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1. Планируемые результаты освоения предмета «Физическая культура» 

       На   первом   уровне   обучения   в   школе   обеспечиваются   условия   для   достижения   

учащимися   следующих   личностных, метапредметных   и   предметных   результатов   по   

физической культуре.  

   Личностными результатами учащихся являются:  

   - формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России,   

осознание своей этнической и национальной принадлежности;  

   -  формирование уважительного отношения к культуре других народов;  

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

освоение социальной роли учащегося;  

   - развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной   

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;  

   - развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных   

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;  

   -  развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе   

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;  

   -  формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;  

   -  формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.  

   Метапредметными результатами учащихся являются:  

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

поиска средств её осуществления;  

    -  формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в   

соответствии с поставленной задачей и условиями её  реализации;  определять  наиболее   

эффективные способы достижения результата;  

    -    определение   общей    цели   и  путей   её  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 учёта интересов сторон и   

сотрудничества;  

    -  овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и   

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета;  

    - овладение   базовыми   предметными   и   межпредметными   понятиями,   отражающими   

существенные связи и отношения между объектами и процессами.  

     Предметными  результатами  учащихся  являются:       (для  обучающихся,  не  имеющих   

противопоказаний для занятий физической культурой или существенных ограничений по   

нагрузке).  

     В  результате  обучения  обучающиеся  на  уровне  начального  общего  образования   

начнут  понимать  значение  занятий  физической  культурой  для  укрепления  здоровья,   

физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности.  

  Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

– ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать 

назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, 

закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления 

здоровья, развития основных физических качеств; 

– раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на 

успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие 

физических качеств; 

– ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать 

физические упражнения, направленные на их развитие; 



– характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и 

организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в  

помещениях, так и на открытом воздухе). 

Выпускник получит возможность научиться: 

– выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью; 

– характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, 

показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 

– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и 

выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время 

отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать 

правила взаимодействия с игроками; 

– измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых  

упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней 

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, 

результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической 

подготовленности; 

– целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 

– выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

– выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); 

оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

– выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

– выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

– выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

гимнастическое бревно); 

– выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей 

разного веса и объёма); 

– выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

– выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

– играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам; 

– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

– плавать, в том числе спортивными способами; 

– выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 

В результате изучения курса «Плавание» по теории выпускники 

Должны знать: 

 Правила техники безопасности и поведения в экстремальной ситуации; 

 Правила личной гигиены; 

 Влияние плавания на организм занимающихся; 

 Спортивные способы плавания; 

 Средства спасения на воде; 



 Технику выполнения плавательных движений в способах кроль на спине; 

 Технику выполнения плавательных движений в способах кроль на груди; 

 Технику выполнения плавательных движений в способе брасс. 

Должны уметь: 

Выполнять упражнения лежа на груди и на спине; 

 Выполнять упражнения на скольжение; 

 Проплыть 25м способом кроль на спине; 

 Проплыть 25м способом кроль на груди; 

 Проплыть 25м способом брасс; 

 Проплыть 50м без учета времени любым способом. 

Контрольные упражнения и нормативы: 

 проплыть 25 м способом кроль на спине; 

 проплыть 25 м способом кроль на груди; 

 проплыть 25 м способом брасс; 

 скольжение на груди (руки вытянуты вперёд) и на спине, (руки у бёдер) с помощью толчка от 

стены бассейна. Оценка выставляется за технику и дальность скольжения; 

 Прыжок в воду вниз головой со стартовой тумбочки. 

Учащиеся должны быть способны решать следующие жизненно-практические задачи: 

- вести здоровый образ жизни; 

- соблюдать правила личной гигиены; 

-вести физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, 

- использовать свои навыки и умения на открытых водоемах в периоды летнего отдыха. 

Нормативы по освоению навыков и умений. 

«Практические знания» (выполнение данных упражнений согласно 

установленным преподавателем стандартов без существенных ошибок, выполнение 

с незначительными отклонениями, выполнение с несколькими незначительными и одной грубой 

ошибкой, выполнение упражнений с поддерживающими поясами, в жилетах без значительных 

ошибок в технике выполнения - зачет) 

- Проплывание дистанций без учета времени в полной координации изученных элементов способов 

плавания «Кроль на спине» и «Кроль на груди». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

2. Содержание учебного предмета 

1 класс 

1 раздел  «Легкая атлетика» 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский 

физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие 

физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих 

процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, 

развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя 

зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

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

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

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный 

бег; высокий старт с последующим ускорением. 

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

высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание 

коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и 

двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с 

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

темпе; ускорение из разных исходных положений. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с 

ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной 

скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха). 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление 

препятствий (15—20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных 

исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных 

исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное 

выполнение беговых нагрузок в горку. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно  оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для 

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

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 



Спортивно  оздоровительная деятельность
1
. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; 

упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног.   

Теория. Основы знаний. 

1.Значение плавания. Правила поведения и техника безопасности на воде. 

Краткие и доступные сведения о влиянии занятий плавания на организм детей, как закаливающего 

организм фактора, как прикладного вида спорта, двигательные навыки которого необходимы в 

повседневной жизни, значение воды как естественной силы природы. Данные темы вариативно по 

желанию преподавателя можно включать в объяснения в течение урока на протяжении всего 

учебного года. 

Так же детям объясняются правила и меры безопасности поведения на открытых водоемах. 

2. Гигиена занятий в плавательном бассейне и купания в открытых водоемах. 

