 

Тема10- 11. Как отучить себя от вредных привычек.(2часа) 

Анализ ситуации в стихотворении С. Михалкова «Пятерня! Пятерня!». Беседа по теме 

«Вредные привычки». Составление памятки «Это полезно знать!». Повторение основного 

девиза. Работа со стихотворением Г. Остера «Нет приятнее занятья…». Заучивание слов. 

Игра «Давай поговорим». Чтение стихотворений на тему занятия. 

Тема12.  Я принимаю подарок.(1час) 



Беседа по теме. Игра «Закончите предложение».  Анализ ситуации в стихотворении Г 

Остера «Если ты пришел на елку…» и Н. Носова «Письмо Незнайки». Составление 

памятки «Это полезно помнить!». Игра «Подбери слова благодарности». 

Тема13.  Я дарю подарки.(1час) 

Беседа по теме. Анализ ситуации из песни Э Успенского «У нашей мамы праздник» и  

стихотворении Г Остера «Если друг на день рожденья…». Ввод понятия «эмоция» и его 

происхождение. Игра «Выбери ответ».  Составление памятки «Это полезно знать!». 

Тема 14. Наказание. (1час) 

Беседа по теме. Анализ ситуаций в стихотворении «Мальчик нарядный в гости идет» и 

стихотворении Э Мошковской «Я ушел в свою обиду». Творческая работа. 

Тема 15. Одежда. (1час) 

Беседа по теме. Игра «Кто больше знает?». Игра «Закончи фразу». Толкование пословицы. 

Игра «Найди правильный ответ». Анализ ситуации в стихотворении Э Мошковской 

«Смотрите, в каком я платьице!». Обсуждение  высказывания  А. П. Чехова. 

Тема 16. Ответственное поведение. (1час) 

Беседа по теме.  Игра «Закончите высказывание». Составление памятки «Правила 

поведения с незнакомыми людьми». Чтение стихов «Азбука безопасности». Анализ 

ситуации по отрывку из рассказа А. Раскина «Как папа опаздывал». 

Тема 17. Боль. (1час) 

Разгадывание кроссворда. Беседа по теме. Анализ ситуаций в стихотворении О. Дриза 

«Шип в мою ладонь впился…». Игра «Закончите фразу». 

Тема 18. Сервировка стола. (1час) 

Беседа по теме. Разгадывание кроссворда. Работа над правильным правописанием и 

произношением слова «аппетит». Беседа «Как правильно накрыть стол». Практическая 

работа по этой теме. Беседа «Мы идем в кафе». 

Тема 19. Правила поведения за столом. (1час) 

Беседа по теме. Анализ ситуации в стихотворении З. Александровой «Ложкою мешая, 

сердится Танюшка…» Работа над правилами поведения за столом. Анализ ситуации в 

стихотворении  Г. Остера «От знакомых уходя…» 

Тема 20. Ты идешь в гости . (1час) 

Анализ ситуаций. Беседа по теме. Составление приглашений. Составление памятки «В 

гости надо приходить…» 

Тема 21. Как вести себя в транспорте и на улице. (1час) 

Беседа по теме. Составление памятки «О правилах поведения в транспорте, на улице». 

Чтение стихотворений «Азбука поведения». Игра «Выбери правильный  ответ».  



Тема 22. Как вести себя в театре, кино, школе. (1час)  

Беседа по теме. Анализ ситуации в стихотворении А. Барто «В театре». Игра «Найди 

правильный ответ». Беседа «Правила поведения в общественных местах, школе, в детском 

саду, на игровой площадке». 

Тема 23. Умеем ли мы вежливо обращаться. (1час) 

Беседа по теме. Игра «Комплимент». Анализ ситуации. Беседа «Умей правильно 

отказаться от предложения». Чтение стихотворений о «волшебных» словах.  

Тема 24. Умеем ли мы разговаривать по телефону. (1час) 

Беседа по теме. Игра «Телефон».  Составление  памятки «Правила ведения телефонного 

разговора». Игра «Комплимент».  

Тема 25. Помоги себе сам. (1час) 

Анализ ситуации в стихотворении И. Токмаковой «Скоро в школу». Работа с мудрыми 

мыслями. Беседа по теме. Чтение  и анализ стихотворения С. Маршака «Кот и лодыри». 

Анализ ситуации в стихотворении  Г. Остера «Если друг твой самый лучший…» Игра 

«Закончи предложения». 

