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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

При создании программы учитывались потребности современного российского общества в
физически крепком и деятельном подрастающем поколении, способном активно включаться в
разнообразные формы здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для
саморазвития, самоопределения и самореализации.

В программе нашли своё отражение объективно сложившиеся реалии современного
социокультурного развития общества, условия деятельности образовательных организаций, запросы
родителей, учителей и методистов на обновление содержания образовательного процесса, внедрение в
его практику современных подходов, новых методик и технологий.

Изучение учебного предмета «Физическая культура» имеет важное значение в онтогенезе детей
младшего школьного возраста. Оно активно воздействует на развитие их физической, психической и
социальной природы, содействует укреплению здоровья, повышению защитных свойств организма,
развитию памяти, внимания и мышления, предметно ориентируется на активное вовлечение младших
школьников в самостоятельные занятия физической культурой и спортом.

Целью образования по физической культуре в начальной школе является формирование у учащихся
основ здорового образа жизни, активной творческой самостоятельности в проведении разнообразных
форм занятий физическими упражнениями. Достижение данной цели обеспечивается ориентацией
учебного предмета на укрепление и сохранение здоровья школьников, приобретение ими знаний и
способов самостоятельной деятельности, развитие физических качеств и освоение физических
упражнений оздоровительной, спортивной и прикладноориентированной направленности.

Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» заключается в формировании у
младших школьников необходимого и достаточного физического здоровья, уровня развития
физических качеств и обучения физическим упражнениям разной функциональной направленности.
Существенным достижением такой ориентации является постепенное вовлечение обучающихся в
здоровый образ жизни за счёт овладения ими знаниями и умениями по организации самостоятельных
занятий подвижными играми, коррекционной, дыхательной и зрительной гимнастикой, проведения
физкультминуток и утренней зарядки, закаливающих процедур, наблюдений за физическим
развитием и физической подготовленностью.

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается в приобщении обучающихся к истории
и традициям физической культуры и спорта народов России, формировании интереса к регулярным
занятиям физической культурой и спортом, осознании роли занятий физической культурой в
укреплении здоровья, организации активного отдыха и досуга. В процессе обучения у обучающихся
активно формируются положительные навыки и способы поведения, общения и взаимодействия со
сверстниками и учителями, оценивания своих действий и поступков в процессе совместной
коллективной деятельности.

Методологической основой структуры и содержания программы по физической культуре для
начального общего образования является личностно-деятельностный подход, ориентирующий
педагогический процесс на развитие целостной личности обучающихся. Достижение целостного
развития становится возможным благодаря освоению младшими школьниками двигательной
деятельности, представляющей собой основу содержания учебного предмета «Физическая культура».
Двигательная деятельность оказывает активное влияние на развитие психической и социальной
природы обучающихся. Как и любая деятельность, она включает в себя информационный,
операциональный и мотивационно-процессуальный компоненты, которые находят своё отражение в
соответствующих дидактических линиях учебного предмета.

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и подготовки школьников к
выполнению комплекса ГТО в структуру программы в раздел «Физическое совершенствование»



вводится образовательный модуль «Прикладно-ориентированная физическая культура». Данный
модуль позволит удовлетворить интересы учащихся в занятиях спортом и активном участии в
спортивных соревнованиях, развитии национальных форм соревновательной деятельности и систем
физического воспитания.

Содержание модуля «Прикладно-ориентированная физическая культура», обеспечивается
Примерными программами по видам спорта, которые рекомендуются Министерством просвещения
РФ для занятий физической культурой и могут использоваться образовательными организациями
исходя из интересов учащихся, физкультурно-спортивных традиций, наличия необходимой
материально-технической базы, квалификации педагогического состава. Помимо Примерных
программ, рекомендуемых Министерством просвещения РФ, образовательные организации могут
разрабатывать своё содержание для модуля «Прикладно-ориентированная физическая культура» и
включать в него популярные национальные виды спорта, подвижные игры и развлечения,
основывающиеся на этнокультурных, исторических и современных традициях региона и школы.

Планируемые результаты включают в себя личностные, метапредметные и предметные результаты.
Личностные результаты представлены в программе за весь период обучения в начальной школе;
метапредметные и предметные результаты — за каждый год обучения.

Результативность освоения учебного предмета учащимися достигается посредством современных
научно-обоснованных инновационных средств, методов и форм обучения, информационно-
коммуникативных технологий и передового педагогического опыта.

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане
В 1 классе на изучение предмета отводится 2часа в неделю, суммарно 66 часов.



