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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 
Пр о гр а м м а  п о  ф и з и че ско й  кул ьтур е  н а  ур о в н е  н а ча л ьн о го  о б щ е го  о б р а з о в а н и я  

со ста в л е н а  н а  о сн о в е  тр е б о в а н и й  к р е з ул ьта та м  о св о е н и я  п р о гр а м м ы н а ча л ьн о го  о б щ е го  
о б р а з о в а н и я  ФГО С НО О , а  та кж е  о р и е н ти р о в а н а  н а  ц е л е в ые  п р и о р и те ты д ухо в н о -
н р а в ств е н н о го  р а з в и ти я , в о сп и та н и я  и  со ц и а л и з а ц и и  о б уча ющ и хся , сф о р м ул и р о в а н н ые  в  
ф е д е р а л ьн о й  р а б о че й  п р о гр а м м е  в о сп и та н и я .  

Пр о гр а м м а  п о  ф и з и че ско й  кул ьтур е  р а з р а б о та н а  с  учё то м  п о тр е б н о сти  со в р е м е н н о го  
р о сси й ско го  о б щ е ств а  в  ф и з и че ски  кр е п ко м  и  д е я те л ьн о м  п о д р а ста ющ е м  п о ко л е н и и , 
сп о со б н о м  а кти в н о  в кл юча ться  в  р а з н о о б р а з н ые  ф о р м ы з д о р о в о го  о б р а з а  ж и з н и , 
и сп о л ьз о в а ть  ц е н н о сти  ф и з и че ско й  кул ьтур ы д л я  са м о р а з в и ти я , са м о о п р е д е л е н и я  и  
са м о р е а л и з а ц и и .  

В п р о гр а м м е  п о  ф и з и че ско й  кул ьтур е  о тр а ж е н ы о б ъе кти в н о  сл о ж и в ш и е ся  р е а л и и  
со в р е м е н н о го  со ц и о кул ьтур н о го  р а з в и ти я  о б щ е ств а , усл о в и я  д е я те л ьн о сти  о б р а з о в а те л ьн ых 
о р га н и з а ц и й , з а п р о сы р о д и те л е й  о б уча ющ и хся , п е д а го ги че ски х р а б о тн и ко в  н а  о б н о в л е н и е  
со д е р ж а н и я  о б р а з о в а те л ьн о го  п р о ц е сса , в н е д р е н и е  в  е го  п р а кти ку со в р е м е н н ых п о д хо д о в , 
н о в ых м е то д и к и  те хн о л о ги й .  

Из уче н и е  уче б н о го  п р е д м е та  «Ф и з и че ска я  кул ьтур а » и м е е т в а ж н о е  з н а че н и е  в  о н то ге н е з е  
о б уча ющ и хся . О н о  а кти в н о  в о з д е й ств уе т н а  р а з в и ти е  и х ф и з и че ско й , п си хи че ско й  и  
со ц и а л ьн о й  п р и р о д ы, со д е й ств уе т укр е п л е н и ю з д о р о в ья , п о в ыш е н и ю з а щ и тн ых св о й ств  
о р га н и з м а , р а з в и ти ю п а м я ти , в н и м а н и я  и  м ыш л е н и я , п р е д м е тн о  о р и е н ти р уе тся  н а  а кти в н о е  
в о в л е че н и е  о б уча ющ и хся  в  са м о сто я те л ьн ые  з а н я ти я  ф и з и че ско й  кул ьтур о й  и  сп о р то м .  

Це л ью о б р а з о в а н и я  п о  ф и з и че ско й  кул ьтур е  н а  ур о в н е  н а ча л ьн о го  о б щ е го  о б р а з о в а н и я  
я в л я е тся  ф о р м и р о в а н и е  у о б уча ющ и хся  о сн о в  з д о р о в о го  о б р а з а  ж и з н и , а кти в н о й  тв о р че ско й  
са м о сто я те л ьн о сти  в  п р о в е д е н и и  р а з н о о б р а з н ых ф о р м  з а н я ти й  ф и з и че ски м и  уп р а ж н е н и я м и . 
До сти ж е н и е  д а н н о й  ц е л и  о б е сп е чи в а е тся  о р и е н та ц и е й  уче б н о го  п р е д м е та  н а  укр е п л е н и е  и  
со хр а н е н и е  з д о р о в ья  о б уча ющ и хся , п р и о б р е те н и е  и м и  з н а н и й  и  сп о со б о в  са м о сто я те л ьн о й  
д е я те л ьн о сти , р а з в и ти е  ф и з и че ски х ка че ств  и  о св о е н и е  ф и з и че ски х уп р а ж н е н и й  
о з д о р о в и те л ьн о й , сп о р ти в н о й  и  п р и кл а д н о -о р и е н ти р о в а н н о й  н а п р а в л е н н о сти .  

Р а з в и в а ющ а я  о р и е н та ц и я  уче б н о го  п р е д м е та  «Фи з и че ска я  кул ьтур а » з а кл юча е тся  в  
ф о р м и р о в а н и и  у о б уча ющ и хся  н е о б хо д и м о го  и  д о ста то чн о го  ф и з и че ско го  з д о р о в ья , ур о в н я  
р а з в и ти я  ф и з и че ски х ка че ств  и  о б уче н и я  ф и з и че ски м  уп р а ж н е н и я м  р а з н о й  ф ун кц и о н а л ьн о й  
н а п р а в л е н н о сти . Сущ е ств е н н ым  д о сти ж е н и е м  та ко й  о р и е н та ц и и  я в л я е тся  п о сте п е н н о е  
в о в л е че н и е  о б уча ющ и хся  в  з д о р о в ый  о б р а з  ж и з н и  з а  счё т о в л а д е н и я  и м и  з н а н и я м и  и  
ум е н и я м и  п о  о р га н и з а ц и и  са м о сто я те л ьн ых з а н я ти й  п о д в и ж н ым и  и гр а м и , ко р р е кц и о н н о й , 
д ыха те л ьн о й  и  з р и те л ьн о й  ги м н а сти ко й , п р о в е д е н и я  ф и з кул ьтм и н уто к и  утр е н н е й  з а р я д ки , 
з а ка л и в а ющ и х п р о ц е д ур , н а б л юд е н и й  з а  ф и з и че ски м  р а з в и ти е м  и  ф и з и че ско й  
п о д го то в л е н н о стью.  

Во сп и тыв а ющ е е  з н а че н и е  уче б н о го  п р е д м е та  р а скр ыв а е тся  в  п р и о б щ е н и и  о б уча ющ и хся  
к и сто р и и  и  тр а д и ц и я м  ф и з и че ско й  кул ьтур ы и  сп о р та  н а р о д о в  Р о сси и , ф о р м и р о в а н и и  
и н те р е са  к р е гул я р н ым  з а н я ти я м  ф и з и че ско й  кул ьтур о й  и  сп о р то м , о со з н а н и и  р о л и  з а н я ти й  
ф и з и че ско й  кул ьтур о й  в  укр е п л е н и и  з д о р о в ья , о р га н и з а ц и и  а кти в н о го  о тд ыха  и  д о суга . В 
п р о ц е ссе  о б уче н и я  у о б уча ющ и хся  а кти в н о  ф о р м и р уются  п о л о ж и те л ьн ые  н а в ыки  и  сп о со б ы 
п о в е д е н и я , о б щ е н и я  и  в з а и м о д е й ств и я  со  св е р стн и ка м и  и  учи те л я м и , о ц е н и в а н и я  св о и х 
д е й ств и й  и  п о ступ ко в  в  п р о ц е ссе  со в м е стн о й  ко л л е кти в н о й  д е я те л ьн о сти .  

Ме то д о л о ги че ско й  о сн о в о й  стр уктур ы и  со д е р ж а н и я  п р о гр а м м ы п о  ф и з и че ско й  кул ьтур е  
д л я  н а ча л ьн о го  о б щ е го  о б р а з о в а н и я  я в л я ются  б а з о в ые  п о л о ж е н и я  л и чн о стн о -
д е я те л ьн о стн о го  п о д хо д а , о р и е н ти р ующ и е  п е д а го ги че ски й  п р о ц е сс  н а  р а з в и ти е  ц е л о стн о й  
л и чн о сти  о б уча ющ и хся . До сти ж е н и е  ц е л о стн о го  р а з в и ти я  ста н о в и тся  в о з м о ж н ым  б л а го д а р я  
о св о е н и ю о б уча ющ и м и ся  д в и га те л ьн о й  д е я те л ьн о сти , п р е д ста в л я ющ е й  со б о й  о сн о в у 
со д е р ж а н и я  уче б н о го  п р е д м е та  «Ф и з и че ска я  кул ьтур а ». Дв и га те л ьн а я  д е я те л ьн о сть  о ка з ыв а е т 
а кти в н о е  в л и я н и е  н а  р а з в и ти е  п си хи че ско й  и  со ц и а л ьн о й  п р и р о д ы о б уча ющ и хся . Ка к и  л юб а я  
д е я те л ьн о сть , о н а  в кл юча е т в  се б я  и н ф о р м а ц и о н н ый , о п е р а ц и о н а л ьн ый  и  м о ти в а ц и о н н о -
п р о ц е ссуа л ьн ый  ко м п о н е н ты, ко то р ые  н а хо д я т св о ё  о тр а ж е н и е  в  со о тв е тств ующ и х 
д и д а кти че ски х л и н и я х уче б н о го  п р е д м е та .  

В ц е л я х уси л е н и я  м о ти в а ц и о н н о й  со ста в л я ющ е й  уче б н о го  п р е д м е та  и  п о д го то в ки  
о б уча ющ и хся  к в ып о л н е н и ю ко м п л е кса  ГТО в  стр уктур у п р о гр а м м ы п о  ф и з и че ско й  кул ьтур е  в  
р а з д е л  «Фи з и че ско е  со в е р ш е н ств о в а н и е » в в о д и тся  о б р а з о в а те л ьн ый  м о д ул ь «Пр и кл а д н о -



ориентированная физическ ая культура». Данный модуль позволит удовлетворить  и н те р е сы 
о б уча ющ и хся  в  з а н я ти я х сп о р то м  и  а кти в н о м  уча сти и  в  сп о р ти в н ых со р е в н о в а н и я х.  

Со д е р ж а н и е  м о д ул я  «Пр и кл а д н о -о р и е н ти р о в а н н а я  ф и з и че ска я  кул ьтур а » 
о б е сп е чи в а е тся  п р о гр а м м а м и  п о  в и д а м  сп о р та , ко то р ые  и сп о л ьз уются  ш ко л о й  и схо д я  и з  
и н те р е со в  о б уча ющ и хся , н а л и чи я  н е о б хо д и м о й  м а те р и а л ьн о -те хн и че ско й  б а з ы, 
кв а л и ф и ка ц и и  п е д а го ги че ско го  со ста в а . Со д е р ж а н и е  м о д ул я  «Пр и кл а д н о -о р и е н ти р о в а н н а я  
ф и з и че ска я  кул ьтур а » в кл юча е т п о п ул я р н ые  в и д ы сп о р та , п о д в и ж н ые  и гр ы и  р а з в л е че н и я .  

Со д е р ж а н и е  п р о гр а м м ы п о  ф и з и че ско й  кул ьтур е  и з л о ж е н о  п о  го д а м  о б уче н и я  и  
р а скр ыв а е т о сн о в н ые  е ё  со д е р ж а те л ьн ые  л и н и и , о б я з а те л ьн ые  д л я  и з уче н и я  в  ка ж д о м  кл а ссе : 
«Зн а н и я  о  ф и з и че ско й  кул ьтур е », «Сп о со б ы са м о сто я те л ьн о й  д е я те л ьн о сти » и  «Ф и з и че ско е  
со в е р ш е н ств о в а н и е ».  

Пл а н и р уе м ые  р е з ул ьта ты в кл юча ют в  се б я  л и чн о стн ые , м е та п р е д м е тн ые  и  п р е д м е тн ые  
р е з ул ьта ты.  

Р е з ул ьта ти в н о сть  о св о е н и я  уче б н о го  п р е д м е та  о б уча ющ и м и ся  д о сти га е тся  п о ср е д ств ом  
со в р е м е н н ых н а учн о  о б о сн о в а н н ых и н н о в а ц и о н н ых ср е д ств , м е то д о в  и  ф о р м  о б уче н и я , 
и н ф о р м а ц и о н н о -ко м м ун и ка ти в н ых те хн о л о ги й  и  п е р е д о в о го  п е д а го ги че ско го  о п ыта . 

О б щ е е  чи сл о  ча со в  д л я  и з уче н и я  ф и з и че ско й  кул ьтур ы н а  ур о в н е  н а ча л ьн о го  о б щ е го  
о б р а з о в а н и я  со ста в л я е т – 262 ча са : в  1 кл а ссе  – 58  ча со в  (2 ча са  в  н е д е л ю), в о  2 кл а ссе  – 68  ча со в  
(2 ча са  в  н е д е л ю), в  3 кл а ссе  – 68  ча со в  (2 ча са  в  н е д е л ю), в  4  кл а ссе  – 68  ча со в  (2 ча са  в  н е д е л ю). 