Основные требования к местам купания в летний период..Принадлежности (купальный костюм, 

шапочка, тапочки, очки для плавания). Требования медицинского персонала бассейна в отношении 

внешнего вида и посторонних предметов (украшения, заколки для волос и т.п.). Гигиена приема 

душевых процедур, принадлежности личной гигиены. 

Практическая часть. Освоение водной среды. 

1. Приобщение к водной среде, упражнения для освоения с водной средой. 

Упражнения на суше, «Сухое плавание» (используются как упражнения для вводной части урока в 

процессе изучения нового плавательного движения) или разминочного варианта. 

2. Дыхательные упражнения в воде. 

В воде подняться на носки, сделать вдох широко открытым ртом, задержать дыхание (закрыть рот и 

надуть щеки), погрузиться в воду и медленно выдыхать, сложив губы трубочкой, то же, но с более 

длительной задержкой дыхания (выдох выполняется во время вставания из воды в воду). Выдохи на 

воду, в воду, стоя свободно, вдох и выдох без задержки дыхания, наклонившись в воду (голову в 

воду, только лицо в воду). 

3. Безопорные скольжения, упражнения для ознакомления с первыми движениями в плавании. 

Спортивный способ «Кроль на спине». 

Начинают с изучения движений на суше (сухое плавание). 

Выполнение их в воде. 

После выполнения упражнений у бортиков дети могут выполнять его без поддержки руками. 

Движения руками. На суше. В воде. 

Способ плавания «Кроль на груди» 

Движения ногами начинают осваивать также на суше. 

Следующий этап движения ногами в воде. Ученики в воде, поворачиваются лицом к бортику, 

захватывают край руками и принимают горизонтальное положение, разучивают работу ног'. 

Упражнения для ознакомления с техникой движения руками. 

На суше. Ученики принимают удобное исходное положение в наклоне. 

В воде. Из прежнего исходного положения (как на суше), но подбородок на поверхности воды, 

делают непрерывные движения руками, как при плавании кролем па груди. Затем те же движения, но 

опустив лицо в воду. 

4. Игры на воде. Свободное плавание для самостоятельного закрепления изученного. 

Подвижные игры в воде. 

2 раздел  «Гимнастика с элементами акробатики» 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые действия в 

шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

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

лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в 

исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор 
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присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок 

назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по 

гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 

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

выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в 

седах; выпады и полушпагаты на месте;  высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой 

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

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

комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко 

изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, 

низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и 

приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на 

расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); жонглирование малыми 

предметами; преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, 

перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и 

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

фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на 

другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, 

прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды 

стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений 

(в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела 

и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, 

на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений 

(набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы),   отжимание лёжа с 

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

вперёд поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), 

прыжки вверх-вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик. 

3 раздел  «Спортивные и подвижные игры» 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые 

задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и 

координацию. 

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

выносливость и быстроту. 

На материале спортивных игр: 

Футбол:   подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: подвижные игры на материале баскетбола. 

Подвижные игры разных народов. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Её связь с природными, 

географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью. 

4 раздел  «Лыжная подготовка» 

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



На материале лыжных гонок 

Развитие  координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с 

опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; 

скольжение на правой (левой) ноге после двух  трёх шагов; спуск с горы с изменяющимися 

стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в 

чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

прохождение тренировочных дистанций. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на 

выносливость и координацию. 

 

2 класс 

1 раздел «Легкая атлетика» 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 
Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский 

физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований.   

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие 

физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих 

процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, 

развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя 

зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

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

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

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный 

бег; высокий старт с последующим ускорением. 

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

высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание 

коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и 

двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с 

высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с 

ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной 

скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха);   

равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление 

препятствий (15—20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных 

исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных 

исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное 



выполнение беговых нагрузок горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных 

ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, 

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

последующим спрыгиванием. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; 

упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног. 

Проплывание учебных дистанций: произвольным способом. 

На материале плавания 

Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков на ногах, держась за доску; 

повторное скольжение на груди с задержкой дыхания; повторное проплывание отрезков одним из 

способов плавания. 

Теория. Основы знаний. 

1. Значение плавания. Правила поведения и техника безопасности на воде. 

Доступные сведения о значении для жизни каждого человека умения держаться на воде и 

умения плавать, о влиянии плавания в открытых водоемах и в плавательных бассейнах на 

укрепление здоровья и закаливание организма человека. Умение плавать - является также и 

обязательным условием для большинства профессий. 

Правила поведения и техники безопасности в плавательном бассейне и на открытых водоемах в 

различное время года, основные требования к местам купания в летний период. 

2. Гигиена занятий в плавательном бассейне и купания в открытых водоемах. 

Цели и значение плавательных принадлежностей (купальный костюм, шапочка, тапочки, очки для 

плавания). Гигиенические личные принадлежности для процедур перед плаванием (полотенце, мыло, 

мочалка) их применение. Требования медицинского персонала бассейна в отношении внешнего вида 

и посторонних предметов (украшения, заколки для волос и т.п.). Определяется значимость ухода за 

кожей, объясняется детям причины и последствия различных травм и заболеваний кожного покрова. 

Гигиена ухода за кожей на занятиях в бассейне и купания в летний период в открытых водоемах. 

 Практическая часть. Освоение водной среды.  

1. Техника выполнения плавательных движений способом «Кроль на спине». 

2.Техника выполнения плавательных движений способом «Кроль на груди». 

Приобщение к водной среде, упражнения для освоения с водой. 