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Знания о физической культуре. Понятие «физическая культура» как занятия физическими
упражнениями и спортом по укреплению здоровья, физическому развитию и физической подготовке.
Связь физических упражнений с движениями животных и трудовыми действиями древних людей.

Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и правила его составления и соблюдения.
Физическое совершенствование.Оздоровительная физическая культура. Гигиена человека и

требования к проведению гигиенических процедур. Осанка и комплексы упражнений для правильного
её развития. Физические упражнения для физкультминуток и утренней зарядки.

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Правила поведения на уроках физической
культуры, подбора одежды для занятий в спортивном зале и на открытом воздухе.

Гимнастика с основами акробатики. Исходные положения в физических упражнениях: стойки,
упоры, седы, положения лёжа. Строевые упражнения: построение и перестроение в одну и две
шеренги, стоя на месте; повороты направо и налево; передвижение в колонне по одному с
равномерной скоростью.

Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения ходьбой и бегом; упражнения
с гимнастическим мячом и гимнастической скакалкой; стилизованные гимнастические прыжки.

Акробатические упражнения: подъём туловища из положения лёжа на спине и животе; подъём ног
из положения лёжа на животе; сгибание рук в положении упор лёжа; прыжки в группировке, толчком
двумя ногами; прыжки в упоре на руки, толчком двумя ногами.

Лыжная подготовка. Переноска лыж к месту занятия. Основная стойка лыжника. Передвижение на
лыжах ступающим шагом (без палок). Передвижение на лыжах скользящим шагом (без палок).

Лёгкая атлетика. Равномерная ходьба и равномерный бег. Прыжки в длину и высоту с места толчком
двумя ногами, в высоту с прямого разбега.

Подвижные и спортивные игры. Считалки для самостоятельной организации подвижных игр.
Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных физических качеств

средствами спортивных и подвижных игр. Подготовка к выполнению нормативных требований
комплекса ГТО.



ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Личностные результаты

Личностные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» на уровне начального
общего образования достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности организации в
соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными
ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам
самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней позиции личности.

Личностные результаты должны отражать готовность обучающихся руководствоваться ценностями
и приобретение первоначального опыта деятельности на их основе:

—  становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры народов
России, осознание её связи с трудовой деятельностью и укреплением здоровья человека;

—  формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного общения во
время подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения совместных учебных заданий;

—  проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной
деятельности, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах;

—  уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, этнокультурным
формам и видам соревновательной деятельности;

—  стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа
жизни;

—  проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического развития и
физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и спортом на их
показатели.

Метапредметные результаты

Метапредметные результаты отражают достижения учащихся в овладении познавательными,
коммуникативными и регулятивными универсальными учебными действиями, умения их
использовать в практической деятельности. Метапредметные результаты формируются на
протяжении каждого года обучения.

По окончании первого года обучения учащиеся научатся:

познавательные УУД:

—  находить общие и отличительные признаки в передвижениях человека и животных;

—  устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и физическими
упражнениями из современных видов спорта;

—  сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между ними общие и
отличительные признаки;

—  выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить возможные причины её
нарушений;

коммуникативные УУД:

—  воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные положения; 



—  высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической культурой, оценивать
влияние гигиенических процедур на укрепление здоровья; 

—  управлять эмоциями во время занятий физической культурой и проведения подвижных игр,
соблюдать правила поведения и положительно относиться к замечаниям других учащихся и
учителя; 

—  обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность определения
победителей;

регулятивные УУД:

—  выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражнений по профилактике
нарушения и коррекции осанки; 

—  выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениям и развитию
физических качеств;

—  проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и соревновательной
деятельности.

Предметные результаты

К концу обучения в первом классе обучающийся научится:

—  приводить примеры основных дневных дел и их распределение в индивидуальном режиме
дня;

—  соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, приводить примеры подбора
одежды для самостоятельных занятий;

—  выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток;

—  анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по профилактике
её нарушения;

—  демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в колонну по одному;

—  выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся скоростью передвижения;

—  демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом и бегом, прыжки на
месте с поворотами в разные стороны и в длину толчком двумя ногами;

—  передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом (без палок);

—  играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью.



