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Пояснительная записка 

Программа составлена в соответствии с требованиями Федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования, на основе 

примерной образовательной программы начального общего образования,  под редакцией 

В.И.Лях  «Физическая культура», 1-4 классы  М.: «Просвещение».   

При реализации рабочей программы используется УМК «Школа России» – В.И.Лях 

«Физическая культура», М.: Просвещение, 2016г. 

 

      Концепция (основная идея) программы: реализация основных целевых установок 

начального образования: 

В соответствии с Концепцией структуры и содержания образования в области физической 

культуры. Предметом обучения в начальной школе является двигательная активность с 

общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у младших 

школьников не только совершенствуются физические качества, но и активно развиваются 

сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность. 

 

Обоснованность (актуальность): 

 При создании данной программы учитывалось, что система физического воспитания, 

объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, 

должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только 

физических, но и духовных способностей ребенка.  

Предмет «Физическая культура»  входит в предметную область «Физическая культура» 

Цель обучения: формирование разносторонне физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. 

Задачи обучения:  

-       совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, прыжках, лазании, 

метании; 

-       обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая 

атлетика и лыжные гонки, а также подвижным играм и техническим действиям спортивных 

игр, входящих в школьную программу; 

-       развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации 

движений, гибкости; 

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

человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

-       развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней 

гимнастикой, физминутками и подвижными играми; 

-       обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельным 

показателям физического развития и физической подготовленности; 

- формирование элементарных знаний о личной гигиене, влиянии физических упражнений на 

состояние здоровья. 

             

 



 
 

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане 

На курс «Физическая культура» во 2 классе отводится 102 часа (3 часа в неделю):  

 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета  

«Физическая культура» 

 

 Личностные результаты: 

– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей 

многонационального российского общества; 

– формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других 

народов; 

– развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 

– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

 – формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

– развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать 

конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

 

 Метапредметные результаты: 

 

– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств ее осуществления; 

– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и 

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

– определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении 

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

– готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества; 

– овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

 

 Предметные результаты: 

 

– формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

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

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, 



 
 

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

социализации; 

– овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 

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

– формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), 

показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 

гибкости) 

– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

– выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком 

качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

– выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

 

Планируемые результаты 

 

По окончании начальной школы учащиеся должны уметь: 

– планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства 

физической культуры в проведении своего отдыха и досуга; 

 – излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и 

значение в жизни человека; 

– использовать физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовленности человека; 

– измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и массы 

тела) и развития основных физических качеств; 

– оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение при объяснении 

ошибок и способов их устранения; 

– организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные 

соревнования, осуществлять их объективное судейство; 

– соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической 

культурой; 

– организовывать и проводить занятий 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; 

– выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком 

качественном уровне; 

– выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

– выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных условия 

 

Критерии и нормы оценки  



 
 

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. 

В 1 – 4 классах 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. 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

 

Знания о физической культуре- 5 ч. 

Способы физкультурной деятельности -4 ч. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 3 ч. 

Беговая подготовка – 7ч. 

Прыжковая подготовка - 4 ч. 

Броски большого, метание малого мяча – 3ч. 

Подвижные и спортивные игры – 12 часов 

Гимнастика с основами акробатики – 27 часов 

Подвижные игры на основе баскетбола -24 часа 

Легкая атлетика – 13 часов 

 

 

 



 
 

Материально - техническое обеспечение образовательного процесса 

        Материально-техническое обеспечение образовательного процесса состоит из 

демонстрационных экземпляров: Федеральный Закон «Об образовании», Стандарт 

начального общего образования по физической культуре, примерной программы по 

предмету «Физическая культура» В.И.Ляха 

Техническое средство обучения: ноутбук. 

1.Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)    для учащихся: 

1 .В.И.Лях «Физическая культура» Учебник    Москва «Просвещение» 2014 г 

 

2 

3 

                                                              для учителя: 

А.Ю. Патрикеев «Физическая культура» ООО «Вако» 2013г 

С.В. Анащенкова Сборник рабочих программ 1–4 классы М. «Просвещение» 2011г.  