Всевозможные усложнения упражнений, или выполнение их в описанных ранее вариантах, 

осуществляется по усмотрению преподавателя. Ранее используемые упражнения применяются для 

обучения вновь прибывших детей или не имевших возможность ранее для занятий плаванием. 

Упражнения на суше. Упражнения в воде. 

Упражнения на всплывание и расслабление: 

Дыхательные упражнения в воде. 

Спортивный способ «Кроль на спине». 

Упражнения для ознакомления с техникой движений ногами и руками. 

На суше. В воде. 

Способ плавания «Кроль на груди». 

Упражнения для ознакомления с техникой движений ногами и руками. 

На суше. В воде. 

3.Игры на воде. Свободное плавание для самостоятельного закрепления изученного. 
 
2 раздел «Гимнастика с элементами акробатики»  

Физическое совершенствование 

Физкультурнооздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для 

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

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивнооздоровительная деятельность
2
. 
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Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые действия в 

шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

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

лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в 

исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор 

присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок 

назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы. 

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

согнув ноги, в вис сзади согнувшись. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по 

гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 

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

выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в 

седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие 

взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при 

передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание 

туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко 

изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, 

низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и 

приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на 

расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); жонглирование малыми 

предметами; преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, 

перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координациюс асимметрическими и 

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

фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на 

другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, 

прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды 

стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений 

(в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела 

и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, 

на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений 

(набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с 

постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; 

лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной 

гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через 

препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на 

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

поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки 

вверх-вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнёра в 

парах. 

3 раздел «Подвижные и спортивные игры» 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых 

упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 



На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на 

выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу;   подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол:  подвижные игры на материале волейбола. Подвижные игры разных народов. 

4 раздел «Лыжная подготовка» 

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

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с 

опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; 

скольжение на правой (левой) ноге после двухтрёх шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками 

на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в 

чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

прохождение тренировочных дистанций. 

3 класс 

1 раздел «Легкая атлетика» 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие 

физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский 

физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих 

процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, 

развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя 

зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

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

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

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный 

бег; высокий старт с последующим ускорением. 

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

высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание 

коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и 

двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с 

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

темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в 

максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 



Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с 

ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной 

скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха);    

равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление 

препятствий (15—20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных 

исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных 

исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное 

выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных 

ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, 

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

последующим спрыгиванием. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; 

упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног. 

Проплывание учебных дистанций: произвольным способом. 

На материале плавания 

Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков на ногах, держась за доску; 

повторное скольжение на груди с задержкой дыхания; повторное проплывание отрезков одним из 

способов плавания. 

Теория. Основы знаний. 

1.Значение плавания. Правила поведения и техника безопасности на воде. 

История развития плавания. Сведения о значение плавания для человека. Правила поведения и 

техники безопасности, правила купания и меры безопасности в оборудованных и необорудованных 

местах. Знаки безопасности на водеСпособы спасения. Оказание помощи при бедствии на воде и на 

льду. Водоемы нашей местности, правила купания в них и меры безопасности. Основные и 

подручные средства спасения на воде. 

2. Гигиена занятий плаванием в бассейне и открытых водоемах. 

Требования к соблюдению правил личной гигиены занимающихся в бассейне и во время купания в 

открытых водоемах. Основы здорового образа жизни человека. Понятие о здоровье и факторах 

влияющих на него. Критерии состояния здоровья. Основные факторы закаливания и здоровье - 

сберегающие технологии. Самоконтроль при плавании и купании в открытых водоемах, бассейне. 

3. Техника выполнения плавательных движений в способах плавания «Кроль на спине» и «Кроль на 

груди». 

-Техника движений ног, рук. 

-Положение тела: 

-Положение головы и дыхание: 

-Общая координация движений: 

Практическая часть. 

1. Приобщение к водной среде. 

Упражнения для освоения с водой. 

Дыхательные упражнения в воде. 

Безопорные скольжения. 

Данная часть практических знаний используется из программного материала 1 — 2 классов, 

применяется в случаях с учащимися не имеющих плавательной практики, плавательных навыков 

позволяющих освоить программный материал 3-х классов. 

2. Упражнения для освоения техники движений руками и ногами в способах плавания «Кроль на 

спине - груди». «Кроль на спине»: 

3.Игры на воде. Свободное плавание для самостоятельного закрепления изученного. 

Игры, способствующие совершенствованию техники плавания: 
 

2 раздел «Гимнастика с элементами акробатики» 

Физическое совершенствование 

Физкультурнооздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для 

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



Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивнооздоровительная деятельность
3
. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые действия в 

шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

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

лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в 

исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор 

присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок 

назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по 

гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 

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

выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в 

седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие 

взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при 

передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание 

туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко 

изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, 

низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и 

приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на 

расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); жонглирование малыми 

предметами; преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, 

перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и 

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

фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на 

другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, 

прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды 

стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений 

(в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела 

и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, 

на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений 

(набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с 

постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; 

лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной 

гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через 

препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на 

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

поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки 

вверх-вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнёра в 

парах. 

3 раздел «Подвижные и спортивные игры» 

                                                           
3
 Элементы  видов  спорта могут  быть заменены на другие  с учетом наличия  материально-технической базы  в  

общеобразовательной организации,  а так же  климато-географических  и региональных  особенностей. 



Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.  

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие 

физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые 

задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и 

координацию. 

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

выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на 

выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; подвижные игры на 

материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча;  подвижные игры на материале 

баскетбола. 