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№
п/п

Наименование разделов и тем
программы

Количество часов Дата
изучения

Виды деятельности Виды,
формы
контроля

Электронные (цифровые) образовательные ресурсы

всего контрольные
работы

практические
работы

Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1. Что понимается под физической
культурой

0.5 0 0 06.09.2022 обсуждают рассказ учителя о видах спорта и
занятиях физическими упражнениями, которым
обучают школьников на уроках физической
культуры, рассказывают об известных видах
спорта и проводят примеры упражнений, которые
умеют выполнять;;

Устный
опрос;

Урок " Исторические сведения о древних Олимпийских
играх"(РЭШ https://resh.edu.ru/
subject/lesson/7436/start/314028/ Урок «Миф о зарождении
Олимпийских игр» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7435/start/263201/ 
Урок «Исторические сведения о древних Олимпийских
играх» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7436/start/314028/ 
Урок «История завершения Олимпийских игр древности»
(РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/7434/start/314059/ 

Итого по разделу 0.5  

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

2.1. Режим дня школьника 0.5 0 0 07.09.2022 обсуждают предназначение режима дня,
определяют основные дневные мероприятия
первоклассника и распределяют их по часам с
утра до вечера;;

Устный
опрос;

Урок" Режим дня школьника"( РЭШ)
https://.edu.ru/subject/les son/7437/start/314090/Урок «Режим
дня» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7440/start/261253/ 
Урок «Основные показатели физического развития» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7437/start/314090/ 
Урок «Осанка как показатель физического

Итого по разделу 0.5  

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 3. Оздоровительная физическая культура



3.1. Личная гигиена и гигиенические
процедуры

0.5 0 0 04.10.2022 знакомятся с гигиеническими процедурами и
правилами их выполнения, устанавливают время
их проведения в режиме дня;

Устный
опрос;

Урок" Личная гигиена, как подобрать одежду для занятия
физкультурой"
(РЭШ)https://resh/edu.ru/subject/lesson/7445/start/261347/Урок
«Режим дня» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7440/start/261253/ 
Урок «Основные показатели физического развития» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7437/start/314090/ 
Урок «Осанка как показатель физического развития
человека» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7438/start/263294/ 
Урок «Как выбрать и подготовить место для занятий
физическими упражнениями» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7444/start/263360/ 
Урок «Как выбрать одежду и обувь для занятий
физическими упражнениями» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7445/start/261347/ 
Урок «Как составлять комплексы упражнений
оздоровительной гимнастики» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7446/start/314149/ 
Урок «Физическая нагрузка и особенности ее дозирования»
(РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/7447/start/262856/ 
Урок «Самонаблюдение и самоконтроль» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7448/start/262824/ 
Урок «Правила оформления результатов самонаблюдения и
самоконтроля» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7449/start/261538/ 

3.2. Осанка человека 0.5 0 0 10.10.2022 знакомятся с понятием «осанка человека»,
правильной и неправильной формой осанки,
обсуждают её отличительные признаки;;

Устный
опрос;

Урок "Осанка как показатель физического развития
человека"
(РЭШ)https://resh.edu.ru/subject/lesson/7435/start/263201/

3.3. Утренняя зарядка и
физкультминутки в режиме дня
школьника

1 0.5 0.5 12.10.2022 обсуждают рассказ учителя о физкультминутке
как комплексе физических упражнений, её
предназначении в учебной деятельности учащихся
младшего школьного возраста;

Устный
опрос;

Урок "Режим дня" (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7440/start/261253/Урок
«Утренняя гимнастика» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7441/start/262982/ 
Урок «Закаливание» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7442/start/309247/
Урок «Дыхательная гимнастика» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/start/261316/ 
Урок «Гимнастика для глаз» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7454/start/263104/ 
Урок «Физкультминутки и физкультпаузы в течение
учебных занятий» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7443/start/314123/
Урок «Развитие гибкости» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7450/start/263263/ 
Урок «Развитие координации движений» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7451/start/314176/ 
Урок «Формирование стройной фигуры» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7453/start/314210/ 

Итого по разделу 2       



Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура

4.1. Модуль "Гимнастика с основами
акробатики". Правила поведения
на уроках физической культуры

1 0 1 21.09.2022 знакомятся с правилами поведения на уроках
физической культуры, требованиями к
обязательному их соблюдению;;

Устный
опрос;

Урок " Гимнастика с основами акробатики"
(РЭШ)https://resh.edu.ru/subject/ltsson/7455/start/263071/

4.2. Модуль "Гимнастика с основами
акробатики". Исходные
положения в физических
упражнениях