Тема 26. Умей организовать свой досуг. (1час) 

Беседа по теме. Стихотворный монтаж. Игра «Давай поговорим». Анализ ситуации  в 

потешных сказках (по мотивам русского фольклора). 

Тема 27. Что такое дружба. (1час) 

Беседа по теме. Работа с пословицами. Игра «Закончи рассказ». Игра «Хочу быть». Чтение 

стихотворения П. Синявского «Ветерок с березкой шепчется». Анализ ситуации в рассказе 

Л. Н. Толстого «Отец и сыновья».  

Тема 28. Кто может считаться настоящим другом. (1час) 

Беседа по теме. Чтение и анализ  отрывка из рассказа В. Осеевой «Долг». Игра «Продолжи 

предложение». Анализ ситуации в стихотворении А. Шалыгина «Настроение упало». Игра 

«Любит - не любит». Анализ выражения А. Экзюпери  «Ты всегда в ответе за тех, кого 

приручил…» 

Тема 29. Как доставить родителям радость. (1час) 

Чтение отрывков из стихотворений детских писателей. Беседа по теме. Игра «Давай 

поговорим». Анализ ситуации в стихотворении Г. Ширковца «Не пойму я взрослых 

этих…» Игра  «Комплимент».  

Тема 30. Если кому - нибудь нужна твоя помощь. (1час) 

Беседа по теме. Игра «Выбери правильный ответ». Анализ ситуации в стихотворении Е. 

Благининой «Наш дедушка». Игра «Давай поговорим». Анализ ситуации в рассказе Л. Н. 

Толстого «Старый дед и внучек». 



Тема 31. Спешите делать добро. (1час) 

Беседа по теме. Толкование пословиц. Игра «Кто больше знает?» Высказывания великих 

людей  о доброте. Инсценировка отрывка из произведения Н. Носова «Приключения 

Незнайки и его друзей». Чтение стихотворений о доброте. 

Тема 32. Огонек здоровья. (1час) 

Беседа по теме Театральная постановка «Доктор Айболит». Викторина «Будь здоров!» 

Работа над пословицами о здоровье.   

Тема 33. Путешествие в страну здоровья. (1час) 

Игра- путешествие «В страну здоровья». Станция «Мойдодыр» (о личной гигиене). 

Станция «Неосторожность» (оказание первой помощи при несчастных случаев). Станция 

«Не болей» (профилактика инфекционных заболеваний). Станция «Опрятность» (уход за 

одеждой). Станция «Долой грязь» (гигиена жилища) и т. д. 

Тема 34. Культура здорового образа жизни. (1час) 

Урок - соревнование. Культура поведения. Человек и окружающий мир. Культура 

общения. Человек и его здоровье. Писатели детям. 

4 год обучения    -  (34 часа) 

№ Тема занятия Кол-во часов 

1 Что такое здоровье? 1 

2 Что такое эмоции? 1 

3 Чувства и поступки 1 

4 Стресс 1 

5 Учимся думать и действовать 1 

6 Учимся находить причину и последствия событий 1 

7 Умей выбирать 1 

8 Принимаю решение 1 

9 Я отвечаю за свои решения 1 

10 Что мы знаем о курении 1 

11 Зависимость 1 

12 Умей сказать НЕТ 1 

13 Как сказать НЕТ 1 

14 Почему вредной привычке ты скажешь НЕТ? 1 

15 Я умею выбирать – тренинг безопасного поведения 1 

16 Волевое поведение 1 

17 Алкоголь 1 



18 Алкоголь – ошибка 1 

19 Алкоголь – сделай выбор 1 

20 Наркотик 1 

21 Наркотик – тренинг безопасного поведения 1 

22 Мальчишки и девчонки 1 

23 Моя семья 1 

24 Дружба 1 

25 День здоровья 1 

26 Умеем ли мы правильно питаться? 1 

27 Я выбираю кашу 1 

28 Чистота и здоровье 1 

29 Откуда берутся грязнули? 1 

30 Чистота и порядок 1 

31 Будем делать хорошо и не будем плохо 1 

32 КВН «Наше здоровье» 1 

33 Я здоровье берегу – сам себе я помогу. 1 

34 Будьте здоровы! 1 

               

                                                Содержание программы 

Тема 1. Что такое здоровье? (1час) 

Слово учителя. Практическая работа. Встреча с медсестрой. Оздоровительная минутка. 