 
 
 
 
 
 
СОДЕР ЖАНИЕ УЧЕБ НО ГО ПР ЕДМЕТА 
 
1 КЛАСС 
Знания о физическ ой  к ультуре 
По н я ти е  «ф и з и че ска я  кул ьтур а » ка к з а н я ти я  ф и з и че ски м и  уп р а ж н е н и я м и  и  сп о р то м  п о  

укр е п л е н и ю з д о р о в ья , ф и з и че ско м у р а з в и ти ю и  ф и з и че ско й  п о д го то в ке . Св я з ь  ф и з и че ски х 
уп р а ж н е н и й  с  д в и ж е н и я м и  ж и в о тн ых и  тр уд о в ым и  д е й ств и я м и  д р е в н и х л юд е й . 

Способы самостоятельной  деятельности  
Р е ж и м  д н я  и  п р а в и л а  е го  со ста в л е н и я  и  со б л юд е н и я . 
Ф изическ ое совершенствование: 
Оздоровительная физическая к ультура  
Ги ги е н а  че л о в е ка  и  тр е б о в а н и я  к п р о в е д е н и ю ги ги е н и че ски х п р о ц е д ур . О са н ка  и  

ко м п л е ксы уп р а ж н е н и й  д л я  п р а в и л ьн о го  е ё  р а з в и ти я . Ф и з и че ски е  уп р а ж н е н и я  д л я  
ф и з кул ьтм и н уто к и  утр е н н е й  з а р я д ки . 

Спортивно-оздоровительная физическая к ультура  
Пр а в и л а  п о в е д е н и я  н а  ур о ка х ф и з и че ско й  кул ьтур ы, п о д б о р а  о д е ж д ы д л я  з а н я ти й  в  

сп о р ти в н о м  з а л е  и  н а  о ткр ыто м  в о з д ухе .  
Ги м н а сти ка  с  о сн о в а м и  а кр о б а ти ки   
Исхо д н ые  п о л о ж е н и я  в  ф и з и че ски х уп р а ж н е н и я х: сто й ки , уп о р ы, се д ы, п о л о ж е н и я  л ё ж а . 

Стр о е в ые  уп р а ж н е н и я : п о стр о е н и е  и  п е р е стр о е н и е  в  о д н у и  д в е  ш е р е н ги , сто я  н а  м е сте , 
п о в о р о ты н а п р а в о  и  н а л е в о , п е р е д в и ж е н и е  в  ко л о н н е  п о  о д н о м у с  р а в н о м е р н о й  ско р о стью.  

Ги м н а сти че ски е  уп р а ж н е н и я : сти л и з о в а н н ые  сп о со б ы п е р е д в и ж е н и я  хо д ьб о й  и  б е го м , 
уп р а ж н е н и я  с  ги м н а сти че ски м  м я чо м  и  ги м н а сти че ско й  ска ка л ко й , сти л и з о в а н н ые  
ги м н а сти че ски е  п р ыж ки .  

Акр о б а ти че ски е  уп р а ж н е н и я : п о д ъё м  тул о в и щ а  и з  п о л о ж е н и я  л ё ж а  н а  сп и н е  и  ж и в о те , 
п о д ъё м  н о г и з  п о л о ж е н и я  л ё ж а  н а  ж и в о те , с ги б а н и е  р ук в  п о л о ж е н и и  уп о р  л ё ж а , п р ыж ки  в  
гр уп п и р о в ке , то л чко м  д в ум я  н о га м и , п р ыж ки  в  уп о р е  н а  р уки , то л чко м  д в ум я  н о га м и .  

Лё гка я  а тл е ти ка  
Р а в н о м е р н а я  хо д ьб а  и  р а в н о м е р н ый  б е г. Пр ыж ки  в  д л и н у и  в ысо ту с  м е ста  то л чко м  д в ум я  

н о га м и , в  в ысо ту с  п р я м о го  р а з б е га .  
По д в и ж н ые  и  сп о р ти в н ые  и гр ы  
Счи та л ки  д л я  са м о сто я те л ьн о й  о р га н и з а ц и и  п о д в и ж н ых и гр . 
Прикладно-ориентированная физическ ая к ультура  



Развити е  о сн о в н ых ф и з и че ски х ка че ств  ср е д ств а м и  сп о р ти в н ых и  п о д в и ж н ых и гр . 
По д го то в ка  к в ып о л н е н и ю н о р м а ти в н ых тр е б о в а н и й  ко м п л е кса  ГТО . 

 
 
2 КЛАСС 
Знания о физическ ой  к ультуре 
Из  и сто р и и  в о з н и кн о в е н и я  ф и з и че ски х уп р а ж н е н и й  и  п е р в ых со р е в н о в а н и й . 

За р о ж д е н и е  О л и м п и й ски х и гр  д р е в н о сти . 
 
 
Способы самостоятельно деятельности  
Ф и з и че ско е  р а з в и ти е  и  е го  и з м е р е н и е . Ф и з и че ски е  ка че ств а  че л о в е ка : си л а , б ыстр о та , 

в ын о сл и в о сть , ги б ко сть , ко о р д и н а ц и я  и  сп о со б ы и х и з м е р е н и я . Со ста в л е н и е  д н е в н и ка  
н а б л юд е н и й  п о  ф и з и че ско й  кул ьтур е .  

Ф изическ ое совершенствование: 
Оздоровительная физическая к ультура  
За ка л и в а н и е  о р га н и з м а  о б ти р а н и е м . Со ста в л е н и е  ко м п л е кса  утр е н н е й  з а р я д ки  и  

ф и з кул ьтм и н утки  д л я  з а н я ти й  в  д о м а ш н и х усл о в и я х. 
Спортивно-оздоровительная физическая к ультура  
Ги м н а сти ка  с  о сн о в а м и  а кр о б а ти ки   
Пр а в и л а  п о в е д е н и я  н а  з а н я ти я х ги м н а сти ко й  и  а кр о б а ти ко й . Стр о е в ые  ко м а н д ы в  

п о стр о е н и и  и  п е р е стр о е н и и  в  о д н у ш е р е н гу и  ко л о н н у п о  о д н о м у; п р и  п о в о р о та х н а п р а в о  и  
н а л е в о , сто я  н а  м е сте  и  в  д в и ж е н и и . Пе р е д в и ж е н и е  в  ко л о н н е  п о  о д н о м у с  р а в н о м е р н о й  и  
и з м е н я ющ е й ся  ско р о стью д в и ж е н и я . 

Уп р а ж н е н и я  р а з м и н ки  п е р е д  в ып о л н е н и е м  ги м н а сти че ски х уп р а ж н е н и й . Пр ыж ки  со  
ска ка л ко й  н а  д в ух н о га х и  п о о че р ё д н о  н а  п р а в о й  и  л е в о й  н о ге  н а  м е сте . Уп р а ж н е н и я  с  
ги м н а сти че ски м  м я чо м : п о д б р а сыв а н и е , п е р е ка ты и  н а кл о н ы с  м я чо м  в  р ука х. Та н ц е в а л ьн ый  
хо р о в о д н ый  ш а г, та н е ц  га л о п .  

Лё гка я  а тл е ти ка   
Пр а в и л а  п о в е д е н и я  н а  з а н я ти я х л ё гко й  а тл е ти ко й . Б р о ски  м а л о го  м я ча  в  н е п о д в и ж н ую 

м и ш е н ь р а з н ым и  сп о со б а м и  и з  п о л о ж е н и я  сто я , си д я  и  л ё ж а . Р а з н о о б р а з н ые  сл о ж н о -
ко о р д и н и р о в а н н ые  п р ыж ки  то л чко м  о д н о й  н о го й  и  д в ум я  н о га м и  с  м е ста , в  д в и ж е н и и  в  р а з н ых 
н а п р а в л е н и я х, с  р а з н о й  а м п л и туд о й  и  тр а е кто р и е й  п о л ё та . Пр ыж о к в  в ысо ту с  п р я м о го  р а з б е га . 
Хо д ьб а  п о  ги м н а сти че ско й  ска м е й ке  с  и з м е н е н и е м  ско р о сти  и  н а п р а в л е н и я  д в и ж е н и я . 
Б е го в ые  сл о ж н о -ко о р д и н а ц и о н н ые  уп р а ж н е н и я : уско р е н и я  и з  р а з н ых и схо д н ых п о л о ж е н и й , 
з м е й ко й , п о  кр угу, о б е га н и е м  п р е д м е то в , с  п р е о д о л е н и е м  н е б о л ьш и х п р е п я тств и й . 

По д в и ж н ые  и гр ы  
По д в и ж н ые  и гр ы с  те хн и че ски м и  п р и ё м а м и  сп о р ти в н ых и гр  (б а ске тб о л , ф утб о л ). 
Прикладно-ориентированная физическ ая к ультура  
По д го то в ка  к со р е в н о в а н и я м  п о  ко м п л е ксу ГТО . Р а з в и ти е  о сн о в н ых ф и з и че ски х ка че ств  

ср е д ств а м и  п о д в и ж н ых и  сп о р ти в н ых и гр . 
 
 
3 КЛАСС 
Знания о физическ ой  к ультуре 
Из  и сто р и и  р а з в и ти я  ф и з и че ско й  кул ьтур ы у д р е в н и х н а р о д о в , н а се л я в ш и х те р р и то р и ю 

Р о сси и . Исто р и я  п о я в л е н и я  со в р е м е н н о го  сп о р та . 
Способы самостоятельной  деятельности  
Ви д ы ф и з и че ски х уп р а ж н е н и й , и сп о л ьз уе м ых н а  ур о ка х ф и з и че ско й  кул ьтур ы: 

о б щ е р а з в и в а ющ и е , п о д го то в и те л ьн ые , со р е в н о в а те л ьн ые , и х о тл и чи те л ьн ые  п р и з н а ки  и  
п р е д н а з н а че н и е . Сп о со б ы и з м е р е н и я  п ул ьса  н а  з а н я ти я х ф и з и че ско й  кул ьтур о й  (н а л о ж е н и е  
р уки  п о д  гр уд ь). До з и р о в ка  н а гр уз ки  п р и  р а з в и ти и  ф и з и че ски х ка че ств  н а  ур о ка х ф и з и че ско й  
кул ьтур ы. До з и р о в а н и е  ф и з и че ски х уп р а ж н е н и й  д л я  ко м п л е ксо в  ф и з кул ьтм и н утки  и  утр е н н е й  
з а р я д ки . Со ста в л е н и е  гр а ф и ка  з а н я ти й  п о  р а з в и ти ю ф и з и че ски х ка че ств  н а  уче б н ый  го д . 

Ф изическ ое совершенствование: 
Оздоровительная физическая к ультура  
За ка л и в а н и е  о р га н и з м а  п р и  п о м о щ и  о б л и в а н и я  п о д  д уш е м . Уп р а ж н е н и я  д ыха те л ьн о й  и  

з р и те л ьн о й  ги м н а сти ки , и х в л и я н и е  н а  в о сста н о в л е н и е  о р га н и з м а  п о сл е  ум ств е н н о й  и  
ф и з и че ско й  н а гр уз ки . 



Спортивно-оздоровительная физическая к ультура  
Гимнастика с основами акробатик и   
Строевые упраж нения в движ ении  противоходом, перестроении  из к олонны по одному в 

к олонну по три , стоя на месте и  в движ ении . Упраж нения в лазании  по к анату в три  приёма. 
Упраж нения на гимнастическ ой  ск амейк е в передвиж ении  стилизованными способами 
ходьбы: вперёд, назад, с высок им подниманием к олен  и  изменением полож ения рук , 
приставным шагом правым и  левым бок ом. Передвиж ения по нак лонной  гимнастическ ой  
ск амейк е: равномерной  ходьбой  с поворотом в разные стороны и  движ ением рук ами , 
приставным шагом правым и  левым бок ом.  

Упраж нения в передвиж ении  по гимнастическ ой  стенк е: ходьба приставным шагом 
правым и  левым боком по ниж ней  ж ерди , лазанье разноимённым способом. Прыж ки  через 
ск ак алк у с изменяющейся ск оростью вращения на двух ногах и  поочерёдно на правой  и  левой  
ноге, прыж к и  через скак алк у назад с равномерной  ск оростью.  

Ритмическая гимнастик а: стилизованные нак лоны и  повороты туловища с изменением 
полож ения рук , стилизованные шаги  на месте в сочетании  с движ ением рук , ног  и  туловища. 
Упраж нения в танцах галоп  и  польк а. 

Лёгк ая атлетик а  
Прыж ок  в длину с разбега, способом согнув ноги . Броск и  набивного мяча из-за головы в 

полож ении сидя и  стоя на месте. Беговые упраж нения ск оростной  и  к оординационной 
направленности : челночный бег, бег  с преодолением препятствий , с уск орением и  
тормож ением, мак симальной  ск оростью на дистанции 30 м.  

Подвиж ные и  спортивные и гры  
Подвиж ные игры на точность движ ений  с приёмами спортивных игр  и  лыж ной  

подготовк и . Баск етбол: ведение баск етбольного мяча, ловля и  передача баскетбольного мяча. 
Волейбол: прямая ниж няя подача, приём и  передача мяча снизу двумя рук ами  на месте и  в 
движ ении . Ф утбол: ведение футбольного мяча, удар  по неподвиж ному футбольному мячу. 

Прикладно-ориентированная физическ ая к ультура  
Развитие основных физических к ачеств средствами базовых видов спорта. Подготовк а к  

выполнению нормативных требований  к омплек са ГТО. 
 