1 0 1 27.09.2022 знакомятся с понятием «исходное положение» и
значением исходного положения для
последующего выполнения упражнения;;
Тема «Гимнастические упражнения»
(использование показа учителя;
иллюстративного материала;
видеофильмов):;
- наблюдают и анализируют образцы техники
гимнастических упражнений учителя;
уточняют выполнение отдельных элементов;
- разучивают стилизованные передвижения
(гимнастический шаг; гимнастический бег;
чередование гимнастической ходьбы с
гимнастическим бегом);
- разучивают упражнения с гимнастическим
мячом (подбрасывание одной рукой и двумя
руками; перекладывание с одной руки на другую;
прокатывание под ногами; поднимание ногами из
положения лёжа на полу);
- разучивают упражнения со скакалкой
(перешагивание и перепрыгивание через скакалку;
лежащую на полу; поочерёдное и
последовательное вращение сложенной вдвое
скакалкой одной рукой с правого и левого бока;
двумя руками с правого и левого бока;
перед собой);
- разучивают упражнения в гимнастических
прыжках (прыжки в высоту с разведением рук и
ног в сторону; с приземлением в полуприседе; с
поворотом в правую и левую сторону);
Тема «Акробатические упражнения»
(практическое занятие в группах с
использованием показа учителя;
иллюстративного материала;
видеофильмов);
;

Практическая
работа;

Урок "Гимнастика с основами акробатики"Урок «История
гимнастики. Основные гимнастические термины. Основные
виды гимнастики: акробатика» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/382/ 
Урок «Гимнастика с основами акробатики» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7455/start/263071/ 
Урок «Акробатические упражнения» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7456/start/314238/ 
Урок «Ритмическая гимнастика» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7457/start/263166/ 
Урок «Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на
гимнастическом бревне» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7458/start/261507/ 
Урок «Обучение технике опорного прыжка через
гимнастического «козла» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/112/ 
Урок «Корригирующая гимнастика. История спорта.
Фитбол-гимнастика. Фитбол-фитнес» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/636/ 

4.3. Модуль "Гимнастика с основами
акробатики". Строевые
упражнения и организующие
команды на уроках физической
культуры

4 0 4 11.10.2022 наблюдают и анализируют образец техники
учителя, уточняют выполнение отдельных
технических элементов;;

Практическая
работа;

Урок " Гимнастика с основами акробатики"

4.4. Модуль "Гимнастика с основами
акробатики". Гимнастические
упражнения

12 0 12 08.11.2022 наблюдают и анализируют образцы техники
гимнастических упражнений учителя, уточняют
выполнение отдельных элементов;;

Зачет; Урок " Гимнастика с основами акробатики"



4.5. Модуль "Гимнастика с основами
акробатики". Акробатические
упражнения

12 0 12 23.11.2022 наблюдают и анализируют образцы техники
учителя, контролируют её выполнение другими
учащимися, помогают им исправлять ошибки;

Зачет; Урок " Гимнастика с основами акробатики"

4.6. Модуль "Лыжная
подготовка". Строевые команды в
лыжной подготовке

1 0 1 17.01.2023 по образцу учителя разучивают выполнение
строевых команд: «Лыжи на плечо!»; «Лыжи под
руку!»; «Лыжи к ноге!», стоя на месте в одну
шеренгу;;
Тема «Строевые команды в лыжной подготовке»
(практическое занятие с использованием показа
учителя;
иллюстративного материала;
видеофильмов):;
- по образцу учителя разучивают выполнение
строевых команд:;
«Лыжи на плечо!»; «Лыжи под руку!»; «Лыжи к
ноге!»;
стоя на месте в одну шеренгу;
- разучивают способы передвижения в колонне по
два с лыжами в руках.;
Тема «Передвижение на лыжах ступающим и
скользящим шагом» (с использованием показа
учителя;
иллюстративного материала;
видеофильмов):;
- наблюдают и анализируют образец техники
передвижения на лыжах учителя ступающим
шагом;
уточняют отдельные её элементы;
- разучивают имитационные упражнения техники
передвижения на лыжах ступающим шагом;
контролируют отдельные её элементы;
- разучивают и совершенствуют технику
ступающего шага во время передвижения по
учебной дистанции;
- наблюдают и анализируют образец техники
передвижения на лыжах учителя скользящим
шагом;
уточняют отдельные её элементы;
сравнивают с техникой ступающего шага;
выделяют отличительные признаки;
- разучивают имитационные упражнения техники
передвижения на лыжах скользящим шагом без
лыж;
контролируют отдельные её элементы (по фазам
движения и в полной координации);
- разучивают технику передвижения скользящим
шагом в полной координации и совершенствуют
её вовремя прохождения учебной дистанции.;
;

Практическая
работа;

stroevye_upragntniya_s lygami i na lygah.docxУрок «Лыжные
гонки» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7462/start/262762/ 
Урок «Лыжный спорт в России» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7463/start/263135/ 
Урок «Лыжная подготовка. Обучение технике выполнения
попеременного двухшажного хода» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/483/ 
Урок «Лыжная подготовка. Обучение технике выполнения
спусков, подъёмов и торможений» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/481/

4.7. Модуль "Лыжная
подготовка". Передвижение на
лыжах ступающим и скользящим
шагом

11 0 11 19.01.2023 наблюдают и анализируют образец техники
передвижения на лыжах учителя ступающим
шагом, уточняют отдельные её элементы;;

Зачет; Конспект урока для 1 класса по теме " Ступающий и
скользящий шаг на лыжах без палок" Физическая культура
В.И.Лях.