Волейбол: подвижные игры на материале волейбола. Подвижные игры разных народов. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Её связь с природными, 

географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью. 

4 раздел «Лыжная подготовка» 

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

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с 

опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; 

скольжение на правой (левой) ноге после двухтрёх шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками 

на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в 

чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

прохождение тренировочных дистанций. 

4 класс 

1 раздел «Лёгкая атлетика» 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие 

физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский 

физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 



Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих 

процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, 

развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя 

зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

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

Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

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

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный 

бег; высокий старт с последующим ускорением. 

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

высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание 

коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и 

двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с 

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

темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в 

максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с 

ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной 

скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на 

дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление 

препятствий (15—20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных 

исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных 

исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное 

выполнение беговых нагрузокв горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных 

ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, 

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

последующим спрыгиванием. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; 

упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног. 

Проплывание учебных дистанций: произвольным способом. 

На материале плавания 

Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков на ногах, держась за доску; 

повторное скольжение на груди с задержкой дыхания; повторное проплывание отрезков одним из 

способов плавания. 

Теоретические знания. 

1.Значение плавания. Правила поведения и техника безопасности на воде. 

История развития плавания. Сведения о значение плавания для человека. Правила поведения и 

техники безопасности, правила купания и меры безопасности в оборудованных и необорудованных 

местах. Знаки безопасности на воде «Место купания» «Купание запрещено» и др. Способы спасения. 

Оказание помощи при бедствии на воде и на льду. Водоемы нашей местности, правила купания в них 

и меры безопасности. Основные и подручные средства спасения на воде. 

2. Гигиена занятий плаванием в бассейне и открытых водоемах. 

Требования к соблюдению правил личной гигиены занимающихся в бассейне и во время купания в 

открытых водоемах. Основы здорового образа жизни человека. Понятие о здоровье и факторах 

влияющих на него. Критерии состояния здоровья. Основные факторы закаливания и здоровье - 

сберегающие технологии. Самоконтроль при плавании и купании в открытых водоемах, бассейне. 



3. Техника выполнения плавательных движений в способах плавания «Кроль на спине» и «Кроль на 

груди». 

-Техника движений ног: 

-Техника движений рук: 

-Положение головы и дыхание: 

-Общая координация движений: 

Практическая часть. 

1. Приобщение к водной среде. Упражнения для освоения с водой. 

Дыхательные упражнения в воде. Безопорные скольжения. 

Данная часть практических знаний используется из программного материала 1-2 классов, 

применяется в случаях с учащимися не имеющих плавательной практики, плавательных навыков 

позволяющих освоить программный материал 3- 4 классов. 

2. Упражнения для освоения техники движений руками и ногами в способах плавания «Кроль на 

спине - груди». «Кроль на спине»: 

3.Игры на воде. Свободное плавание для самостоятельного закрепления изученного. 

Игры, способствующие совершенствованию техники плавания. 
 

2 раздел «Гимнастика с элементами акробатики» 

Физическое совершенствование 

Физкультурнооздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для 

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

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивнооздоровительная деятельность
4
. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые действия в 

шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

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

лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в 

исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор 

присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок 

назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

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

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

сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по 

гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьбас включением широкого шага, глубоких 

выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в 

седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие 

взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при 

передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание 

туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко 

изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, 

низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и 

приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на 

                                                           
4
 Элементы  видов  спорта могут  быть заменены на другие  с учетом наличия  материально-технической базы  в  

общеобразовательной организации,  а так же  климато-географических  и региональных  особенностей. 



расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); жонглирование малыми 

предметами; преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, 

перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координациюс асимметрическими и 

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

фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на 

другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, 

прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды 

стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений 

(в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела 

и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, 

на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений 

(набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с 

постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; 

лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной 

гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через 

препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на 

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

поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки 

вверх-вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнёра в 

парах. 

3 раздел «Подвижные и спортивные игры» 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых 

упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

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

выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на 

выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

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

игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале баскетбола. 

        Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на 

материале волейбола. Подвижные игры разных народов. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Её связь с природными, 

географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью. 
 

4 раздел «Лыжная подготовка» 

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

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с 

опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; 

скольжение на правой (левой) ноге после двухтрёх шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками 

на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в 

чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

прохождение тренировочных дистанций. 



 

3. Тематическое планирование 

1 класс 

 

№ Наименование 

разделов 

Колич

ество 

часов 

Из них Виды деятельности 

контр.

работ 

1 Лёгкая атлетика 28 1 Определять и кратко характеризовать физическую 

культуру как занятия физическими упражнениями, 

подвижными и спортивными играми. 

Определять ситуации, требующие применения правил 

предупреждения травматизма. 

Познакомить с челночным бегом. Освоить правила 

выполнения. 

Проявлять качества выносливости при выполнении 

челночного бега. 

Развивать выносливость, уметь распределять 

силы.  Уметь чередовать бег с ходьбой. 

Осваивать навыки по самостоятельному выполнению 

упражнений дыхательной гимнастики. 

Осваивать технику выполнения упражнений на 

гимнастической стенке. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении упражнений на гимнастической стенке. 

Осваивать технику лазания по гимнастической 

скамейке различными способами. Проявлять качества 

силы, координации, выносливости при выполнении 

лазания по гимнастической скамейке. Выявлять и 

характеризовать ошибки при выполнении 

гимнастических упражнений. 

Осваивать технику бега различными способами. 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения 

беговых упражнений. 