 
4 КЛАСС 
Знания о физическ ой  к ультуре 
Из истории  развития физической  к ультуры в России . Развитие национальных видов 

спорта в России . 
 
Способы самостоятельной  деятельности  
Ф изическ ая подготовк а. Влияние занятий  физическ ой  подготовк ой  на работу ор ганизма. 

Регулирование физическ ой  нагрузк и  по пульсу на самостоятельных занятиях физическ ой  
подготовк ой . Определение тяж ести  нагрузк и  на самостоятельных занятиях физическ ой  
подготовк ой  по внешним признак ам и  самочувствию. Определение возрастных особенностей  
физическ ого развития и  физическ ой  подготовленности  посредством регулярного наблюдения. 
Ок азание первой помощи при  травмах во время самостоятельных занятий  физическ ой  
к ультурой . 

Ф изическ ое совершенствование: 
Оздоровительная физическая к ультура  
Оценк а состояния осанк и , упраж нения для профилак тики  её нарушения (на 

расслабление мышц спины и  профилак тику сутулости). Упраж нения для сниж ения массы тела 
за счёт упраж нений  с высок ой  активностью работы больших мышечных групп . Зак аливающие 
процедуры: к упание в естественных водоёмах, солнечные и  воздушные процедуры. 

Спортивно-оздоровительная физическая к ультура  
Гимнастика с основами акробатик и  
Предупреж дение травматизма при  выполнении гимнастическ их и  акробатических 

упраж нений . Акробатическ ие комбинации из хорошо освоенных упраж нений . Опорный 
прыж ок  через гимнастическ ого к озла с разбега способом напрыгивания. Упраж нения на 
низк ой  гимнастическ ой  перек ладине: висы и  упоры, подъём переворотом. Упраж нения в танце 
«Летк а-енка». 

Лёгк ая атлетик а  



Предупреж дение травматизма во время выполнен и я  л е гко а тл е ти че ски х уп р а ж н е н и й . 
Пр ыж о к в  в ысо ту с  р а з б е га  п е р е ш а ги в а н и е м . Те хн и че ски е  д е й ств и я  п р и  б е ге  п о  
л е гко а тл е ти че ско й  д и ста н ц и и : н и з ки й  ста р т, ста р то в о е  уско р е н и е , ф и н и ш и р о в а н и е . Ме та н и е  
м а л о го  м я ча  н а  д а л ьн о сть  сто я  н а  м е сте . 

По д в и ж н ые  и  сп о р ти в н ые  и гр ы  
Пр е д уп р е ж д е н и е  тр а в м а ти з м а  н а  з а н я ти я х п о д в и ж н ым и  и гр а м и . По д в и ж н ые  и гр ы 

о б щ е ф и з и че ско й  п о д го то в ки . Во л е й б о л : н и ж н я я  б о ко в а я  п о д а ча , п р и ё м  и  п е р е д а ча  м я ча  
св е р ху, в ып о л н е н и е  о св о е н н ых те хн и че ски х д е й ств и й  в  усл о в и я х и гр о в о й  д е я те л ьн о сти . 
Б а ске тб о л : б р о со к м я ча  д в ум я  р ука м и  о т гр уд и  с  м е ста , в ып о л н е н и е  о св о е н н ых те хн и че ски х 
д е й ств и й  в  усл о в и я х и гр о в о й  д е я те л ьн о сти . Ф утб о л : о ста н о в ки  ка тя щ е го ся  м я ча  в н утр е н н е й  
сто р о н о й  сто п ы, в ып о л н е н и е  о св о е н н ых те хн и че ски х д е й ств и й  в  усл о в и я х и гр о в о й  
д е я те л ьн о сти .  

Прикладно-ориентированная физическ ая к ультура  
Уп р а ж н е н и я  ф и з и че ско й  п о д го то в ки  н а  р а з в и ти е  о сн о в н ых ф и з и че ски х ка че ств . 

По д го то в ка  к в ып о л н е н и ю н о р м а ти в н ых тр е б о в а н и й  ко м п л е кса  ГТО . 
 
 
 
 
 
 
ПЛАНИР УЕМЫЕ Р ЕЗУЛЬ ТАТЫ ОСВО ЕНИЯ ПР О ГР АММЫ ПО  ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬ ТУР Е НА 

УР О ВНЕ НАЧАЛЬ НОГО  О Б ЩЕГО О Б Р АЗО ВАНИЯ 
 
Личностные результаты: 
Ли чн о стн ые  р е з ул ьта ты о св о е н и я  п р о гр а м м ы п о  ф и з и че ско й  кул ьтур е  н а  ур о в н е  

н а ча л ьн о го  о б щ е го  о б р а з о в а н и я  д о сти га ются  в  е д и н ств е  уче б н о й  и  в о сп и та те л ьн о й  
д е я те л ьн о сти  в  со о тв е тств и и  с  тр а д и ц и о н н ым и  р о сси й ски м и  со ц и о кул ьтур н ым и  и  д ухо в н о -
н р а в ств е н н ым и  ц е н н о стя м и , п р и н я тым и  в  о б щ е ств е  п р а в и л а м и  и  н о р м а м и  п о в е д е н и я  и  
сп о со б ств уют п р о ц е сса м  са м о п о з н а н и я , са м о в о сп и та н и я  и  са м о р а з в и ти я , ф о р м и р о в а н и я  
в н утр е н н е й  п о з и ц и и  л и чн о сти . 

В р е з ул ьта те  и з уче н и я  ф и з и че ско й  кул ьтур ы н а  ур о в н е  н а ча л ьн о го  о б щ е го  о б р а з о в а н и я  
у о б уча ющ е го ся  б уд ут сф о р м и р о в а н ы сл е д ующ и е  л и чн о стн ые  р е з ул ьта ты:  

ста н о в л е н и е  ц е н н о стн о го  о тн о ш е н и я  к и сто р и и  и  р а з в и ти ю ф и з и че ско й  кул ьтур ы 
н а р о д о в  Р о сси и , о со з н а н и е  е ё  св я з и  с  тр уд о в о й  д е я те л ьн о стью и  укр е п л е н и е м  з д о р о в ья  
че л о в е ка ;  

ф о р м и р о в а н и е  н р а в ств е н н о -э ти че ски х н о р м  п о в е д е н и я  и  п р а в и л  м е ж л и чн о стн о го  
о б щ е н и я  в о  в р е м я  п о д в и ж н ых и гр  и  сп о р ти в н ых со р е в н о в а н и й , в ып о л н е н и я  со в м е стн ых 
уче б н ых з а д а н и й ; 

п р о я в л е н и е  ув а ж и те л ьн о го  о тн о ш е н и я  к со п е р н и ка м  в о  в р е м я  со р е в н о в а те л ьн о й  
д е я те л ьн о сти , стр е м л е н и е  о ка з ыв а ть  п е р в ую п о м о щ ь п р и  тр а в м а х и  уш и б а х; 

ув а ж и те л ьн о е  о тн о ш е н и е  к со д е р ж а н и ю н а ц и о н а л ьн ых п о д в и ж н ых и гр , э тн о кул ьтур н ым  
ф о р м а м  и  в и д а м  со р е в н о в а те л ьн о й  д е я те л ьн о сти ;  

стр е м л е н и е  к ф о р м и р о в а н и ю кул ьтур ы з д о р о в ья , со б л юд е н и ю п р а в и л  з д о р о в о го  о б р а з а  
ж и з н и ;  

п р о я в л е н и е  и н те р е са  к и ссл е д о в а н и ю и н д и в и д уа л ьн ых о со б е н н о сте й  ф и з и че ско го  
р а з в и ти я  и  ф и з и че ско й  п о д го то в л е н н о сти , в л и я н и я  з а н я ти й  ф и з и че ско й  кул ьтур о й  и  сп о р то м  
н а  и х п о ка з а те л и . 

 
 
Метапредметные результаты: 
В р е з ул ьта те  и з уче н и я  ф и з и че ско й  кул ьтур ы н а  ур о в н е  н а ча л ьн о го  о б щ е го  о б р а з о в а н и я  

у о б уча ющ е го ся  б уд ут сф о р м и р о в а н ы п о з н а в а те л ьн ые  ун и в е р са л ьн ые  уче б н ые  д е й ств и я , 
ко м м ун и ка ти в н ые  ун и в е р са л ьн ые  уче б н ые  д е й ств и я , р е гул я ти в н ые  ун и в е р са л ьн ые  уче б н ые  
д е й ств и я , со в м е стн а я  д е я те л ьн о сть . 

К к онцу обучения в 1 к лассе у обучающегося будут сформированы следующие 
универсальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 
н а хо д и ть о б щ и е  и  о тл и чи те л ьн ые  п р и з н а ки  в  п е р е д в и ж е н и я х че л о в е ка  и  ж и в о тн ых; 



устанавливать связь меж ду бытовыми движ ениями древних людей и  физическими  
уп р а ж н е н и я м и  и з  со в р е м е н н ых в и д о в  сп о р та ;  

ср а в н и в а ть сп о со б ы п е р е д в и ж е н и я  хо д ьб о й  и  б е го м , н а хо д и ть м е ж д у н и м и  о б щ и е  и  
о тл и чи те л ьн ые  п р и з н а ки ;  

в ыя в л я ть  п р и з н а ки  п р а в и л ьн о й  и  н е п р а в и л ьн о й  о са н ки , п р и в о д и ть в о з м о ж н ые  п р и чи н ы 
е ё  н а р уш е н и й . 

Коммуникативные универсальные учебные действия:  
в о сп р о и з в о д и ть н а з в а н и я  р а з учи в а е м ых ф и з и че ски х уп р а ж н е н и й  и  и х и схо д н ые  

п о л о ж е н и я ;  
в ыска з ыв а ть  м н е н и е  о  п о л о ж и те л ьн о м  в л и я н и и  з а н я ти й  ф и з и че ско й  кул ьтур о й , 

о ц е н и в а ть  в л и я н и е  ги ги е н и че ски х п р о ц е д ур  н а  укр е п л е н и е  з д о р о в ья ;  
уп р а в л я ть э м о ц и я м и  в о  в р е м я  з а н я ти й  ф и з и че ско й  кул ьтур о й  и  п р о в е д е н и я  п о д в и ж н ых 

и гр , со б л юд а ть п р а в и л а  п о в е д е н и я  и  п о л о ж и те л ьн о  о тн о си ться  к з а м е ча н и я м  д р уги х 
о б уча ющ и хся  и  учи те л я ;  

о б суж д а ть п р а в и л а  п р о в е д е н и я  п о д в и ж н ых и гр , о б о сн о в ыв а ть о б ъе кти в н о сть  
о п р е д е л е н и я  п о б е д и те л е й . 

Регулятивные универсальные учебные действия: 
в ып о л н я ть ко м п л е ксы ф и з кул ьтм и н уто к, утр е н н е й  з а р я д ки , уп р а ж н е н и й  п о  п р о ф и л а кти ке  

н а р уш е н и я  и  ко р р е кц и и  о са н ки ;  
в ып о л н я ть  уче б н ые  з а д а н и я  п о  о б уче н и ю н о в ым  ф и з и че ски м  уп р а ж н е н и я м  и  р а з в и ти ю 

ф и з и че ски х ка че ств ; 
п р о я в л я ть  ув а ж и те л ьн о е  о тн о ш е н и е  к уча стн и ка м  со в м е стн о й  и гр о в о й  и  

со р е в н о в а те л ьн о й  д е я те л ьн о сти . 
К к онцу обучения во 2 классе у обучающегося будут сформированы следующие 

универсальные учебные действия.  
Познавательные универсальные учебные действия:  
ха р а кте р и з о в а ть  п о н я ти е  «ф и з и че ски е  ка че ств а », н а з ыв а ть ф и з и че ски е  ка че ств а  и  

о п р е д е л я ть  и х о тл и чи те л ьн ые  п р и з н а ки ;  
п о н и м а ть св я з ь  м е ж д у з а ка л и в а ющ и м и  п р о ц е д ур а м и  и  укр е п л е н и е м  з д о р о в ья ; 
в ыя в л я ть  о тл и чи те л ьн ые  п р и з н а ки  уп р а ж н е н и й  н а  р а з в и ти е  р а з н ых ф и з и че ски х ка че ств , 

п р и в о д и ть п р и м е р ы и  д е м о н стр и р о в а ть  и х в ып о л н е н и е ;  
о б о б щ а ть з н а н и я , п о л уче н н ые  в  п р а кти че ско й  д е я те л ьн о сти , со ста в л я ть  и н д и в и д уа л ьн ые  

ко м п л е ксы уп р а ж н е н и й  ф и з кул ьтм и н уто к и  утр е н н е й  з а р я д ки , уп р а ж н е н и й  н а  п р о ф и л а кти ку 
н а р уш е н и я  о са н ки ; 

в е сти  н а б л юд е н и я  з а  и з м е н е н и я м и  п о ка з а те л е й  ф и з и че ско го  р а з в и ти я  и  ф и з и че ски х 
ка че ств , п р о в о д и ть п р о ц е д ур ы и х и з м е р е н и я . 