4.8. Модуль "Лёгкая
атлетика". Равномерное
передвижение в ходьбе и беге

2 0 2 01.03.2023 обучаются равномерной ходьбе в колоне по
одному с использованием лидера (передвижение
учителя);;

Практическая
работа;

Урок "Лёгкая атлетика ходьба и бег" (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/ 7459/start/262735/Урок
«Легкая атлетика. Правила поведения во время занятий.
Спортивная одежда и обувь. Бег на короткие дистанции.
Народные игры (лапта)» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/632/
Урок «Легкая атлетика. Бег» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7459/start/262735/ 
Урок «Лёгкая атлетика. Прыжковые упражнения» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7460/start/262701/ 

4.9. Модуль "Лёгкая
атлетика". Прыжок в длину с
места

4 0 4 14.03.2023 знакомятся с образцом учителя и правилами его
выполнения (расположение у стартовой линии,
принятие исходного положения перед прыжком;
выполнение приземления после фазы полёта;
измерение результата после приземления);;
Тема «Равномерное передвижение в ходьбе и
беге» (объяснение учителя;
рисунки;
видеоматериалы):;
- обучаются равномерной ходьбе в колонне по
одному с использованием лидера (передвижение
учителя);
- обучаются равномерной ходьбе в колонне по
одному с изменением скорости передвижения с
использованием метронома;
- обучаются равномерной ходьбе в колонне по
одному с изменением скорости передвижения (по
команде);
- обучаются равномерному бегу в колонне по
одному с невысокой скоростью с использованием
лидера (передвижение учителя);
- обучаются равномерному бегу в колонне по
одному с невысокой скоростью;
- обучаются равномерному бегу в колонне по
одному с разной скоростью передвижения с
использованием лидера;
- обучаются равномерному бегу в колонне по
одному с разной скоростью передвижения (по
команде);
- обучаются равномерному бегу в колонне по
одному в чередовании с равномерной ходьбой (по
команде);
Тема «Прыжок в длину с места» (объяснение и
образец учителя;
видеоматериал;
рисунки):;
- знакомятся с образцом учителя и правилами его
выполнения (расположение у стартовой линии;
принятие исходного положения перед прыжком;
выполнение приземления после фазы полёта;
измерение результата после приземления);
- разучивают одновременное отталкивание двумя
ногами (прыжки вверх из полуприседа на месте; с

Практическая
работа;

Урок «Легкая атлетика. Правила поведения во время
занятий. Спортивная одежда и обувь. Бег на короткие
дистанции. Народные игры (лапта)» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/632/
Урок «Легкая атлетика. Бег» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7459/start/262735/ 
Урок «Лёгкая атлетика. Прыжковые упражнения» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7460/start/262701/ 



поворотом в правую и левую сторону);
- обучаются приземлению после спрыгивания с
горки матов;
- обучаются прыжку в длину с места в полной
координации.;
Тема «Прыжок в длину и в высоту с прямого
разбега» (объяснение и образец учителя;
видеоматериал;
рисунки):;
- наблюдают выполнение образца техники прыжка
в высоту с прямого разбега;
анализируют основные его фазы (разбег;
отталкивание;
полёт;
приземление);
- разучивают фазу приземления (после прыжка
вверх толчком двумя ногами; после прыжка
вверх-вперёд толчком двумя ногами с невысокой
площадки);
- разучивают фазу отталкивания (прыжки на
одной ноге по разметкам;
многоскоки;
прыжки толчком одной ногой вперёд-вверх с
места и с разбега с приземлением);
- разучивают фазы разбега (бег по разметкам с
ускорением; бег с ускорением и последующим
отталкиванием);
- разучивают выполнение прыжка в длину с места;
толчком двумя в полной координации.;
;

4.10 Модуль "Лёгкая
атлетика". Прыжок в длину и в
высоту с прямого разбега

4 0 4 21.03.2023 наблюдают выполнение образца техники прыжка в
высоту с прямого разбега, анализируют основные
его фазы (разбег, отталкивание, полёт,
приземление);;

Практическая
работа;

Урок «Легкая атлетика. Правила поведения во время
занятий. Спортивная одежда и обувь. Бег на короткие
дистанции. Народные игры (лапта)» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/632/
Урок «Легкая атлетика. Бег» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7459/start/262735/ 
Урок «Лёгкая атлетика. Прыжковые упражнения» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7460/start/262701/ 