Различать разновидности беговых заданий. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении беговых упражнений, при метании мяча. 

2. Плавание  3 1 Знать правила поведения и технику безопасности на 

воде, краткие и доступные сведения о влиянии занятий 

плавания на организм детей, как закаливающего 

организм фактора, как прикладного вида спорта, 

двигательные навыки которого необходимы в 

повседневной жизни, значение воды как естественной 

силы природы.   

Знать гигиену занятий в плавательном бассейне и 

купания в открытых водоемах, основные требования к 

местам купания в летний период, принадлежности 

(купальный костюм, шапочка, тапочки, очки для 

плавания).  

Знать требования медицинского персонала бассейна в 

отношении внешнего вида и посторонних предметов 

(украшения, заколки для волос и т.п.), гигиену приема 

душевых процедур, принадлежности личной гигиены. 

Осваивать упражнения с водной средой, упражнения 

на суше, «Сухое плавание» (используются как 



упражнения для вводной части урока в процессе 

изучения нового плавательного движения) или 

разминочного варианта, дыхательные упражнения в 

воде. 

Уметь выполнять безопорные скольжения, упражнения 

для ознакомления с первыми движениями в плавании. 

Спортивный способ «Кроль на спине».  

Осваивать движения на суше (сухое плавание). 

Выполнение их в воде. 

Уметь выполнять упражнения у бортиков без 

поддержки руками, движения руками на суше, в воде. 

Способ плавания «Кроль на груди».  

Осваивать движения ногами на суше, в воде.   

Подвижные игры в воде 

3. Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

18  Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», 

«Вольно!», «Шагом марш!», «На 

месте!»,          «Равняйсь!», «Стой!».  Освоение 

универсальных умений по самостоятельному 

выполнению упражнений по строевой подготовке. 

Осваивать универсальные умения по выполнению 

группировки и перекатов в группировке лежа на 

животе и из упора стоя на коленях. Описывать технику 

разучиваемых упражнений. 

Осваивать технику кувырка вперед в упор присев. 

Выявлять характерные ошибки в выполнении кувырка 

вперед в упор присев. Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении акробатического 

упражнения. 

Осваивать технику выполнения гимнастического моста 

из положения лежа на спине. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в 

парах т группах при разучивании и выполнении 

гимнастических упражнений. Соблюдать правила 

техники безопасности. 

Осваивать технику выполнения стойки на лопатках. 

Проявлять качества силы, координации и 

выносливости при выполнении акробатических 

упражнений и комбинаций. 

4. Подвижные и 

спортивные игры 

29  Называть правила подвижных игр и выполнять их в 

процессе игровой деятельности. 

Выполнять игровые действия в условиях учебной и 

игровой деятельности. 

Подготавливать площадки для проведения подвижных 

игр в соответствии с их правилами. 

Проявлять смелость, волю, решительность, активность 

и инициативу при решении вариативных задач, 

возникающих в процессе игры. 

Моделировать игровые ситуации. 

Регулировать эмоции в процессе игровой деятельности, 

уметь управлять ими. 

Общаться и взаимодействовать со сверстниками в 

условиях игровой деятельности. Познакомить с 

броском большого мяча на дальность из-за головы 

двумя руками. 

Проявлять выносливость при прохождении  дистанций 



разученными способами передвижения. 

Объяснять пользу подвижных игр. 

Использовать подвижные игры для организации 

активного отдыха и досуга. 

Выбирать для проведения подвижных игр водящего и 

капитана команды. 

Распределяться на команды с помощью считалочек. 

5. Лыжная подготовка 21  Применять правила подбора одежды для занятий 

лыжной подготовкой. 

Переносить и надевать лыжный инвентарь. 

Осваивать универсальное умение  передвижения на 

лыжах. 

Описывать технику выполнения основной стойки, 

объяснять, в каких случаях она используется 

лыжниками. 

Демонстрировать технику выполнения основной 

стойки лыжника при передвижении и спуске с 

небольших пологих склонов. 

Демонстрировать технику передвижения на лыжах 

ступающим шагом. 

Выполнять разученный способ передвижения на лыжах 

в условиях игровой деятельности. 

Демонстрировать технику передвижения на лыжах 

скользящим шагом. 

Выполнять разученный способ передвижения на лыжах 

в условиях игровой деятельности. 

Выполнять организующие 

команды, стоя на месте, и при передвижении. 

Передвигаться на лыжах в колонне с соблюдением 

дисциплинарных правил. 

 Всего 99 2  

2 класс 

№ Название 

разделов 

Колич

ество 

часов 

Из них Виды деятельности 

контр. 

раб. 

 

1.  Легкая 

атлетика  

20 1 Определять и кратко характеризовать физическую культуру 

как занятия  физическими упражнениями, подвижными  и 

спортивными играми. 

Определять ситуации, требующие применения правил 

предупреждения травматизма.  

Различать разные виды ходьбы. 

Осваивать ходьбу под счет, под ритмический рисунок. 

Моделировать сочетание различных видов ходьбы. 

Осваивать умение использовать положение рук и длину шага 

во время ходьбы. 

  Уметь менять направление во время бега, оценивать свое 

состояние. 

Выявлять характер зависимости частоты сердечных 

сокращений от особенностей выполнения  физических 

упражнений. 

Осваивать высокий старт, умение стартовать по сигналу 

учителя. 

Осваивать навыки по самостоятельному выполнению 



упражнений дыхательной гимнастики. 

Знакомство с челночным бегом. 

Осваивать правила выполнения упражнений. 

Проявлять качества выносливости при выполнении челночного 

бега. 

Развивать выносливость, умения распределять силы, умение 

чередовать бег с ходьбой. 