Коммуникативные универсальные учебные действия:  
о б ъя сн я ть н а з н а че н и е  уп р а ж н е н и й  утр е н н е й  з а р я д ки , п р и в о д и ть со о тв е тств ующ и е  

п р и м е р ы е ё  п о л о ж и те л ьн о го  в л и я н и я  н а  о р га н и з м  о б уча ющ и хся  (в  п р е д е л а х и з уче н н о го ); 
и сп о л н я ть  р о л ь ка п и та н а  и  суд ьи  в  п о д в и ж н ых и гр а х, а р гум е н ти р о в а н н о  в ыска з ыв а ть  

суж д е н и я  о  св о и х д е й ств и я х и  п р и н я тых р е ш е н и я х;  
д е л а ть н е б о л ьш и е  со о б щ е н и я  п о  и сто р и и  в о з н и кн о в е н и я  п о д в и ж н ых и гр  и  сп о р ти в н ых 

со р е в н о в а н и й , п л а н и р о в а н и ю р е ж и м а  д н я , сп о со б а м  и з м е р е н и я  п о ка з а те л е й  ф и з и че ско го  
р а з в и ти я  и  ф и з и че ско й  п о д го то в л е н н о сти . 

Регулятивные универсальные учебные действия: 
со б л юд а ть п р а в и л а  п о в е д е н и я  н а  ур о ка х ф и з и че ско й  кул ьтур ы с  учё то м  и х уче б н о го  

со д е р ж а н и я , н а хо д и ть в  н и х р а з л и чи я  (л е гко а тл е ти че ски е , ги м н а сти че ски е  и  и гр о в ые  ур о ки );  
в ып о л н я ть уче б н ые  з а д а н и я  п о  о св о е н и ю н о в ых ф и з и че ски х уп р а ж н е н и й  и  р а з в и ти ю 

ф и з и че ски х ка че ств  в  со о тв е тств и и  с  ука з а н и я м и  и  з а м е ча н и я м и  учи те л я ;  
в з а и м о д е й ств о в а ть  со  св е р стн и ка м и  в  п р о ц е ссе  в ып о л н е н и я  уче б н ых з а д а н и й , 

со б л юд а ть кул ьтур у о б щ е н и я  и  ув а ж и те л ьн о го  о б р а щ е н и я  к д р уги м  о б уча ющ и м ся ; 
ко н тр о л и р о в а ть со о тв е тств и е  д в и га те л ьн ых д е й ств и й  п р а в и л а м  п о д в и ж н ых и гр , 

п р о я в л я ть  э м о ц и о н а л ьн ую сд е р ж а н н о сть  п р и  в о з н и кн о в е н и и  о ш и б о к.  
К к онцу обучения в 3 классе у обучающегося будут сформированы следующие 

универсальные учебные действия. 
Познавательные универсальные учебные действия:  
п о н и м а ть и сто р и че скую св я з ь  р а з в и ти я  ф и з и че ски х уп р а ж н е н и й  с  тр уд о в ым и  

д е й ств и я м и , п р и в о д и ть п р и м е р ы уп р а ж н е н и й  д р е в н и х л юд е й  в  со в р е м е н н ых сп о р ти в н ых 
со р е в н о в а н и я х;  



объяснять понятие «дозировк а нагрузк и», правильно применять способы её 
р е гул и р о в а н и я  н а  з а н я ти я х ф и з и че ско й  кул ьтур о й ;  

п о н и м а ть в л и я н и е  д ыха те л ьн о й  и  з р и те л ьн о й  ги м н а сти ки  н а  п р е д уп р е ж д е н и е  р а з в и ти я  
уто м л е н и я  п р и  в ып о л н е н и и  ф и з и че ски х и  ум ств е н н ых н а гр уз о к;  

о б о б щ а ть з н а н и я , п о л уче н н ые  в  п р а кти че ско й  д е я те л ьн о сти , в ып о л н я ть  п р а в и л а  
п о в е д е н и я  н а  ур о ка х ф и з и че ско й  кул ьтур ы, п р о в о д и ть з а ка л и в а ющ и е  п р о ц е д ур ы, з а н я ти я  п о  
п р е д уп р е ж д е н и ю н а р уш е н и я  о са н ки ; 

в е сти  н а б л юд е н и я  з а  д и н а м и ко й  п о ка з а те л е й  ф и з и че ско го  р а з в и ти я  и  ф и з и че ски х 
ка че ств  в  те че н и е  уче б н о го  го д а , о п р е д е л я ть  и х п р и р о сты п о  уче б н ым  че тв е р тя м  (тр и м е стр а м ). 

Коммуникативные универсальные учебные действия:  
о р га н и з о в ыв а ть со в м е стн ые  п о д в и ж н ые  и гр ы, п р и н и м а ть в  н и х а кти в н о е  уча сти е  с  

со б л юд е н и е м  п р а в и л  и  н о р м  э ти че ско го  п о в е д е н и я ;  
п р а в и л ьн о  и сп о л ьз о в а ть стр о е в ые  ко м а н д ы, н а з в а н и я  уп р а ж н е н и й  и  сп о со б о в  

д е я те л ьн о сти  в о  в р е м я  со в м е стн о го  в ып о л н е н и я  уче б н ых з а д а н и й ;  
а кти в н о  уча ств о в а ть  в  о б суж д е н и и  уче б н ых з а д а н и й , а н а л и з е  в ып о л н е н и я  ф и з и че ски х 

уп р а ж н е н и й  и  те хн и че ски х д е й ств и й  и з  о св а и в а е м ых в и д о в  сп о р та ;  
д е л а ть  н е б о л ьш и е  со о б щ е н и я  п о  р е з ул ьта та м  в ып о л н е н и я  уче б н ых з а д а н и й , о р га н и з а ц и и  

и  п р о в е д е н и я  са м о сто я те л ьн ых з а н я ти й  ф и з и че ско й  кул ьтур о й . 
Регулятивные универсальные учебные действия: 
ко н тр о л и р о в а ть в ып о л н е н и е  ф и з и че ски х уп р а ж н е н и й , ко р р е кти р о в а ть и х н а  о сн о в е  

ср а в н е н и я  с  з а д а н н ым и  о б р а з ц а м и ;  
в з а и м о д е й ств о в а ть со  св е р стн и ка м и  в  п р о ц е ссе  уче б н о й  и  и гр о в о й  д е я те л ьн о сти , 

ко н тр о л и р о в а ть  со о тв е тств и е  в ып о л н е н и я  и гр о в ых д е й ств и й  п р а в и л а м  п о д в и ж н ых и гр ;  
о ц е н и в а ть сл о ж н о сть  в о з н и ка ющ и х и гр о в ых з а д а ч, п р е д л а га ть  и х со в м е стн о е  

ко л л е кти в н о е  р е ш е н и е .  
К к онцу обучения в 4 к лассе у обучающегося будут сформированы следующие 

универсальные учебные действия. 
Познавательные универсальные учебные действия:  
ср а в н и в а ть п о ка з а те л и  и н д и в и д уа л ьн о го  ф и з и че ско го  р а з в и ти я  и  ф и з и че ско й  

п о д го то в л е н н о сти  с  в о з р а стн ым и  ста н д а р та м и , н а хо д и ть о б щ и е  и  о тл и чи те л ьн ые  о со б е н н о сти ;  
в ыя в л я ть  о тста в а н и е  в  р а з в и ти и  ф и з и че ски х ка че ств  о т в о з р а стн ых ста н д а р то в , п р и в о д и ть  

п р и м е р ы ф и з и че ски х уп р а ж н е н и й  п о  и х устр а н е н и ю;  
о б ъе д и н я ть  ф и з и че ски е  уп р а ж н е н и я  п о  и х ц е л е в о м у п р е д н а з н а че н и ю: н а  п р о ф и л а кти ку 

н а р уш е н и я  о са н ки , р а з в и ти е  си л ы, б ыстр о ты и  в ын о сл и в о сти . 
Коммуникативные универсальные учебные действия:  
в з а и м о д е й ств о в а ть  с  учи те л е м  и  о б уча ющ и м и ся , в о сп р о и з в о д и ть р а н е е  и з уче н н ый  

м а те р и а л  и  о тв е ча ть  н а  в о п р о сы в  п р о ц е ссе  уче б н о го  д и а л о га ; 
и сп о л ьз о в а ть  сп е ц и а л ьн ые  те р м и н ы и  п о н я ти я  в  о б щ е н и и  с  учи те л е м  и  о б уча ющ и м и ся , 

п р и м е н я ть те р м и н ы п р и  о б уче н и и  н о в ым  ф и з и че ски м  уп р а ж н е н и я м , р а з в и ти и  ф и з и че ски х 
ка че ств ; 

о ка з ыв а ть  п о си л ьн ую п е р в ую п о м о щ ь в о  в р е м я  з а н я ти й  ф и з и че ско й  кул ьтур о й . 
Регулятивные универсальные учебные действия: 
в ып о л н я ть  ука з а н и я  учи те л я , п р о я в л я ть  а кти в н о сть  и  са м о сто я те л ьн о сть  п р и  в ып о л н е н и и  

уче б н ых з а д а н и й ;  
са м о сто я те л ьн о  п р о в о д и ть з а н я ти я  н а  о сн о в е  и з уче н н о го  м а те р и а л а  и  с  учё то м  

со б ств е н н ых и н те р е со в ; о ц е н и в а ть  св о и  усп е хи  в  з а н я ти я х ф и з и че ско й  кул ьтур о й , п р о я в л я ть 
стр е м л е н и е  к р а з в и ти ю ф и з и че ски х ка че ств , в ып о л н е н и ю н о р м а ти в н ых тр е б о в а н и й  ко м п л е кса  
ГТО . 

 
 
Предметные результаты 
К ко н ц у о б уче н и я  в  1 классе о б уча ющ и й ся  д о сти гн е т сл е д ующ и х п р е д м е тн ых р е з ул ьта то в  

п о  о тд е л ьн ым  те м а м  п р о гр а м м ы п о  ф и з и че ско й  кул ьтур е : 
п р и в о д и ть п р и м е р ы о сн о в н ых д н е в н ых д е л  и  и х р а сп р е д е л е н и е  в  и н д и в и д уа л ьн о м  

р е ж и м е  д н я ; 
со б л юд а ть п р а в и л а  п о в е д е н и я  н а  ур о ка х ф и з и че ско й  кул ьтур о й , п р и в о д и ть п р и м е р ы 

п о д б о р а  о д е ж д ы д л я  са м о сто я те л ьн ых з а н я ти й ; 
в ып о л н я ть  уп р а ж н е н и я  утр е н н е й  з а р я д ки  и  ф и з кул ьтм и н уто к; 



анализировать причины нарушения осанк и  и  демонстрировать упраж нения по 
п р о ф и л а кти ке  е ё  н а р уш е н и я ; 

д е м о н стр и р о в а ть  п о стр о е н и е  и  п е р е стр о е н и е  и з  о д н о й  ш е р е н ги  в  д в е  и  в  ко л о н н у п о  
о д н о м у, в ып о л н я ть хо д ьб у и  б е г с  р а в н о м е р н о й  и  и з м е н я ющ е й ся  ско р о стью п е р е д в и ж е н и я ; 

д е м о н стр и р о в а ть  п е р е д в и ж е н и я  сти л и з о в а н н ым  ги м н а сти че ски м  ш а го м  и  б е го м , 
п р ыж ки  н а  м е сте  с  п о в о р о та м и  в  р а з н ые  сто р о н ы и  в  д л и н у то л чко м  д в ум я  н о га м и ;  

и гр а ть  в  п о д в и ж н ые  и гр ы с  о б щ е р а з в и в а ющ е й  н а п р а в л е н н о стью.  
 
К к онцу обучения во 2 классе о б уча ющ и й ся  д о сти гн е т сл е д ующ и х п р е д м е тн ых 

р е з ул ьта то в  п о  о тд е л ьн ым  те м а м  п р о гр а м м ы п о  ф и з и че ско й  кул ьтур е : 
д е м о н стр и р о в а ть  п р и м е р ы о сн о в н ых ф и з и че ски х ка че ств  и  в ыска з ыв а ть св о ё  суж д е н и е  

о б  и х св я з и  с  укр е п л е н и е м  з д о р о в ья  и  ф и з и че ски м  р а з в и ти е м ;  
и з м е р я ть  п о ка з а те л и  д л и н ы и  м а ссы те л а , ф и з и че ски х ка че ств  с  п о м о щ ью сп е ц и а л ьн ых 

те сто в ых уп р а ж н е н и й , в е сти  н а б л юд е н и я  з а  и х и з м е н е н и я м и ;  
в ып о л н я ть  б р о ски  м а л о го  (те н н и сн о го ) м я ча  в  м и ш е н ь и з  р а з н ых и схо д н ых п о л о ж е н и й  и  

р а з н ым и  сп о со б а м и , д е м о н стр и р о в а ть  уп р а ж н е н и я  в  п о д б р а сыв а н и и  ги м н а сти че ско го  м я ча  
п р а в о й  и  л е в о й  р уко й , п е р е б р а сыв а н и и  е го  с  р уки  н а  р уку, п е р е ка тыв а н и ю;  

д е м о н стр и р о в а ть  та н ц е в а л ьн ый  хо р о в о д н ый  ш а г в  со в м е стн о м  п е р е д в и ж е н и и ;  
в ып о л н я ть п р ыж ки  п о  р а з м е тка м  н а  р а з н о е  р а ссто я н и е  и  с  р а з н о й  а м п л и туд о й , в  в ысо ту с  

п р я м о го  р а з б е га ;  
о р га н и з о в ыв а ть  и  и гр а ть  в  п о д в и ж н ые  и гр ы н а  р а з в и ти е  о сн о в н ых ф и з и че ски х ка че ств , с  

и сп о л ьз о в а н и е м  те хн и че ски х п р и ё м о в  и з  сп о р ти в н ых и гр ;  
в ып о л н я ть  уп р а ж н е н и я  н а  р а з в и ти е  ф и з и че ски х ка че ств .  
 