4.11 Модуль "Подвижные и спортивные
игры". Подвижные игры

8 0 8 11.04.2023 разучивают считалки для проведения совместных
подвижных игр; используют их при
распределении игровых ролей среди играющих;;
Тема «Подвижные игры» (объяснение учителя;
видеоматериал):;
- разучивают считалки для проведения
совместных подвижных игр; используют их при
распределении игровых ролей среди играющих;
- разучивают игровые действия и правила
подвижных игр;
обучаются способам организации и подготовки
игровых площадок;
- обучаются самостоятельной организации и
проведению подвижных игр (по учебным
группам);
- играют в разученные подвижные игры.;
;

Практическая
работа;

Урок «Правила безопасности и возникновения подвижных
игр» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4144/start/189765/ 
Урок «Подвижные игры на развитие ловкости» (РЭШ) 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5752/start/189786/ 
Урок «Игры для ловких и быстрых – «Подвижные игры с
перебежками» (РЭШ) htt
ps://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/start/189806/

Итого по разделу 60  

Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура

5.1. Рефлексия: демонстрация
прироста показателей
физических качеств к
нормативным требованиям
комплекса ГТО

3 0 3 25.04.2023 Рефлексия: демонстрация прироста показателей
физических качеств к нормативным требованиям
комплекса ГТО.;

Практическая
работа;

Урок «Метание мешочка на дальность. Игра «Бросай
далеко, собирай быстрее» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/start/169082/ Урок
«Метание в цель с разбега. Игра «Точно в мишень» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5743/start/43254/ 
Урок «Челночный бег как норматив ГТО. Подвижная игра»
(РЭШ) 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6130/start/190654/ 
Урок «Подвижные игры на развитие координации» (РЭШ)
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5729/start/189826/ 
Урок «Итоговый урок по разделу «Меткие и быстрые!»
(РЭШ) https://resh.edu.ru/subject/lesson/5741/start/189331/ 

Итого по разделу 3  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО
ПРОГРАММЕ

66 0.5 63.5  



ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

№
п/п

Тема урока Количество часов Дата
изучения

Виды,
формы
контроля

всего контрольные
работы

практические
работы

1. Значение физической
культуры в школе. Л\А
Передвижения в ходьбе. Т/Б

1 0 1 06.09.2022 Практическая
работа;

2. Физическая культура и
здоровый образ жизни. Л/А
равномерное передвижение
в беге.

1 0 1 07.09.2022 Практическая
работа;

3. Исторические сведения об
Олимпийских играх Древней
Греции. Спортивная ходьба.
Игры.

1 0 1 13.09.2022 Практическая
работа;

4. Режим дня. Л/А Низкий
старт.Игры.

1 0 1 14.09.2022 Практическая
работа;

5. Самостоятельное
составление
индивидуального режима
дня. Л/А прыжок в длину с
места

1 0.5 0.5 20.09.2022 Устный
опрос;

6. Правила поведения на
уроках физкультуры. Л/А
Прыжок в длину с места.

1 0.5 0.5 21.09.2022 Устный
опрос;

7. Гимнастика-исходные
положения физических
упражнений:стойки

1 0 1 27.09.2022 Практическая
работа;

8. Т/Б Исходные положения в
физических упражнениях: 
упоры.

1 0 1 28.09.2022 Практическая
работа;

9. Личная гигиена и
гигиенические
процедуры.Исходные
положения-седы.

1 0 1 04.10.2022 Практическая
работа;

10. Осанка человека. Исходные
положения-лёжа.

1 0.5 0.5 05.10.2022 Устный
опрос;



11. Строевые упражнения
:построение и перестроение
в одну и две шеренги . стоя
на месте.

1 0 1 11.10.2022 Практическая
работа;

12. Утренняя зарядка и
физкультминутки в режиме
дня.

1 0.5 0.5 12.10.2022 Устный
опрос;

13. Строевые упражнения-
повороты направо и налево.

1 0 1 18.10.2022 Практическая
работа;

14. Строевые упражнения. 1 0 1 19.10.2022 Практическая
работа;

15. Строевые упражнения:
передвижения в колонне по
одному с равномерной
скоростью.

1 0 1 25.10.2022 Практическая
работа;

16. Строевые упражнения 1 0 1 26.10.2022 Практическая
работа;

17. Гимнастические
упражнения: стилизованные
способы передвижения
ходьбой и бегом.

1 0 1 08.11.2022 Практическая
работа;

18. Стилизованные способы
передвижения.