Игра «Давай поговорим». Творческое задание «Здоровье – это…» 

Тема 2. Что такое эмоции? (1час) 

Практическая работа. Работа со словарѐм. Игры «Кто больше знает?», «Продолжи 

предложение». Оздоровительная минутка. Игра «Твоѐ имя».  

Тема 3. Чувства и поступки. (1час) 

Работа со стихотворением Дж. Родари. Беседа по теме. Оздоровительная минутка. Игра 

«Кто больше знает?»  Творческая работа в тетради. 

Тема 4. Стресс. (1час) 

Рассказ учителя. Словарная работа. Практическая работа. Оздоровительная минутка. Игра 

«Кто больше знает?» Заучивание слов. 

Тема 5. Учимся думать и действовать. (1час) 

Повторение. Чтение  и анализ стихотворений. Оздоровительная минутка. Беседа по теме. 

Игра «Что? Зачем? Как?» 

Тема 6. Учимся находить причину и последствия событий. (1час) 



Игра «Почему это произошло?» Работа с пословицами. Оздоровительная минутка. Игры 

«Назови возможные последствия», «Что? Зачем? Как?» 

Тема 7. Умей выбирать. (1час) 

Анализ сказки. Оздоровительная минутка. Беседа по теме. Игра «Комплимент». 

Тема 8. Принимаю решение.(1час) 

 Практическая работа по составлению правил. Игра «Давай поговорим». Оздоровительная 

минутка. Психологический тренинг. Работа со стихотворением Б. Заходера «Что красивей 

всего?» 

Тема 9. Я отвечаю за своѐ решение.(1час) 

Практическая работа. Анализ ситуации. Оздоровительная минутка. Игры «Что я знаю о 

себе», «Продолжите предложение».  

Тема 10. Что мы знаем о курении. (1час) 

Игра «Волшебный стул». Встреча с медработником. Работа над пословицами. Беседа по 

сказке. Оздоровительная минутка. Это интересно! Творческая работа. 

Тема 11. Зависимость. (1час) 

Анализ ситуации в стихотворении Э. Мошковской «Странные вещи». Словарная работа. 

Оздоровительная минутка. Это полезно знать! Игра «Давай поговорим».  

Тема 12. Умей сказать НЕТ. (1час) 

Анализ ситуации. Беседа по теме. Оздоровительная минутка. Игры «Давай поговорим», 

«Что? Зачем? Как?».  

Тема 13. Как сказать НЕТ. (1час) 

Игра «Зеркало и обезьяна». Рассказ учителя. Оздоровительная минутка. Игра 

«Продолжите предложение». Толкование пословиц. Психологический тренинг. 

Тема 14. Почему вредной привычке ты скажешь НЕТ? (1час) 

Робота со стихотворением А. Костецкого «Я всѐ люблю, что есть на свете…» Игра 

«Комплимент». Оздоровительная минутка. Рассказ учителя. Работа с плакатом «Дерево 

решений». Практическая работа. 

Тема 15. Я умею выбирать – тренинг безопасного поведения. (1час) 

Анализ ситуации. Игра «Выбери правильный ответ». Оздоровительная минутка. Работа с 

деревом решений. Творческая работа. 

Тема 16. Волевое поведение. (1час) 

Рассказ учителя. Игра «Давай поговорим». Оздоровительная минутка. Игра «Сокровища 

сердца». Психологический тренинг. 

Тема 17.  Алкоголь. (1час) 



Встреча с медработником. Коллективное рисование. Это интересно! Оздоровительная 

минутка. Игра «Беседа по кругу». Это полезно помнить! 

Тема 18. Алкоголь – ошибка. (1час) 

Работа над стихотворением. Анализ ситуации в басне С.Михалкова «Непьющий воробей». 

Игра «Выбери ответ». Оздоровительная минутка. Это полезно помнить! Психологический 

тренинг. 

Тема 19. Алкоголь – сделай выбор. ( 1час) 

Беседа по теме. Игра «Список проблем». Оздоровительная минутка.  Творческая работа с 

деревом решений. Психологический тренинг. 

Тема 20. Наркотик. (1час) 

Анализ ситуации. Рассказ учителя. Встреча с медработником. Оздоровительная минутка. 

Правила безопасности. Творческая работа. Игра «Давай поговорим».  

Тема 21. Наркотик – тренинг безопасного поведения. (1час) 

Игра «Пирамида». Повторение правил. Оздоровительная минутка. Практическая работа. 

Игра «Давай поговорим». Психологический тренинг.  