К ко н ц у о б уче н и я  в  3 классе о б уча ющ и й ся  д о сти гн е т сл е д ующ и х п р е д м е тн ых р е з ул ьта то в  

п о  о тд е л ьн ым  те м а м  п р о гр а м м ы п о  ф и з и че ско й  кул ьтур е : 
со б л юд а ть п р а в и л а  в о  в р е м я  в ып о л н е н и я  ги м н а сти че ски х и  а кр о б а ти че ски х уп р а ж н е н и й , 

л е гко а тл е ти че ско й  и  и гр о в о й  п о д го то в ки ;  
д е м о н стр и р о в а ть  п р и м е р ы уп р а ж н е н и й  о б щ е р а з в и в а ющ е й , п о д го то в и те л ьн о й  и  

со р е в н о в а те л ьн о й  н а п р а в л е н н о сти , р а скр ыв а ть  и х ц е л е в о е  п р е д н а з н а че н и е  н а  з а н я ти я х 
ф и з и че ско й  кул ьтур о й ;  

и з м е р я ть  ча сто ту п ул ьса  и  о п р е д е л я ть ф и з и че скую н а гр уз ку п о  е ё  з н а че н и я м  с  п о м о щ ью 
та б л и ц ы ста н д а р тн ых н а гр уз о к;  

в ып о л н я ть уп р а ж н е н и я  д ыха те л ьн о й  и  з р и те л ьн о й  ги м н а сти ки , о б ъя сн я ть и х св я з ь  с  
п р е д уп р е ж д е н и е м  п о я в л е н и я  уто м л е н и я ; 

в ып о л н я ть  д в и ж е н и е  п р о ти в о хо д о м  в  ко л о н н е  п о  о д н о м у, п е р е стр а и в а ться  и з  ко л о н н ы п о  
о д н о м у в  ко л о н н у п о  тр и  н а  м е сте  и  в  д в и ж е н и и ; 

в ып о л н я ть хо д ьб у п о  ги м н а сти че ско й  ска м е й ке  с  в ысо ки м  п о д н и м а н и е м  ко л е н  и  
и з м е н е н и е м  п о л о ж е н и я  р ук, п о в о р о та м и  в  п р а в ую и  л е в ую сто р о н у, д в и га ться  п р и ста в н ым  
ш а го м  л е в ым  и  п р а в ым  б о ко м , сп и н о й  в п е р ё д ;  

п е р е д в и га ться  п о  н и ж н е й  ж е р д и  ги м н а сти че ско й  сте н ки  п р и ста в н ым  ш а го м  в  п р а в ую и  
л е в ую сто р о н у, л а з а ть р а з н о и м ё н н ым  сп о со б о м ;  

д е м о н стр и р о в а ть  п р ыж ки  че р е з  ска ка л ку н а  д в ух н о га х и  п о п е р е м е н н о  н а  п р а в о й  и  л е в о й  
н о ге ;  

д е м о н стр и р о в а ть  уп р а ж н е н и я  р и тм и че ско й  ги м н а сти ки , д в и ж е н и я  та н ц е в  га л о п  и  
п о л ька ;  

в ып о л н я ть б е г с  п р е о д о л е н и е м  н е б о л ьш и х п р е п я тств и й  с  р а з н о й  ско р о стью, п р ыж ки  в  
д л и н у с  р а з б е га  сп о со б о м  со гн ув  н о ги , б р о ски  н а б и в н о го  м я ча  и з  п о л о ж е н и я  си д я  и  сто я ;  

в ып о л н я ть  те хн и че ски е  д е й ств и я  сп о р ти в н ых и гр : б а ске тб о л  (в е д е н и е  б а ске тб о л ьн о го  
м я ча  н а  м е сте  и  д в и ж е н и и ), в о л е й б о л  (п р и ё м  м я ча  сн и з у и  н и ж н я я  п е р е д а ча  в  п а р а х), ф утб о л  
(в е д е н и е  ф утб о л ьн о го  м я ча  з м е й ко й );  

в ып о л н я ть  уп р а ж н е н и я  н а  р а з в и ти е  ф и з и че ски х ка че ств , д е м о н стр и р о в а ть  п р и р о сты в  и х 
п о ка з а те л я х.  

 
К ко н ц у о б уче н и я  в  4 классе о б уча ющ и й ся  д о сти гн е т сл е д ующ и х п р е д м е тн ых р е з ул ьта то в  

п о  о тд е л ьн ым  те м а м  п р о гр а м м ы п о  ф и з и че ско й  кул ьтур е : 
о б ъя сн я ть  н а з н а че н и е  ко м п л е кса  ГТО  и  в ыя в л я ть  е го  св я з ь  с  п о д го то в ко й  к тр уд у и  з а щ и те  

Р о д и н ы;  



осознавать полож ительное влияние занятий  физическ ой  подготовк ой  н а  укр е п л е н и е  
з д о р о в ья , р а з в и ти е  се р д е чн о -со суд и сто й  и  д ыха те л ьн о й  си сте м ;  

п р и в о д и ть п р и м е р ы р е гул и р о в а н и я  ф и з и че ско й  н а гр уз ки  п о  п ул ьсу п р и  р а з в и ти и  
ф и з и че ски х ка че ств : си л ы, б ыстр о ты, в ын о сл и в о сти  и  ги б ко сти ;  

п р и в о д и ть п р и м е р ы о ка з а н и я  п е р в о й  п о м о щ и  п р и  тр а в м а х в о  в р е м я  са м о сто я те л ьн ых 
з а н я ти й  ф и з и че ско й  кул ьтур о й  и  сп о р то м , ха р а кте р и з о в а ть  п р и чи н ы и х п о я в л е н и я  н а  з а н я ти я х 
ги м н а сти ко й  и  л ё гко й  а тл е ти ко й  п о д го то в ко й ;  

п р о я в л я ть  го то в н о сть  о ка з а ть  п е р в ую п о м о щ ь в  сл уча е  н е о б хо д и м о сти ; 
д е м о н стр и р о в а ть  а кр о б а ти че ски е  ко м б и н а ц и и  и з  5–7 хо р о ш о  о св о е н н ых уп р а ж н е н и й  (с  

п о м о щ ью учи те л я );  
д е м о н стр и р о в а ть  о п о р н ый  п р ыж о к че р е з  ги м н а сти че ско го  ко з л а  с  р а з б е га  сп о со б о м  

н а п р ыги в а н и я ; 
д е м о н стр и р о в а ть  д в и ж е н и я  та н ц а  «Ле тка -е н ка » в  гр уп п о в о м  и сп о л н е н и и  п о д  

м уз ыка л ьн о е  со п р о в о ж д е н и е ;  
в ып о л н я ть  п р ыж о к в  в ысо ту с  р а з б е га  п е р е ш а ги в а н и е м ;  
в ып о л н я ть  м е та н и е  м а л о го  (те н н и сн о го ) м я ча  н а  д а л ьн о сть;  
в ып о л н я ть о св о е н н ые  те хн и че ски е  д е й ств и я  сп о р ти в н ых и гр  б а ске тб о л , в о л е й б о л  и  

ф утб о л  в  усл о в и я х и гр о в о й  д е я те л ьн о сти ; 
в ып о л н я ть  уп р а ж н е н и я  н а  р а з в и ти е  ф и з и че ски х ка че ств , д е м о н стр и р о в а ть  п р и р о сты в  и х 

п о ка з а те л я х. 
 
 
 
ТЕМАТИЧЕСКО Е ПЛАНИР О ВАНИЕ 

 
 

№  п /п  На и м е н о в а н и е  р а з д е л о в /те м  Ко л -в о  
ча со в  

Во з м о ж н о сть  
и сп о л ьз о в а н и я  

ЭО Р , УММ 
 1 кл а сс  58   

Р а з д е л  1. Зн а н и я  о  ф и з и че ско й  кул ьтур е  2  

1.1 Зн а н и я  о  ф и з и че ско й  кул ьтур е  2 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

Р а з д е л  2. Сп о со б ы са м о сто я те л ьн о й  д е я те л ьн о сти  1  

2.1 Р е ж и м  д н я  ш ко л ьн и ка  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

Ф ИЗИЧЕСКО Е СО ВЕР ШЕНСТВОВАНИЕ 

Р а з д е л  1. Оз д о р о в и те л ьн а я  ф и з и че ска я  кул ьтур а  3  

1.1 Ги ги е н а  че л о в е ка  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

1.2 О са н ка  че л о в е ка  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

1.3 Утр е н н я я  з а р я д ка  и  ф и з кул ьтм и н утки  в  р е ж и м е  д н я  
ш ко л ьн и ка  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

Р а з д е л  2. Сп о р ти в н о -о з д о р о в и те л ьн а я  ф и з и че ска я  кул ьтур а  4 8   

2.1 Ги м н а сти ка  с  о сн о в а м и  а кр о б а ти ки  12 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

2.2 Ле гка я  а тл е ти ка  16  h t t p s ://re sh .e d u .ru  

2.3 По д в и ж н ые  и  сп о р ти в н ые  и гр ы  20  h t t p s ://re sh .e d u .ru  

Р а з д е л  3. Пр и кл а д н о -о р и е н ти р о в а н н а я  ф и з и че ска я  кул ьтур а  4   

3.1. По д го то в ка  к в ып о л н е н и ю н о р м а ти в н ых 
тр е б о в а н и й  ко м п л е кса  ГТО  4  h t t p s ://re sh .e d u .ru  

 
 
 

№  п /п  На и м е н о в а н и е  р а з д е л о в /те м  Ко л -в о  
ча со в  

Во з м о ж н о сть  
и сп о л ьз о в а н и я  

ЭО Р , УММ 



 2 кл а сс  68   

Р а з д е л  1. Зн а н и я  о  ф и з и че ско й  кул ьтур е  3  

1.1 Зн а н и я  о  ф и з и че ско й  кул ьтур е  3 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

Р а з д е л  2. Сп о со б ы са м о сто я те л ьн о й  д е я те л ьн о сти  4   

2.1 Ф и з и че ско е  р а з в и ти е  и  е го  и з м е р е н и е  4  h t t p s ://re sh .e d u .ru  

Ф ИЗИЧЕСКО Е СО ВЕР ШЕНСТВОВАНИЕ 

Р а з д е л  1. Оз д о р о в и те л ьн а я  ф и з и че ска я  кул ьтур а  2  

1.1 За н я ти я  п о  укр е п л е н и ю з д о р о в ья  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

1.2 Ин д и в и д уа л ьн ые  ко м п л е ксы утр е н н е й  з а р я д ки  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

Р а з д е л  2. Сп о р ти в н о -о з д о р о в и те л ьн а я  ф и з и че ска я  кул ьтур а  55  

2.1 Ги м н а сти ка  с  о сн о в а м и  а кр о б а ти ки  16  h t t p s ://re sh .e d u .ru  

2.2 Ле гка я  а тл е ти ка  16  h t t p s ://re sh .e d u .ru  

2.3 По д в и ж н ые  и  сп о р ти в н ые  и гр ы  23 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

Р а з д е л  3. Пр и кл а д н о -о р и е н ти р о в а н н а я  ф и з и че ска я  кул ьтур а  4   

3.1. По д го то в ка  к в ып о л н е н и ю н о р м а ти в н ых 
тр е б о в а н и й  ко м п л е кса  ГТО  4  h t t p s ://re sh .e d u .ru  

 
 
 

№  п /п  На и м е н о в а н и е  р а з д е л о в /те м  Ко л -в о  
ча со в  

Во з м о ж н о сть  
и сп о л ьз о в а н и я  

ЭО Р , УММ 
 3 кл а сс  68   

Р а з д е л  1. Зн а н и я  о  ф и з и че ско й  кул ьтур е  2  

1.1 Зн а н и я  о  ф и з и че ско й  кул ьтур е  2 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

Р а з д е л  2. Сп о со б ы са м о сто я те л ьн о й  д е я те л ьн о сти  6   

2.1 Ви д ы ф и з и че ски х уп р а ж н е н и й , и сп о л ьз уе м ых н а  
ур о ка х 1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

2.2 Из м е р е н и е  п ул ьса  н а  ур о ка х ф и з и че ско й  кул ьтур ы  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

2.3 Ф и з и че ска я  н а гр уз ка  4  h t t p s ://re sh .e d u .ru  

Ф ИЗИЧЕСКО Е СО ВЕР ШЕНСТВОВАНИЕ 

Р а з д е л  1. Оз д о р о в и те л ьн а я  ф и з и че ска я  кул ьтур а  3  

1.1 За ка л и в а н и е  о р га н и з м а  2 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

1.2 Дыха те л ьн а я  и  з р и те л ьн а я  ги м н а сти ка  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

Р а з д е л  2. Сп о р ти в н о -о з д о р о в и те л ьн а я  ф и з и че ска я  кул ьтур а  54   