1 0 1 09.11.2022 Практическая
работа;

19. Гимнастческие упражнения
с мячом.

1 0 1 15.11.2022 Практическая
работа;

20. Гимнастические упражнения
со скакалкой.

1 0 1 16.11.2022 Практическая
работа;

21. Стилизованные
гимнастические прыжки.

1 0 1 22.11.2022 Практическая
работа;

22. Гимнастические прыжки. 1 0 1 23.11.2022 Практическая
работа;

23. Акробатические
упражнения: подьём
туловища из положения
лёжа на спине.

1 0 1 29.11.2022 Практическая
работа;

24. Подьём туловища из
положения лёжа на животе.

1 0 1 30.11.2022 Практическая
работа;

25. Подьём ног  из положения
лёжа на животе.

1 0 1 06.12.2022 Практическая
работа;



26. Акробатические
упражнения.

1 0 1 07.12.2022 Практическая
работа;

27. Сгибание рук в положении
упор лёжа.

1 0 1 13.12.2022 Практическая
работа;

28. Акробатические
упражнения.

1 0 1 14.12.2022 Практическая
работа;

29. Прыжки в группировке
толчком двумя ногами.

1 0 1 20.12.2022 Практическая
работа;

30. Акробатические
упражнения.

1 0 1 21.12.2022 Практическая
работа;

31. Прыжки в упоре на руки,
толчком двумя ногами.

1 0 1 27.12.2022 Практическая
работа;

32. Акробатические
упражнения.

1 0 1 28.12.2022 Практическая
работа;

33. Лыжная подготовка. Т/Б.
Строевые команды.

1 0 1 17.01.2023 Устный
опрос;

34. Строевые упражнения в
лыжной подготовке.

1 0 1 18.01.2023 Практическая
работа;

35. Основная стойка лыжника. 1 0 1 19.01.2023 Практическая
работа;

36. Основная стойка. 1 0 1 24.01.2023 Практическая
работа;

37. Имитационные упражнения
техники передвижения на
лыжах ступающим шагом.

1 0 1 25.01.2023 Практическая
работа;

38. Ступающий шаг. 1 0 1 31.01.2023 Практическая
работа;

39. Передвижения на лыжах
ступаюшим шагом без
палок.

1 0 1 01.02.2023 Практическая
работа;

40. Ступающий шаг. 1 0 1 07.02.2023 Практическая
работа;

41. Имитационные упражнения
техники передвижения на
лыжах  скользящим шагом.

1 0 1 08.02.2023 Практическая
работа;

42. Имитационные упражнения. 1 0 1 21.02.2023 Практическая
работа;



43. Передвижение на лыжах
скользящим шагом.

1 0 1 22.02.2023 Практическая
работа;

44.  Передвижение на лыжах
скользящим шагом без
палок.

1 0 1 28.02.2023 Практическая
работа;

45. Равномерное передвижение
в ходьбе. Т/Б по Л/А

1 0 1 01.03.2023 Практическая
работа;

46. Равномерное передвижение
в беге.

1 0 1 07.03.2023 Практическая
работа;

47. Прыжок в длину с места. 1 0 1 14.03.2023 Практическая
работа;

48. Прыжок в длину с места. 1 0 1 15.03.2023 Практическая
работа;

49. Техника прыжка в высоту с
прямого разбега.

1 0 1 21.03.2023 Практическая
работа;

50. Прыжок в высоту с прамого
разбега.

1 0 1 22.03.2023 Практическая
работа;

51. Прыжок в высоту с прямого
разбега.

1 0 1 04.04.2023 Практическая
работа;

52. Прыжок в высоту. 1 0 1 05.04.2023 Практическая
работа;

53. Считалки для проведения
совместных подвижных игр

1 0 1 11.04.2023 Практическая
работа;

54. Игры на закрепление и
совершенствование навыков
бега. Рефлексия.

1 0 1 12.04.2023 Практическая
работа;

55. Игры на закрепление и
совершенствование
скоростных способностей.

1 0 1 18.04.2023 Практическая
работа;

56. Подвижные игры с бегом и
прыжками.

1 0 1 19.04.2023 Практическая
работа;

57. Равномерный бег,
чередование ходьбы и бега.
Рефлексия.

1 0 1 25.04.2023 Практическая
работа;

58. Подтягивание из виса лёжа
на низкой перекладине.
Рефлексия

1 0 1 26.04.2023 Тестирование;



59. Сгибание и разгибание рук в
упоре лёжа на
полу(отжимания).

1 0 1 02.05.2023 Тестирование;

60. Наклон вперёд из
положения стоя с прямыми
ногами на полу или
скамейке.