Тема 22. Мальчишки и девчонки. (1час) 

Беседа по теме. Игра «Противоположности». Оздоровительная минутка. Игра «Давай 

поговорим». Анализ ситуации в стихотворении Э. Успенского «Если был бы я 

девчонкой…» Творческая работа. 

Тема 23. Моя семья. (1час) 

Защита рисунков. Анализ ситуации в рассказе К.Д.Ушинского «Сила не право». 

Оздоровительная минутка. Чтение и анализ стихотворения. Игра «Продолжи 

предложение». 

Тема 24. Дружба. (1час) 

Игровое занятие с любимыми героями. Разыгрывание ситуаций.  

Тема 25. День здоровья. (1час) 

 Открытие праздника. Игры и соревнования.  

Тема 26. Умеем ли мы правильно питаться?(1час) 

Сюжетно - ролевая игра «Мы идѐм в магазин». Это интересно! Отгадывание загадок. 

Оздоровительная минутка «Вершки и корешки». Инсценировка «Спор овощей». Игра 

«Какие овощи выросли в огороде?» Встреча с Доктором Айболитом. 

Тема 27. Я выбираю кашу. (1час) 

Игра «Пословицы запутались». Это интересно! Игры «Отгадай - ка», «Затейники». 

Оздоровительная минутка «Зѐрнышко». Конкурс «Самая вкусная и полезная каша» Игра 

«Угадай сказку». 



Тема 28. Чистота и здоровье. (1час) 

Праздник чистоты с Мойдодыром. Инсценировка. Игра «Три движения». 

Тема 29. Откуда берутся грязнули? (игра – путешествие) (1час) 

Остановка на станции «Грязнулька». Анализ ситуаций в стихотворении Л.Яхнина «Жил 

на свете мальчик странный…», Э.Успенского «Очень страшная история». Это полезно 

помнить! Работа со стихотворением. 

Тема 30. Чистота и порядок (продолжение путешествия). (1час) 

Работа с пословицами и поговорками. Игра «Угадай». Оздоровительная минутка. Работа 

со стихотворениями. 

Тема 31. Будем делать хорошо и не будем плохо.(1час) 

Беседа по теме. Работа с пословицами. Высказывания о доброте. Оздоровительная 

минутка. Игра «Кто больше знает?» Это интересно! Чтении и анализ стихотворений. 

Тема 32. КВН «Наше здоровье» (1час) 

Тема 33. Я здоровье берегу – сам себе я помогу (урок-праздник) (1час) 

Тема 34. Будем здоровы. (1час) 

Посещение медицинского кабинета. Игра «Письма». Практическая работа «Выпуск 

стенной газеты».  

VII. Оборудование и кадровое обеспечение программы 

Для осуществления образовательного процесса по Программе «Уроки докторов Здоровья» 

необходимы следующие  принадлежности: 

 спортивный инвентарь; 

 подборка видеофрагментов; 

 подборка печатных изданий и материалов СМИ, Интернет; 

 компьютер, принтер, сканер, мультмедиапроектор; 

 набор ЦОР по валеологии. 

Занятия по Программе ведѐт учитель начальных классов или учитель биологии, либо 

любой другой специалист в области естествознания, обладающий достаточным опытом 

работы с детьми, либо с педагогическим образованием. 
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10. Зайцев Г.К., Зайцев А.Г. Твоѐ здоровье: укрепление организма. СПб., 1998. 

11. Гринченко И.С. Игра в теории, обучении, воспитании и коррекционной работе.- М., 

2002. 

12. Лаптев А.К. Тайны пирамиды здоровья.- СПб., 1995. 

13. Латохина Л.И. Творим здоровье души и тела. – СПб., 1997 

14. Макеева А.Г., Лысенко И.В. Организация педагогической профилактики наркотизма 

среди младших школьников/ Под ред. М.М.Безруких - СПб., 1999. 

15. Николаева А.П., Колесов Д.В. Уроки профилактики наркомании в школе- М., 2003. 

16. Сизанова А.И. и др. Безопасное и ответственное поведение: Цикл бесед, практических 

и тренинговых занятий с учащимися . Мн.: «Тесей», 1998. 

17. Соковня-Семѐнова Н.Н. Основы здорового образа жизни и первая медицинская 

помощь- М.,1997 

18. Татарникова Л.Г. , ЗахаревичН.Б., Калинина Т.Н. Валеология. Основы безопасности 

ребѐнка – СПб., 1997 

19. Урунтаева Г.А., Афонькина Ю.А. Как я расту: советы психолога родителям. - М., 1996. 
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