2.1 Ги м н а сти ка  с  о сн о в а м и  а кр о б а ти ки  16  h t t p s ://re sh .e d u .ru  

2.2 Ле гка я  а тл е ти ка  11 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

2.3 По д в и ж н ые  и  сп о р ти в н ые  и гр ы  27 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

Р а з д е л  3. Пр и кл а д н о -о р и е н ти р о в а н н а я  ф и з и че ска я  кул ьтур а  3  

3.1. По д го то в ка  к в ып о л н е н и ю н о р м а ти в н ых 
тр е б о в а н и й  ко м п л е кса  ГТО  3 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

 
 

№  п /п  На и м е н о в а н и е  р а з д е л о в /те м  Ко л -в о  
ча со в  

Во з м о ж н о сть  
и сп о л ьз о в а н и я  

ЭО Р , УММ 



 4  кл а сс  68   

Р а з д е л  1. Зн а н и я  о  ф и з и че ско й  кул ьтур е  2  

1.1 Зн а н и я  о  ф и з и че ско й  кул ьтур е  2 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

Р а з д е л  2. Сп о со б ы са м о сто я те л ьн о й  д е я те л ьн о сти  6   

2.1 Са м о сто я те л ьн а я  ф и з и че ска я  п о д го то в ка  5 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

2.2 Пр о ф и л а кти ка  п р е д уп р е ж д е н и я  тр а в м  и  о ка з а н и е  
п е р в о й  п о м о щ и  п р и  и х в о з н и кн о в е н и и  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

Ф ИЗИЧЕСКО Е СО ВЕР ШЕНСТВОВАНИЕ 

Р а з д е л  1. Оз д о р о в и те л ьн а я  ф и з и че ска я  кул ьтур а  3  

1.1 Уп р а ж н е н и я  д л я  п р о ф и л а кти ки  н а р уш е н и я  о са н ки  
и  сн и ж е н и я  м а ссы те л а  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

1.2 За ка л и в а н и е  о р га н и з м а  2 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

Р а з д е л  2. Сп о р ти в н о -о з д о р о в и те л ьн а я  ф и з и че ска я  кул ьтур а  54   

2.1 Ги м н а сти ка  с  о сн о в а м и  а кр о б а ти ки  16  h t t p s ://re sh .e d u .ru  

2.2 Ле гка я  а тл е ти ка  11 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

2.3 По д в и ж н ые  и  сп о р ти в н ые  и гр ы  27 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

Р а з д е л  3. Пр и кл а д н о -о р и е н ти р о в а н н а я  ф и з и че ска я  кул ьтур а  3  

3.1. По д го то в ка  к в ып о л н е н и ю н о р м а ти в н ых 
тр е б о в а н и й  ко м п л е кса  ГТО  3 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

 
 
 
 

ПО УР О ЧНО Е ПЛАНИР О ВАНИЕ  
 

№  п /п  На и м е н о в а н и е  р а з д е л о в /те м  Ко л -в о  
ча со в  

Да та  
и з уче н и я  

 1 кл а сс  58   

1 Что  та ко е  ф и з и че ска я  кул ьтур а  1  

2 Со в р е м е н н ые  ф и з и че ски е  уп р а ж н е н и я  1  

3 Р е ж и м  д н я  и  п р а в и л а  е го  со ста в л е н и я  и  со б л юд е н и я  1  

4  Ли чн а я  ги ги е н а  и  ги ги е н и че ски е  п р о ц е д ур ы  1  

5 О са н ка  че л о в е ка . Уп р а ж н е н и я  д л я  о са н ки  1  

6  Ко м п л е ксы утр е н н е й  з а р я д ки  и  ф и з кул ьтм и н уто к в  р е ж и м е  
д н я  ш ко л ьн и ка  1  

7 Пр а в и л а  п о в е д е н и я  н а  ур о ка х ф и з и че ско й  кул ьтур ы, о б щ и е  
п о н я ти я  о  в и д а х ги м н а сти ки  1  

8  Учи м ся  ги м н а сти че ски м  уп р а ж н е н и я м  1  

9  Сти л и з о в а н н ые  сп о со б ы п е р е д в и ж е н и я  хо д ьб о й  и  б е го м  1  

10  Акр о б а ти че ски е  уп р а ж н е н и я , о сн о в н ые  те хн и ки  1  

11 Стр о е в ые  уп р а ж н е н и я  и  о р га н и з ующ и е  ко м а н д ы н а  ур о ка х 
ф и з и че ско й  кул ьтур ы  1  

12 Ги м н а сти че ски е  уп р а ж н е н и я  с  м я чо м  1  

13 Ги м н а сти че ски е  уп р а ж н е н и я  со  ска ка л ко й  1  

14  Ги м н а сти че ски е  уп р а ж н е н и я  в  п р ыж ка х 1  

15 Пр ыж ки  в  гр уп п и р о в ке  то л чко м  д в ум я  н о га м и  1  

16  О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в о в  1  



к омплек са ГТО. Наклон  вперед из полож ения стоя на 
ги м н а сти че ско й  ска м ье , п о д н и м а н и е  тул о в и щ а  и з  
п о л о ж е н и я  л е ж а  н а  сп и н е  

17 Сги б а н и е  и  р а з ги б а н и е  р ук в  уп о р е  л е ж а  1  

18  Пр ыж ки  в  уп о р е  н а  р ука х то л чко м  д в ум я  н о га м и  1  

19  Че м  о тл и ча е тся  хо д ьб а  о т б е га  1  

20  Уп р а ж н е н и я  в  п е р е д в и ж е н и и  с  р а в н о м е р н о й  ско р о стью  1  

21 Уп р а ж н е н и я  в  п е р е д в и ж е н и и  с  р а в н о м е р н о й  ско р о стью  1  

22 О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . См е ш а н н о е  п е р е д в и ж е н и е  1  

23 О б уче н и е  р а в н о м е р н о м у б е гу в  ко л о н н е  п о  о д н о м у с  
н е в ысо ко й  ско р о стью  1  

24  О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . 6 -ти  м и н утн ый  б е г 1  

25 О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Б е г н а  10  м  и  30  м  1  

26  Уп р а ж н е н и я  в  п е р е д в и ж е н и и  с  и з м е н е н и е м  ско р о сти  1  

27 О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Че л н о чн ый  б е г 3х10  м  1  

28  О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Б р о со к н а б и в н о го  м я ча  1  

29  О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Ме та н и е  те н н и сн о го  м я ча  в  ц е л ь  1  

30  Р а з учи в а н и е  в ып о л н е н и я  п р ыж ка  в  д л и н у с  м е ста  1  

31 Р а з учи в а н и е  о д н о в р е м е н н о го  о тта л ки в а н и я  д в ум я  н о га м и  
и  п р и з е м л е н и я  1  

32 Пр и з е м л е н и е  п о сл е  сп р ыги в а н и я  с  го р ки  м а то в  1  

33 
О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Пр ыж о к в  д л и н у с  м е ста  то л чко м  д в ум я  
н о га м и  

1 
 

34  Р а з учи в а н и е  те хн и ки  в ып о л н е н и я  п р ыж ка  в  в ысо ту с  
п р я м о го  р а з б е га  1 

 

35 Счи та л ки  д л я  п о д в и ж н ых и гр  1  

36  Р а з учи в а н и е  и гр о в ых д е й ств и й  и  п р а в и л  п о д в и ж н ых и гр  1  

37 О б уче н и е  сп о со б а м  о р га н и з а ц и и  и гр о в ых п л о щ а д о к  1  

38  Са м о сто я те л ьн а я  о р га н и з а ц и я  и  п р о в е д е н и е  п о д в и ж н ых 
и гр  1  

39  Р а з учи в а н и е  п о д в и ж н о й  и гр ы «О хо тн и ки  и  утки » 1  

4 0  Р а з учи в а н и е  п о д в и ж н о й  и гр ы «О хо тн и ки  и  утки » 1  

4 1 Р а з учи в а н и е  п о д в и ж н о й  и гр ы «Не  п о п а д и  в  б о л о то » 1  

4 2 Р а з учи в а н и е  п о д в и ж н о й  и гр ы «Не  п о п а д и  в  б о л о то » 1  

4 3 Р а з учи в а н и е  п о д в и ж н о й  и гр ы «Не  о ступ и сь» 1  

4 4  Р а з учи в а н и е  п о д в и ж н о й  и гр ы «Не  о ступ и сь» 1  

4 5 Р а з учи в а н и е  п о д в и ж н о й  и гр ы «Кто  б о л ьш е  со б е р е т я б л о к» 1  

4 6  Р а з учи в а н и е  п о д в и ж н о й  и гр ы «Кто  б о л ьш е  со б е р е т я б л о к» 1  

4 7 Р а з учи в а н и е  п о д в и ж н о й  и гр ы «Б р о сь -п о й м а й » 1  

4 8  Р а з учи в а н и е  п о д в и ж н о й  и гр ы «Б р о сь -п о й м а й » 1  

4 9  Р а з учи в а н и е  п о д в и ж н о й  и гр ы «Пи н гв и н ы с  м я чо м » 1  

50  Р а з учи в а н и е  п о д в и ж н о й  и гр ы «Пи н гв и н ы с  м я чо м » 1  



51 Те хн и ка  б е з о п а сн о сти  п р и  и гр е  в  Б а ске тб о л . Пе р е д а ча  и  
л о в л я  д в ум я  р ука м и  сто я  н а  м е сте  н и з ко л е тя щ е го  м я ча  1  

52 Те хн и ка  б е з о п а сн о сти  п р и  и гр е  в  Ф утб о л . Уд а р  в н утр е н н е й  
сто р о н о й  сто п ы п о  н е п о д в и ж н о м у м я чу с  м е ста  1  

53 Те хн и ка  б е з о п а сн о сти  п р и  и гр е  в  в о л е й б о л . Сп о р ти в н ые  
и гр ы с  э л е м е н та м и  в о л е й б о л а . «Б р о сь и  п о й м а й »  1  

54  По д в и ж н ые  и гр ы р а з н ых н а р о д о в  1  

55 ГТО  – что  э то  та ко е ?  Исто р и я  ГТО . Сп о р ти в н ые  н о р м а ти в ы  1  

56  О сн о в н ые  п р а в и л а  ТБ  н а  ур о ка х, о со б е н н о сти  п р о в е д е н и я  
и сп ыта н и й  (те сто в ) ВФСК ГТО  1  

57 
Пр о б н о е  те сти р о в а н и е  с  со б л юд е н и е м  п р а в и л  и  те хн и ки  
в ып о л н е н и я  и сп ыта н и й  (те сто в ) 1 и  2 ступ е н е й  ко м п л е кса  
ГТО  

1 
 

58  
Пр о б н о е  те сти р о в а н и е  с  со б л юд е н и е м  п р а в и л  и  те хн и ки  
в ып о л н е н и я  и сп ыта н и й  (те сто в ) 1 и  2 ступ е н е й  ко м п л е кса  
ГТО  

1 
 

 

№  п /п  На и м е н о в а н и е  р а з д е л о в /те м  Ко л -в о  
ча со в  

Да та  
и з уче н и я  

 2 кл а сс  68   

1 Исто р и я  п о д в и ж н ых и гр  и  со р е в н о в а н и й  у д р е в н и х 
н а р о д о в  1  

2 За р о ж д е н и е  О л и м п и й ски х и гр  1  

3 Со в р е м е н н ые  О л и м п и й ски е  и гр ы  1  

4  Ф и з и че ско е  р а з в и ти е  1  

5 Ф и з и че ски е  ка че ств а  1  

6  Р а з в и ти е  ко о р д и н а ц и и  д в и ж е н и й  1  

7 Дн е в н и к н а б л юд е н и й  п о  ф и з и че ско й  кул ьтур е  1  

8  За ка л и в а н и е  о р га н и з м а  1  

9  Утр е н н я я  з а р я д ка , со ста в л е н и е  и н д и в и д уа л ьн ых 
ко м п л е ксо в  1  

10  Пр а в и л а  п о в е д е н и я  н а  ур о ка х ги м н а сти ки  и  а кр о б а ти ки . 
О б щ е р а з в и в а ющ и е  уп р а ж н е н и я  1  

11 Стр о е в ые  уп р а ж н е н и я  и  ко м а н д ы  1  

12 Стр о е в ые  уп р а ж н е н и я  и  ко м а н д ы  1  

13 Пр ыж ко в ые  уп р а ж н е н и я  1  

14  Ги м н а сти че ска я  р а з м и н ка  1  

15 Хо д ьб а  н а  ги м н а сти че ско й  ска м е й ке  1  

16  

О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . По д тя ги в а н и е  и з  в и са  н а  в ысо ко й  
п е р е кл а д и н е  – м а л ьчи ки . Сги б а н и е  и  р а з ги б а н и е  р ук в  
уп о р е  л е ж а  н а  п о л у 

1 

 

17 Уп р а ж н е н и я  с  ги м н а сти че ско й  ска ка л ко й  1  

18  
О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . По д тя ги в а н и е  и з  в и са  л е ж а  н а  н и з ко й  
п е р е кл а д и н е  90  см  - д е в о чки  

1 
 

19  Уп р а ж н е н и я  с  ги м н а сти че ски м  м я чо м  1  

20  
О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . На кл о н  в п е р е д  и з  п о л о ж е н и я  сто я  н а  
ги м н а сти че ско й  ска м ье  