2.  Плавание 2 1 Знать значение плавания, правила поведения и технику 

безопасности на воде, доступные сведения о значении для 

жизни каждого человека умения держаться на воде и 

умения плавать, о влиянии плавания в открытых водоемах и в 

плавательных бассейнах на укрепление здоровья и закаливание 

организма человека.   

Знать правила поведения и технику безопасности в 

плавательном бассейне и на открытых водоемах в различное 

время года, основные требования к местам купания в летний 

период. 

Знать гигиену занятий в плавательном бассейне и купания в 

открытых водоемах, цели и значение плавательных 

принадлежностей (купальный костюм, шапочка, тапочки, очки 

для плавания), гигиенические личные принадлежности для 

процедур перед плаванием (полотенце, мыло, мочалка) их 

применение.  

Знать требования медицинского персонала бассейна в 

отношении внешнего вида и посторонних предметов 

(украшения, заколки для волос и т.п.).   

Осваивать технику выполнения плавательных движений 

способом «Кроль на спине», технику выполнения 

плавательных движений способом «Кроль на груди». 

Осваивать водную среду. Практические знания. 

Осваивать упражнения для приобщение к водной среде. 

Осваивать упражнения на суше, упражнения в воде, 

упражнения на всплывание и расслабление: 

Дыхательные упражнения в воде. 

Спортивный способ «Кроль на спине». 

Упражнения для ознакомления с техникой движений ногами и 

руками. На суше. В воде. 

Способ плавания «Кроль на груди». 

Осваивать упражнения для ознакомления с техникой движений 

ногами и руками. На суше. В воде. 

Игры на воде. Свободное плавание для самостоятельного 

закрепления изученного. 

3.  Гимнастика 

с 

элементами 

акробатики 

16  Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», 

«Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!»,  «Равняйсь!», 

«Стой!». 

Осваивать универсальные умения по самостоятельному 

выполнению упражнений по строевой подготовке, по 

выполнению группировки и перекатов в группировке лежа на 

животе и из упора стоя на коленях. 

Описывать технику разучиваемых упражнений. 

Осваивать технику кувырка вперед в упор присев. 

Выявлять характерные ошибки в выполнении кувырка вперед в 

упор присев. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении 

акробатического упражнения. 



Осваивать технику выполнения гимнастического моста из 

положения лежа на спине. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах, 

в группах при разучивании и выполнении гимнастических 

упражнений. 

Соблюдать правила техники безопасности.  

Осваивать технику выполнения стойки на лопатках. 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при 

выполнении акробатических упражнений и комбинаций. 

Выявлять различия в основных способах передвижения 

человека. 

Выявлять характерные ошибки в выполнении упражнений. 

Осваивать технику выполнения упражнений на 

гимнастических снарядах (гимнастическая скамейках). 

Освоить технику лазания по гимнастической скамейке 

различными способами. 

Освоить технику перелезания через гимнастического козла. 

4.  Подвижные 

и 

спортивные

игры 

9  Научиться общаться и взаимодействовать в игровой 

деятельности.  

Объяснять пользу подвижных игр. 

Использовать подвижные игры для организации активного 

отдыха и досуга. 

Выбирать для проведения подвижных игр водящего и капитана 

команды. 

Распределяться на команды с помощью считалочек.  
 

5.  Лыжная 

подготовка 

21  Характеризовать показатели физического развития, 

физической подготовки, значение занятиями лыжами для 

укрепления здоровья. 

Осваивать способы самоконтроля. 

Иметь понятия правильного дыхания при ходьбе. 

Применять правила подбора одежды для занятий лыжной 

подготовкой. 

Переносить и надевать лыжный инвентарь. 

Осваивать универсальное умение передвижения на лыжах. 

Пересказывать тексты по истории физической культуры. 

Освоить материал о зарождении олимпийских игр. 

Описывать технику выполнения основной стойки, объяснять, в 

каких случаях она используется лыжниками. 

Демонстрировать технику выполнения основной стойки 

лыжника при передвижении и спуске с небольших пологих 

склонов. 

Демонстрировать технику передвижения на лыжах ступающим 

шагом. 

Выполнять разученный способ передвижения на лыжах в 

условиях игровой деятельности. 

Демонстрировать технику передвижения на лыжах скользящим 

шагом. 

Выполнять разученный способ передвижения на лыжах в 

условиях игровой деятельности. 

Одеваться для занятий лыжной подготовкой с учетом правил и 

требований безопасности. 

Выполнять организующие команды, стоя на месте, и при 

передвижении. 

Передвигаться на лыжах в колонне с соблюдением 



дисциплинарных правил. 

Проявлять выносливость при прохождении дистанций 

разученными способами передвижения. 

6.  Итого  68 2  

3 класс 

№ Название 

разделов 

Колич

ество 

часов 

Из них Виды деятельности 

контр.

раб. 

 

 Легкая 

атлетика 

20 1 Определять и кратко характеризовать физическую культуру 

как занятия  физическими упражнениями, подвижными  и 

спортивными играми. 

Определять ситуации, требующие применения правил 

предупреждения травматизма.  

Различать разные виды ходьбы. 

Осваивать ходьбу под счет, под ритмический рисунок. 

Моделировать сочетание различных видов ходьбы. 

Осваивать умение использовать положение рук и длину шага 

во время ходьбы. 

 Уметь менять направление во время бега, оценивать свое 

состояние. 

Выявлять характер зависимости частоты сердечных 

сокращений от особенностей выполнения  физических 

упражнений. 

Осваивать высокий старт, умение стартовать по сигналу 

учителя. 