                          2. Учебно-практическое оборудование: 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

Стенка гимнастическая 

 Мячи 

 Палка гимнастическа  

 Скакалка 

Мат гимнастический 

 Кегли 

 Обруч 

Флажки 

Лента финишная 

Рулетка 

Аптечка 

 

 

 



 
 

 

Тематическое планирование по учебному предмету «Физическая культура» (2 класс) 

 

№ 

урока 

Тема урока Элементы содержания Основные виды деятельности  

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 

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 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА  

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 

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 

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 

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. Развитие 

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. Развитие 

выносливости. Игра «Рыбаки и рыбки» 

упражнений 

Знать правила ТБ, понятие «короткая 

дистанция». 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 коор-

динационных способностей 

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 

Выявлятьхарактерные 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 

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 

движения в метании; метать различные 

предметы  на дальностьс места из различных 

положении,  метать в цель 

Описыватьтехнику 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.  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  

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 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 

28.  Игры  «Прыгуны  и 

пятнашки», «Гуси-лебеди». 

Эстафеты. 

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

скоростно-силовых способностей 

29.  Игры «Невод»,  «Посадка 

картошки». Эстафеты. 

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

силовых способностей 

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-спортсмены». 

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 

Принимать адекватные решения в 

условиях игровой деятельности 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время учебной и 

игровой деятельности 

35.  Игра «Салки на одной 

ноге». Эстафеты. 

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

Развитие скоростно-силовых способностей 

36.  Игра «Прыгающие воро-

бушки». Эстафеты. 

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

огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

37.  Игры «Птица в клетке», 

«Салки на одной 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  

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  

Осваиватьуниверсальные 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 

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». Разви-

тие 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 

комбинаций 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании акробатических 

упражнений 

Выявлять характерные ошибки при 

выполнении акробатических 

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

координационных способностей 

46.  Стойка на лопатках, согнув 

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. Подвижная 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 

52.  Поднимание согнутых и 

прямых ног  в висе 

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

к гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног. Вис на 



 
 

согнутых руках. Подтягивания в висе. ОРУ с предметами. Игра «Ветер, 

дождь, гром, молния». Развитие силовых способностей 

упражнений на снарядах 

Осваиватьтехнику 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 

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

к гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног. Вис на 

согнутых руках. ОРУ с предметами. Игра «Ветер, 

дождь, гром, молния». Развитие силовых способностей 

54.  Перешагивание через 

набивные мячи. Стойкана 

бревне. 

Перешагивание через набивные мячи. Стойкана двух ногах и одной ноге 

на бревне. ОРУ в движении. Лазание по гимнастической стенке с 

одновременным перехватом и перестановкой 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 координационных 

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 – 4.02дальше будешь» 

 Прикладная гимнастика (7ч ) 

59.  Лазание по наклонной 

скамейке в упоре присев 

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

стоя на коленях. Игра «Иголочка и ниточка». Развитие 

координационных способностей 

Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный 

прыжок, подтягиваться в висе на 

высокой и низкой перекладине 60.  Лазание по наклонной ОРУ в движении. Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре 



 
 

скамейке в упоре стоя на 

коленях 

стоя на коленях и лежа на животе. Игра «Иголочка и ниточка». Развитие 

координационных способностей 

Описывать технику гимнастических 

упражнений прикладной направленности 

Осваиватьтехнику 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 

 

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 перестановкой 

рук. 

Перешагивание через набивные мячи. ОРУ в движении. Лазание по 

гимнастической стенке с одновременным перехватом и перестановкой 

рук. Игра «Слушай сигнал». Развитие координационных 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  

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 

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



 
 

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

способностей 

Взаимодействовать в парах и группах 

при выполнении технических действий 

из спортивных игр 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время учебной и 

игровой деятельности 

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 способностей 

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 способностей 

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 Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой 



 
 

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

ОРУ. Игра «Школа мяча». Развитие координационных 

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 координационных способностей 

89.  «Гонка мячей по кругу». 

Развитие координа-

ционных способностей 

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

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

«Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА  

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. Развитие 

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. Развитие 

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 Игры и эстафеты  с бегом на местности. Преодоление препятствий  



 
 

на местности.  

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 координационных 

способностей 

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 

Выявлятьхарактерные 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. Развитие 

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 дальностьс места из различных 

положении,  метать в цель 

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 Метание малого мяча на дальность отскока 



 
 

дальность отскока 

 

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

скоростно-силовых способностей 

Описыватьтехнику бросков и метаний 

Осваивать технику бросков бросков и 

метаний 

Соблюдать правила ТБ при выполнении 

бросков и метаний 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости  координации при выполнении 

бросков и метаний 

 

 

 

 