1 
 

21 Та н ц е в а л ьн ые  ги м н а сти че ски е  д в и ж е н и я  1  



22 
О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . По д н и м а н и е  тул о в и щ а  и з  п о л о ж е н и я  л е ж а  
н а  сп и н е  

1 
 

23 
За кр е п л е н и е  н а в ыко в  са м о сто я те л ьн о го  со ста в л е н и я  
ко м п л е ксо в  утр е н н е й  з а р я д ки  и з  хо р о ш о  о св о е н н ых 
уп р а ж н е н и й  

1 
 

24  Ги м н а сти че ски е  э ста ф е ты  1  

25 Ги м н а сти че ски е  э ста ф е ты  1  

26  Пр а в и л а  п о в е д е н и я  н а  з а н я ти я х л ё гко й  а тл е ти ко й . 
О б щ е р а з в и в а ющ и е  уп р а ж н е н и я  1  

27 Б р о ски  м я ча  в  н е п о д в и ж н ую м и ш е н ь  1  

28  Б р о ски  м я ча  в  н е п о д в и ж н ую м и ш е н ь  1  

29  О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Ме та н и е  те н н и сн о го  м я ча  в  ц е л ь  1  

30  Сл о ж н о  ко о р д и н и р о в а н н ые  п р ыж ко в ые  уп р а ж н е н и я  1  

31 Сл о ж н о  ко о р д и н и р о в а н н ые  п р ыж ко в ые  уп р а ж н е н и я  1  

32 
О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Пр ыж о к в  д л и н у с  м е ста  то л чко м  д в ум я  
н о га м и  

1 
 

33 Пр ыж о к в  в ысо ту с  п р я м о го  р а з б е га  1  

34  Пр ыж о к в  в ысо ту с  п р я м о го  р а з б е га  1  

35 
О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . См е ш а н н о е  п е р е д в и ж е н и е  п о  
п е р е се че н н о й  м е стн о сти  

1 
 

36  Б е г с  п о в о р о та м и  и  и з м е н е н и е м  н а п р а в л е н и й  1  

37 О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Че л н о чн ый  б е г 3х10  м  1  

38  Сл о ж н о  ко о р д и н и р о в а н н ые  б е го в ые  уп р а ж н е н и я  1  

39  Сл о ж н о  ко о р д и н и р о в а н н ые  б е го в ые  уп р а ж н е н и я  1  

4 0  О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Б е г н а  30  м  1  

4 1 Ле гко а тл е ти че ски е  э ста ф е ты  1  

4 2 Игр ы с  п р и е м а м и  б а ске тб о л а  1  

4 3 Игр ы с  п р и е м а м и  б а ске тб о л а  1  

4 4  Пр и е м ы б а ске тб о л а : м я ч ср е д н е м у и  м я ч со се д у 1  

4 5 Пр и е м ы б а ске тб о л а : м я ч ср е д н е м у и  м я ч со се д у 1  

4 6  Б р о со к м я ча  в  ко л о н н е  и  н е уд о б н ый  б р о со к  1  

4 7 Б р о со к м я ча  в  ко л о н н е  и  н е уд о б н ый  б р о со к  1  

4 8  Пр и е м  «в о л н а » в  б а ске тб о л е  1  

4 9  Пр и е м  «в о л н а » в  б а ске тб о л е  1  

50  За кр е п л е н и е  те хн и ки  и гр ы п о  в ыб о р у уча щ и хся  1  

51 Игр ы с  п р и е м а м и  ф утб о л а : м е тко  в  ц е л ь  1  

52 Игр ы с  п р и е м а м и  ф утб о л а : м е тко  в  ц е л ь  1  

53 Го н ка  м я че й  и  сл а л о м  с  м я чо м  1  

54  Го н ка  м я че й  и  сл а л о м  с  м я чо м  1  

55 Ф утб о л ьн ый  б и л ья р д  1  

56  Ф утб о л ьн ый  б и л ья р д  1  



57 Б р о со к н о го й  1  

58  Б р о со к н о го й  1  

59  За кр е п л е н и е  те хн и ки  и гр ы п о  в ыб о р у уча щ и хся  1  

60  Игр ы с  п р и е м а м и  в о л е й б о л а   1  

61 По д б р а сыв а н и е  м я ча  н а  з а д а н н ую в ысо ту. 1  

62 Пр я м а я  п о д а ча  м я ча  сп о со б о м  сн и з у 1  

63 По д а ча  м я ча  сп о со б о м  сб о ку 1  

64  За кр е п л е н и е  те хн и ки  и гр ы п о  в ыб о р у уча щ и хся  1  

65 Пр а в и л а  в ып о л н е н и я  сп о р ти в н ых н о р м а ти в о в  2 ступ е н и  1  

66  Пр а в и л а  те хн и ки  б е з о п а сн о сти  н а  ур о ка х. Укр е п л е н и е  
з д о р о в ья  че р е з  ВФСК ГТО  1  

67 
«Пр а з д н и к ГТО ». Со р е в н о в а н и я  со  сд а че й  н о р м  ГТО , с  
со б л юд е н и е м  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  и сп ыта н и й  
(те сто в ) 2 ступ е н и  ГТО  

1 
 

68  
«Пр а з д н и к ГТО ». Со р е в н о в а н и я  со  сд а че й  н о р м  ГТО , с  
со б л юд е н и е м  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  и сп ыта н и й  
(те сто в ) 2 ступ е н и  ГТО  

1 
 

 
 

№  п /п  На и м е н о в а н и е  р а з д е л о в /те м  Ко л -в о  
ча со в  

Да та  
и з уче н и я  

 3 кл а сс  68   

1 Ф и з и че ска я  кул ьтур а  у д р е в н и х н а р о д о в  1  

2 Исто р и я  п о я в л е н и я  со в р е м е н н о го  сп о р та  1  

3 Ви д ы ф и з и че ски х уп р а ж н е н и й  1  

4  Из м е р е н и е  п ул ьса  н а  з а н я ти я х ф и з и че ско й  кул ьтур о й  1  

5 До з и р о в ка  ф и з и че ски х н а гр уз о к  1  

6  Ко м п л е ксы уп р а ж н е н и й  н а  р а з в и ти е  ф и з и че ски х ка че ств  1  

7 Со ста в л е н и е  и н д и в и д уа л ьн о го  гр а ф и ка  з а н я ти й  п о  
р а з в и ти ю ф и з и че ски х ка че ств  1  

8  
Са м о сто я те л ьн ые  н а б л юд е н и я . Ка к и з м е р и ть ф и з и че скую 
н а гр уз ку. Св я з ь  в е л и чи н ы н а гр уз ки  и  ча сто ты се р д е чн ых 
со кр а щ е н и й  

1 
 

9  За ка л и в а н и е  о р га н и з м а  п о д  д уш е м  1  

10  Са м о сто я те л ьн ые  з а н я ти я . За ка л и в а н и е  — о б л и в а н и е , д уш . 
Пр а в и л а  з а ка л и в а н и я  о б л и в а н и е м  и  п р и н я ти е м  д уш а  1  

11 Дыха те л ьн а я  ги м н а сти ка  и  ги м н а сти ка  д л я  гл а з  1  

12 Б е се д а  о  те хн и ке  б е з о п а сн о сти  н а  ур о ке  ги м н а сти ки , о  
п р а в и л а х ги ги е н ы. Об щ е р а з в и в а ющ и е  уп р а ж н е н и я  1  

13 Стр о е в ые  ко м а н д ы и  уп р а ж н е н и я  1  

14  Ла з а н ье  п о  ка н а ту 1  

15 Пе р е д в и ж е н и я  п о  ги м н а сти че ско й  ска м е й ке  1  

16  

О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . По д тя ги в а н и е  и з  в и са  н а  в ысо ко й  
п е р е кл а д и н е  – м а л ьчи ки . По д тя ги в а н и е  и з  в и са  л е ж а  н а  
н и з ко й  п е р е кл а д и н е  90  см  - д е в о чки  

1 

 

17 Ги м н а сти че ски е  э ста ф е ты  1  

18  Пе р е д в и ж е н и я  п о  ги м н а сти че ско й  сте н ке  1  



19 
О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . По д н и м а н и е  тул о в и щ а  и з  п о л о ж е н и я  л е ж а  
н а  сп и н е  

1 
 

20  Пр ыж ки  че р е з  ска ка л ку 1  

21 
О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . На кл о н  в п е р е д  и з  п о л о ж е н и я  сто я  н а  
ги м н а сти че ско й  ска м ье  

1 
 

22 Ги м н а сти че ски е  э ста ф е ты  1  

23 Р и тм и че ска я  ги м н а сти ка  1  

24  
О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Сги б а н и е  и  р а з ги б а н и е  р ук в  уп о р е  л е ж а  н а  
п о л у 

1 
 

25 Та н ц е в а л ьн ые  уп р а ж н е н и я  и з  та н ц а  га л о п  1  

26  Та н ц е в а л ьн ые  уп р а ж н е н и я  и з  та н ц а  п о л ька  1  

27 Ги м н а сти че ски е  э ста ф е ты  1  

28  Б е се д а  о  те хн и ке  б е з о п а сн о сти  н а  ур о ке  л е гко й  а тл е ти ки . 
О б щ е р а з в и в а ющ и е  уп р а ж н е н и я  1  

29  Пр ыж о к в  д л и н у с  р а з б е га  1  

30  
О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Пр ыж о к в  д л и н у с  м е ста  то л чко м  д в ум я  
н о га м и  

1 
 

31 Б р о ски  н а б и в н о го  м я ча  1  

32 О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Ме та н и е  те н н и сн о го  м я ча  в  ц е л ь  1  

33 Че л н о чн ый  б е г 1  

34  О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Че л н о чн ый  б е г 3х10  м  1  

35 Б е г с  уско р е н и е м  н а  ко р о ткую д и ста н ц и ю  1  

36  О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Б е г н а  30  м  1  

37 О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Кр о сс  н а  2 км  1  

38  О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Б е г н а  10 0 0  м  1  

39  По д в и ж н ые  и гр ы с  э л е м е н та м и  сп о р ти в н ых и гр : 
п а р а ш юти сты, стр е л ки  1  

4 0  
Те хн и ка  б е з о п а сн о сти  п р и  и гр е  в  Б а ске тб о л . Исто р и я  
в о з н и кн о в е н и я  и гр ы в  б а ске тб о л . Пр а в и л а  и гр ы в  
б а ске тб о л  

1 
 

4 1 Сп о р ти в н а я  и гр а  б а ске тб о л  1  

4 2 Сп о р ти в н а я  и гр а  б а ске тб о л  1  

4 3 Ве д е н и е  б а ске тб о л ьн о го  м я ча . Ло в л я  и  п е р е д а ча  м я ча  
д в ум я  р ука м и  1  

4 4  Ве д е н и е  б а ске тб о л ьн о го  м я ча . Ло в л я  и  п е р е д а ча  м я ча  
д в ум я  р ука м и  1  

4 5 О б в о д ка  сто е к в  п е р е д в и ж е н и и  ш а го м  и  м е д л е н н ым  б е го м  1  

4 6  
Ко м п л е кс  о б щ е р а з в и в а ющ и х уп р а ж н е н и й  д л я  р а з в и ти я  
м ыш ц  р ук. Ко м п л е кс  о б щ е р а з в и в а ющ и х уп р а ж н е н и й  д л я  
р а з в и ти я  м ыш ц  н о г 

1 
 

4 7 По д в и ж н ые  и гр ы с  п р и е м а м и  б а ске тб о л а  1  

4 8  За кр е п л е н и е  те хн и ки  и гр ы п о  в ыб о р у уча щ и хся  1  

4 9  Те хн и ка  б е з о п а сн о сти  п р и  и гр е  в  Во л е й б о л . Исто р и я  1  



возник новения и гры в волейбол. Правила игры в волейбол 

50  Сп о р ти в н а я  и гр а  в о л е й б о л  1  

51 Пр я м а я  н и ж н я я  п о д а ча , п р и ё м  и  п е р е д а ча  м я ча  сн и з у 
д в ум я  р ука м и  н а  м е сте  и  в  д в и ж е н и и  1  

52 Пр я м а я  н и ж н я я  п о д а ча , п р и ё м  и  п е р е д а ча  м я ча  сн и з у 
д в ум я  р ука м и  н а  м е сте  и  в  д в и ж е н и и  1  

53 
Ко м п л е кс  о б щ е р а з в и в а ющ и х уп р а ж н е н и й  д л я  укр е п л е н и я  
п а л ьц е в  р ук. О б щ е р а з в и в а ющ и е  уп р а ж н е н и я  д л я  р а з в и ти я  
си л ы м ыш ц  р ук и  сп и н ы  

1 
 

54  
Ко м п л е кс  уп р а ж н е н и й  д л я  укр е п л е н и я  м ыш ц  н о г. 
По д в о д я щ и е  уп р а ж н е н и я  д л я  о св о е н и я  те хн и ки  п е р е д а чи  
м я ча  св е р ху д в ум я  р ука м и . 