Осваивать навыки по самостоятельному выполнению 

упражнений дыхательной гимнастики. 

Знакомство с челночным бегом. 

Осваивать правила выполнения упражнений. 

Проявлять качества выносливости при выполнении 

челночного бега. 

Развивать выносливость, умение распределять силы, умение 

чередовать бег с ходьбой. 

 Плавание 2 1 Знать значение плавания, правила поведения и технику 

безопасности на воде.  

Знать историю развития плавания, сведения о значении 

плавания для человека.  

Соблюдать правила поведения и технику безопасности, 

правила купания и меры безопасности в оборудованных и 

необорудованных местах. 

Понимать знаки безопасности на воде.  

Знать способы спасения, оказания помощи при бедствии на 

воде и на льду.  

Знать водоемы местности, правила купания в них и меры 

безопасности, основные и подручные средства спасения на 

воде. 

Знать гигиену занятий плаванием в бассейне и открытых 

водоемах, требования к соблюдению правил личной гигиены 

занимающихся в бассейне и во время купания в открытых 

водоемах, основы здорового образа жизни человека. 

Знать понятие о здоровье и факторах влияющих на него, 

критерии состояния здоровья, основные факторы закаливания 

и здоровьесберегающие технологии. Самоконтроль при 



плавании и купании в открытых водоемах, бассейне. 

Знать технику выполнения плавательных движений в способах 

плавания «Кроль на спине» и «Кроль на груди». 

-Техника движений ног, рук. 

-Положение тела: 

-Положение головы и дыхание: 

-Общая координация движений: 

Практические знания 

Осваивать приобщение к водной среде. 

Упражнения для освоения с водой. 

Дыхательные упражнения в воде. 

Безопорные скольжения. 

Данная часть практических знаний используется из 

программного материала 1 — 2 классов, применяется в 

случаях с учащимися не имеющих плавательной практики, 

плавательных навыков позволяющих освоить программный 

материал 3-х классов. 

Осваивать упражнения для освоения техники движений 

руками и ногами в способах плавания «Кроль на спине - 

груди». «Кроль на спине»: 

Игры на воде. Свободное плавание для самостоятельного 

закрепления изученного. 

Игры, способствующие совершенствованию техники 

плавания: 

Игры на воде. Свободное плавание для самостоятельного 

закрепления изученного. 

 Гимнастика 

с элементами 

акробатики 

16  Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», 

«Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!»,  « Равняйсь!», 

«Стой!». 

Осваивать универсальные умения по самостоятельному 

выполнению упражнений по строевой подготовке, по 

выполнению группировки и перекатов в группировке лежа на 

животе и из упора стоя на коленях. 

Описывать технику разучиваемых упражнений. 

Осваивать технику кувырка вперед в упор присев. 

Выявлять характерные ошибки в выполнении кувырка вперед 

в упор присев. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении 

акробатического упражнения. 

Осваивать технику выполнения гимнастического моста из 

положения лежа на спине. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах, 

в группах при разучивании и выполнении гимнастических 

упражнений. 

Соблюдать правила техники безопасности. Осваивать технику 

выполнения стойки на лопатках. 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при 

выполнении акробатических упражнений и комбинаций. 

Выявлять различия в основных способах передвижения 

человека. 

Различать упражнения по воздействию на развитие основных 

физических качеств (сила, быстрота, вынослив). 

Выявлять характерные ошибки в выполнении упражнений. 

Осваивать технику выполнения упражнений на 

гимнастических снарядах (гимнастическая скамейках). 



Освоить технику лазания по гимнастической скамейке 

различными способами. 

Освоить технику перелезания через гимнастического козла. 

1.  Подвижные 

и 

спортивные 

игры 

10  Научиться общаться и взаимодействовать в игровой 

деятельности.  

Объяснять пользу подвижных игр. 

Использовать подвижные игры для организации активного 

отдыха и досуга. 

Выбирать для проведения подвижных игр водящего и 

капитана команды. 

Распределяться на команды с помощью считалочек. 

2.  Лыжная 

подготовка 

20  Характеризовать показатели физического развития, 

физической подготовки, значение занятиями лыжами для 

укрепления здоровья. 

Осваивать способы самоконтроля. 

Иметь понятия правильного дыхания при ходьбе. 

Применять правила подбора одежды для занятий лыжной 

подготовкой. 

Переносить и надевать лыжный инвентарь. 

Осваивать универсальное умение передвижения на лыжах. 

Пересказывать тексты по истории физической культуры. 

Освоить материал о зарождении олимпийских игр. 

Описывать технику выполнения основной стойки, объяснять, в 

каких случаях она используется лыжниками. 

Демонстрировать технику выполнения основной стойки 

лыжника при передвижении и спуске с небольших пологих 

склонов. 

Демонстрировать технику передвижения на лыжах ступающим 

шагом. 

Выполнять разученный способ передвижения на лыжах в 

условиях игровой деятельности. 

Демонстрировать технику передвижения на лыжах 

скользящим шагом. 

Выполнять разученный способ передвижения на лыжах в 

условиях игровой деятельности. 

Одеваться для занятий лыжной подготовкой с учетом правил и 

требований безопасности. 

Выполнять организующие команды, стоя на месте, и при 

передвижении. 

Передвигаться на лыжах в колонне с соблюдением 

дисциплинарных правил. 

Проявлять выносливость при прохождении дистанций 

разученными способами передвижения. 

3.  Итого  68 2  

4 класс 

№ Название 

разделов   

Колич

ество 

часов 

Из них Виды деятельности 

контр.

раб. 

1. 1 Легкая 

атлетика 

31 1 Определять и кратко характеризовать  физическую культуру 

как занятия  физическими упражнениями, подвижными  и 

спортивными играми.  