1 
 

55 Сп о р ти в н ые  и гр ы с  э л е м е н та м и  в о л е й б о л а  1  

56  За кр е п л е н и е  те хн и ки  и гр ы п о  в ыб о р у уча щ и хся  1  

57 Те хн и ка  б е з о п а сн о сти  п р и  и гр е  в  Ф утб о л . Исто р и я  
в о з н и кн о в е н и я  и гр ы в  ф утб о л . Пр а в и л а  и гр ы в  ф утб о л  1  

58  
Сп е ц и а л ьн ые  п е р е д в и ж е н и я  ф утб о л и ста  б е з  м я ча : 
че л н о чн ый  б е г; п р ыж ки  в в е р х с  п о в о р о та м и  в  п р а в ую и  
л е в ую сто р о н ы; б е г л и ц о м  и  сп и н о й  в п е р ё д  

1 
 

59  
О б щ е р а з в и в а ющ и е  уп р а ж н е н и я , в о з д е й ств ующ и е  н а  
р а з в и ти е  ф и з и че ски х ка че ств , н е о б хо д и м ых д л я  о св о е н и я  
те хн и че ски х д е й ств и й  и гр ы в  ф утб о л  

1 
 

60  Сп о р ти в н а я  и гр а  ф утб о л  1  

61 Сп о р ти в н а я  и гр а  ф утб о л  1  

62 По д в и ж н ые  и гр ы с  п р и е м а м и  ф утб о л а  1  

63 За кр е п л е н и е  те хн и ки  и гр ы п о  в ыб о р у уча щ и хся  1  

64  На ц и о н а л ьн ые  и гр ы, о тр а ж е н и е  в  н и х тр а д и ц и й  и  
кул ьтур н ых ц е н н о сте й  св о е го  н а р о д а  1  

65 Уп р а ж н е н и я  и з  н а ц и о н а л ьн ых п о д в и ж н ых и гр , 
д в и га те л ьн ые  д е й ств и я  н а р о д н ых та н ц е в  и  о б р я д о в  1  

66  Уп р а ж н е н и я  д л я  р а з в и ти я  ф и з и че ски х ка че ств  1  

67 

Со р е в н о в а н и я  «А ты сд а л  н о р м ы ГТО ?», с  со б л юд е н и е м  
п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  и сп ыта н и й  (те сто в ) 2-3 
ступ е н и  
 

1 

 

68  
Со р е в н о в а н и я  «А ты сд а л  н о р м ы ГТО ?», с  со б л юд е н и е м  
п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  и сп ыта н и й  (те сто в ) 2-3 
ступ е н и  

1 
 

 
 

 

№  п /п  На и м е н о в а н и е  р а з д е л о в /те м  Ко л -в о  
ча со в  

Да та  
и з уче н и я  

 4  кл а сс  68   

1 Из  и сто р и и  р а з в и ти я  ф и з и че ско й  кул ьтур ы в  Р о сси и  1  

2 Из  и сто р и и  р а з в и ти я  н а ц и о н а л ьн ых в и д о в  сп о р та  1  

3 Са м о сто я те л ьн а я  ф и з и че ска я  п о д го то в ка  1  

4  Вл и я н и е  з а н я ти й  ф и з и че ско й  п о д го то в ко й  н а  р а б о ту 
си сте м  о р га н и з м а  1  

5 Р о л ь о тд ыха  в о  в р е м я  в ып о л н е н и я  ф и з и че ски х уп р а ж н е н и й  
и  е го  з н а че н и е  в  р е гул и р о в а н и и  ф и з и че ски х н а гр уз о к  1  

6  О ц е н ка  го д о в о й  д и н а м и ки  п о ка з а те л е й  ф и з и че ско го  
р а з в и ти я  и  ф и з и че ско й  п о д го то в л е н н о сти  1  



7 Те хн и ка  в ып о л н е н и я  те сто в ых з а д а н и й  д л я  о п р е д е л е н и я  
ур о в н я  р а з  в и ти я  о сн о в н ых ф и з и че ски х ка че ств  1  

8  Пр а в и л а  п р е д уп р е ж д е н и я  тр а в м  н а  ур о ка х ф и з и че ско й  
кул ьтур ы и  о ка з а н и е  п е р в о й  п о м о щ и  п р и  тр а в м а х 1  

9  Уп р а ж н е н и я  д л я  п р о ф и л а кти ки  н а р уш е н и я  о са н ки  и  
сн и ж е н и я  м а ссы те л а  1  

10  За ка л и в а н и е  о р га н и з м а  1  

11 О б щ и е  п р а в и л а  п р о в е д е н и я  з а ка л и в а ющ и х п р о ц е д ур  в  
е сте ств е н н ых усл о в и я х 1  

12 Пр е д уп р е ж д е н и е  тр а в м  п р и  в ып о л н е н и и  ги м н а сти че ски х и  
а кр о б а ти че ски х уп р а ж н е н и й  1  

13 Акр о б а ти че ска я  ко м б и н а ц и я  1  

14  Акр о б а ти че ска я  ко м б и н а ц и я  1  

15 
О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . На кл о н  в п е р е д  и з  п о л о ж е н и я  сто я  н а  
ги м н а сти че ско й  ска м ье  

1 
 

16  
О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . По д н и м а н и е  тул о в и щ а  и з  п о л о ж е н и я  л е ж а  
н а  сп и н е  

1 
 

17 Ги м н а сти че ски е  э ста ф е ты  1  

18  По в о д я щ и е  уп р а ж н е н и я  д л я  о б уче н и я  о п о р н о м у п р ыж ку 1  

19  О б уче н и е  о п о р н о м у п р ыж ку 1  

20  О б уче н и е  о п о р н о м у п р ыж ку 1  

21 Ги м н а сти че ски е  ко м б и н а ц и и  1  

22 Ги м н а сти че ски е  ко м б и н а ц и и  1  

23 Уп р а ж н е н и я  н а  ги м н а сти че ско й  п е р е кл а д и н е  1  

24  

О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . По д тя ги в а н и е  и з  в и са  н а  в ысо ко й  
п е р е кл а д и н е  – м а л ьчи ки , п о д тя ги в а н и е  и з  в и са  л ё ж а  н а  
н и з ко й  п е р е кл а д и н е  90  см  - д е в о чки  

1 

 

25 
О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Сги б а н и е  и  р а з ги б а н и е  р ук в  уп о р е  л е ж а  н а  
п о л у 

1 
 

26  Ги м н а сти че ски е  э ста ф е ты  1  

27 Та н ц е в а л ьн ые  уп р а ж н е н и я  «Ле тка -е н ка » 1  

28  Пр е д уп р е ж д е н и е  тр а в м  н а  з а н я ти я х л ё гко й  а тл е ти ко й  1  

29  Уп р а ж н е н и я  в  п р ыж ка х в  в ысо ту с  р а з б е га  1  

30  
О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Пр ыж о к в  д л и н у с  м е ста  то л чко м  д в ум я  
н о га м и  

1 
 

31 Пр ыж о к в  в ысо ту с  р а з б е га  сп о со б о м  п е р е ш а ги в а н и я  1  

32 За кр е п л е н и е  те хн и ки  п р ыж ка  1  

33 О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Б е г н а  10 0 0  м  1  

34  О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Б е г н а  30  м  1  

35 Б е го в ые  уп р а ж н е н и я  1  

36  Ме та н и е  м а л о го  м я ча  н а  д а л ьн о сть  1  

37 О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Ме та н и е  м я ча  в е со м  150  г 1  



38  О св о е н и е  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  н о р м а ти в а  
ко м п л е кса  ГТО . Кр о сс  н а  2 км  1  

39  Пр е д уп р е ж д е н и е  тр а в м а ти з м а  н а  з а н я ти я х п о д в и ж н ым и  
и гр а м и  1  

4 0  Р а з учи в а н и е  п о д в и ж н о й  и гр ы «За п р е щ е н н о е  д в и ж е н и е » 1  

4 1 Р а з учи в а н и е  п о д в и ж н о й  и гр ы «По д в и ж н а я  ц е л ь» 1  

4 2 Р а з учи в а н и е  п о д в и ж н о й  и гр ы «Эста ф е та  с  в е д е н и е м  
ф утб о л ьн о го  м я ча » 1  

4 3 Р а з учи в а н и е  п о д в и ж н о й  и гр ы «Па р о в а я  м а ш и н а » 1  

4 4  Р а з учи в а н и е  п о д в и ж н о й  и гр ы «Го н ка  л о д о к» 1  

4 5 Са м о сто я те л ьн а я  о р га н и з а ц и я  и  п р о в е д е н и е  п о д в и ж н ых 
и гр  1  

4 6  Со р е в н о в а те л ьн ые  уп р а ж н е н и я  и  п р и ё м ы и з  н а ц и о н а л ьн ых 
в и д о в  сп о р та  1  

4 7 

Те хн и ка  б е з о п а сн о сти  п р и  и гр е  в  б а ске тб о л . 
Со в е р ш е н ств о в а н и е  те хн и ки  в е д е н и я  б а ске тб о л ьн о го  м я ча  
в  р а з н ых н а п р а в л е н и я х и  с  р а з н о й  ско р о стью 
п е р е д в и ж е н и я  

1 

 

4 8  Со в е р ш е н ств о в а н и е  те хн и ки  п е р е д а чи  б а ске тб о л ьн о го  
м я ча  сто я  н а  м е сте  и  п р и  п е р е д в и ж е н и и  1  

4 9  Со в е р ш е н ств о в а н и е  те хн и ки  б р о ска  б а ске тб о л ьн о го  м я ча  в  
ко р з и н у сто я  н а  м е сте  и  п о сл е  в е д е н и я  1  

50  Уп р а ж н е н и я  и з  и гр ы б а ске тб о л  1  

51 Уп р а ж н е н и я  и з  и гр ы б а ске тб о л  1  

52 За кр е п л е н и е  те хн и ки  и гр ы п о  в ыб о р у уча щ и хся  1  

53 
Те хн и ка  б е з о п а сн о сти  п р и  и гр е  в  в о л е й б о л . 
Со в е р ш е н ств о в а н и е  те хн и ки  п р и ё м а  и  п е р е д а чи  м я ча  
че р е з  се тку 

1 
 

54  Со в е р ш е н ств о в а н и е  те хн и ки  п р и ё м а  и  п е р е д а чи  м я ча  
п а р тн ё р у сто я  н а  м е сте  и  в  д в и ж е н и и  1  

55 По д а ча  м я ча  р а з н ым и  сп о со б а м и  1  

56  Уп р а ж н е н и я  и з  и гр ы в о л е й б о л  1  

57 Уп р а ж н е н и я  и з  и гр ы в о л е й б о л  1  

58  За кр е п л е н и е  те хн и ки  и гр ы п о  в ыб о р у уча щ и хся  1  

59  
Те хн и ка  б е з о п а сн о сти  п р и  и гр е  в  ф утб о л . 
Со в е р ш е н ств о в а н и е  те хн и ки  уд а р а  п о  н е п о д в и ж н о м у м я чу 
сто я  н а  м е сте  и  с  н е б о л ьш о го  р а з б е га  

1 
 

60  Со в е р ш е н ств о в а н и е  те хн и ки  в е д е н и я  ф утб о л ьн о го  м я ча  в  
р а з н ых н а п р а в л е н и я х и  с  р а з н о й  ско р о стью п е р е д в и ж е н и я  1  

61 Со в е р ш е н ств о в а н и е  те хн и ки  п е р е д а чи  ф утб о л ьн о го  м я ча  
сто я  н а  м е сте  и  в  д в и ж е н и и  1  

62 Уп р а ж н е н и я  и з  и гр ы ф утб о л  1  

63 Уп р а ж н е н и я  и з  и гр ы ф утб о л  1  

64  За кр е п л е н и е  те хн и ки  и гр ы п о  в ыб о р у уча щ и хся  1  

65 Сп о р ти в н ые  и гр ы с  э л е м е н та м и  в о л е й б о л а , б а ске тб о л а , 
ф утб о л а  1  

66  Ко н тр о л ьн ые  уп р а ж н е н и я  д л я  п р о в е р ки  р а з в и ти я  си л ы и  
ко о р д и н а ц и и  д в и ж е н и й  1  

67 
Пр а з д н и к «Б о л ьш и е  го н ки », п о св я щ е н н ый  ГТО  и  ЗО Ж, с  
со б л юд е н и е м  п р а в и л  и  те хн и ки  в ып о л н е н и я  и сп ыта н и й  
(те сто в ) 3 ступ е н и  

1 
 

68  Пр а з д н и к «Б о л ьш и е  го н ки », п о св я щ е н н ый  ГТО  и  ЗО Ж, с  1  



соблюдением правил и  техники  выполнения испытаний 
(те сто в ) 3 ступ е н и  

 
 
 

УЧЕБ НО -МЕТО ДИЧЕСКО Е О Б ЕСПЕЧЕНИЕ О Б Р АЗО ВАТЕЛЬ НОГО ПР О ЦЕССА 
1. Ма тв е е в  А.П. «Ф и з и че ска я  кул ьтур а : 1-й  кл а сс : уче б н и к». 
2. Ма тв е е в  А.П. «Ф и з и че ска я  кул ьтур а : 2-й  кл а сс : уче б н и к». 
3. Ма тв е е в  А.П. «Ф и з и че ска я  кул ьтур а : 3-й  кл а сс : уче б н и к». 
4 . Ма тв е е в  А.П. «Ф и з и че ска я  кул ьтур а : 4 -й  кл а сс : уче б н и к». 
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