Определять ситуации, требующие применения правил 

предупреждения травматизма.  



Различать разные виды ходьбы.  

Осваивать ходьбу под счет, под ритмический рисунок. 

Осваивать умение использовать положение рук и длину шага 

во время ходьбы.  

Уметь менять направление во время бега, оценивать свое 

состояние.  

Научиться общаться и взаимодействовать в игровой 

деятельности.  

Выявлять характер зависимости частоты сердечных 

сокращений от особенностей выполнения  физических упр. 

Осваивать высокий старт, умение стартовать по сигналу 

учителя.  

Осваивать навыки по самостоятельному выполнению упр., 

дыхательной гимнастики.  

 Проявлять качества выносливости при выполнении 

челночного бега.  

Развивать выносливость, умение распределять силы.   

Умение чередовать бег с ходьбой.  

Определять состав спортивной одежды в зависимости от 

времени года и погодных условий.  

Развивать познавательную деятельность, получение знаний о 

природе,  человеке, об обществе.  

Составлять индивидуальный режим  дня.  

Соблюдать личную гигиену. Осваивать технику бега 

различными способами. 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых 

упражнений. 

2.  Плавание 2 1 Знать значение плавания, правила поведения и технику 

безопасности на воде, историю развития плавания, сведения о 

значение плавания для человека, правила поведения и техники 

безопасности, правила купания и меры безопасности в 

оборудованных и необорудованных местах.  

Различать знаки безопасности на воде «Место купания» 

«Купание запрещено» и др. Способы спасения.  

Уметь оказать помощь при бедствии на воде и на льду.  

Знать водоемы местности, правила купания в них и меры 

безопасности, основные и подручные средства спасения на 

воде. 

Знать гигиену занятий плаванием в бассейне и открытых 

водоемах, требования к соблюдению правил личной гигиены 

занимающихся в бассейне и во время купания в открытых 

водоемах. Основы здорового образа жизни человека. 

Знать понятие о здоровье и факторах влияющих на него, 

критерии состояния здоровья. Основные факторы закаливания 

и здоровье - сберегающие технологии. Самоконтроль при 

плавании и купании в открытых водоемах, бассейне. 

3нать технику выполнения плавательных движений в способах 

плавания «Кроль на спине» и «Кроль на груди». 

-Техника движений ног: 

-Техника движений рук: 

-Положение головы и дыхание: 

-Общая координация движений: 

Практические знания 

Приобщиться к водной среде. Упражнения для освоения с 

водой. 



Дыхательные упражнения в воде. Безопорные скольжения. 

Данная часть практических знаний используется из 

программного материала 1-2 классов, применяется в случаях с 

учащимися не имеющих плавательной практики, плавательных 

навыков позволяющих освоить программный материал 3- 4 

классов. 

2. Упражнения для освоения техники движений руками и 

ногами в способах плавания «Кроль на спине - груди». «Кроль 

на спине»: 

3.Игры на воде. Свободное плавание для самостоятельного 

закрепления изученного. 

Игры, способствующие совершенствованию техники плавания. 

3.  Гимнастика 

с 

элементами 

акробатики 

15  Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», 

«Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!»,  «Равняйсь!», 

«Стой!».  

Осваивать универсальные умения по самостоятельному 

выполнению упр. по строевой подготовке,  по выполнению 

группировки и перекатов в группировке лежа на животе и из 

упора стоя на коленях.  

Описывать технику разучиваемых упражнений. 

 Осваивать технику кувырка вперед в упор присев. 

 Выявлять характерные ошибки в выполнении кувырка вперед 

в упор присев.  

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении 

акробатического упражнения.  

Осваивать технику выполнения гимнастического моста из 

положения лежа на спине.  

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах, 

в группах при разучивании и выполнении гимнастических 

упражнений.  

Соблюдать правила техники безопасности. 

Осваивать технику выполнения стойки на лопатках.  

Проявлять качества силы, координации и выносливости при 

выполнении акробатических упр. и комбинаций. 

 Выявлять различия в основных способах передвижения 

человека.  

Различать упражнения по воздействию на развитие основных 

физических качеств (сила, быстрота, выносливость).  

Выявлять характерные ошибки в выполнении упражнений. 

Осваивать технику выполнения упражнений на 

гимнастических снарядах (гимнастических скамейках). 

Освоить технику лазания по гимнастической скамейке 

различными способами.  

Освоить технику перелезания  через гимнастического козла. 

4.  Лыжная 

подготовка 

20  Характеризовать показатели физического развития и 

подготовки, значение занятиями лыжами для укрепления 

здоровья.  

Осваивать способы самоконтроля.  

 Иметь понятия правильного дыхания при ходьбе.  

Применять правила подбора одежды для занятий лыжной 

подготовкой.  

Переносить и надевать лыжный инвентарь.  

Осваивать универсальное умение передвижения на лыжах. 

Пересказывать тексты по истории физической культуры.  

Освоить материал о зарождении олимпийских игр.  



Описывать технику выполнения основной стойки, объяснять, в 

каких случаях она используется лыжниками.  

Демонстрировать технику  основной стойки лыжника при 

передвижении и спуске с небольших пологих склонов, 

передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. 

Правильно выбирать одежду и обувь для лыжных прогулок в 

зависимости от погодных условий и с учетом правил и  

требований  безопасности.  

Выполнять организующие команды, стоя на месте, и при 

передвижении.  

Передвигаться на лыжах в колонне с соблюдением 

дисциплинарных правил.  

Проявлять выносливость при прохождении дистанций 

разученными способами передвижения. 
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