1 0 1 03.05.2023 Тестирование;

61. Метание теннисного мяча в
цель.

1 0 1 16.05.2023 Практическая
работа;

62. Эстафеты с мячами. 1 0 1 17.05.2023 Практическая
работа;

63. Челночный бег. 1 0 1 23.05.2023 Тестирование;

64. Игры на закрепление и
совершенствование 
навыков ходьбы и бега.
Рефлексия.

1 0 1 24.05.2023 Практическая
работа;

65. Игры на завершение и
совершенствование развития
скоростных способностей.

1 0 1 30.05.2023 Практическая
работа;

66. Игры и эстафеты. 1 0 1 31.05.2023 Практическая
работа;

67. 1

68. 1

69. 1

70. 1

71. 1

72. 1

73. 1

74. 1

75. 1

76. 1

77. 1

78. 1

79. 1

80. 1

81. 1



82. 1

83. 1

84. 1

85. 1

86. 1

87. 1

88. 1

89. 1

90. 1

91. 1

92. 1

93. 1

94. 1

95. 1

96. 1

97. 1

98. 1

99. 1

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
ПО ПРОГРАММЕ

99 2 64



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА

Физическая культура, 1-4 класс/Лях В.И., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»;
Введите свой вариант:

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ

диссертации на соискание ученой степени доктора и кандидата наук по педагогике и психологии. В
журнале публикуются научные статьи по актуальным проблемам педагогики и психологии. В
журнале публикуются оригинальные материалы, освещающие проблемы теории и методики
физической культуры и спорта, спортивной тренировки, адаптивной физической культуры, медико-
биологических и психологических проблем физической культуры и спорта, спорта высших
достижений, теории и методики профессионального образования, научные изыскания носящие как
экспериментальный, так и теоретический характер. http://lesgaft-notes.spb.ru/.
Сайт «Я иду на урок физкультуры» создан на основе материалов журнала «Спорт в
школе»Издательского дома «Первое сентября». http://spo.1september.ru/urok/
Интернет ресурс клуба учителей физической культуры Ульяновской области. http://ipk.ulstu.ru/?
q=node/2659. Раздел «В помощь учителю физической культуры».
Международный олимпийский комитет http://www.olympic.org/
Международный паралимпийский комитет http://www.paralympic.org/
Международные спортивные федерации http://olympic.org/uk/organisation/if/index_uk.asp
Международная ассоциация спортивной информации http://www.iasi.org/
Российский олимпийский комитет http://www.olympic.ru/
Ccылки на центры спортивной информации http://www.aafla.org/4sl/links_frmst.htm
Фонд любительского спорта Лос-Анджелеса (АAFLA) является научным и обучающим центром, цель
которого - развитие спортивной науки и образования. Фонд располагает самой большой научной
библиотекой Северной Америки (Центра спортивных ресурсов Пауля Циффрена).
http://www.aafla.org/
Европейский футбол http://www.euro-football.ru/
Центральная научная спортивная библиотека Германии. Возможен поиск в электронном каталоге
http://zb-sport.dshs-koeln.de/
Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту Российского государственного
университета физической культуры и спорта. Возможен поиск информации в электронном каталоге. В
разделе новости представлены материалы конференций, проводимых на базе РГУФК
http://lib.sportedu.ru/
Библиотека Сибирского государственного университета физической культуры
http://www.sibsport.ru/www/sibsport.nsf/0/5638BC150E2675F546256E62002384EB?opendocument
Институт спортивной науки http://www.gssiweb.com/
Наука о тренерской работе (Abstracts) http://www-rohan.sdsu.edu/dept/coachsci/index.htm
Энциклопедия по видам спорта http://www.infosport.ru/sp/
Всемирный антидопинговый кодекс на русском языке http://lib.sportedu.by/internet/title/code_ru.pdf
Сайт Всероссийского научно – исследовательского института физической культуры.
http://www.vniifk.ru/
Сайт Санкт – Петербургского института физической культуры. http://www.spbniifk.ru/.
Сайт НИИ Спорта Российского государственного университета физической культуры, спорта и
туризма. http://science.sportedu.ru/.



http://sportteacher.ru/association/ - сайт объединения учителей физической культуры России.
Созданный интернет-портал даст возможность получать наиболее оперативную и интересную
информацию о деятельности сообщества учителей физической культуры и поможет сформировать
представление о положении системы физического воспитания в целом. С помощью данного веб-
ресурса учителя физической культуры смогут обмениваться опытом, мнениями, профессиональными
наработками и методическими материалами, участвовать в обсуждении волнующих вопросов в
области спорта, здорового образа жизни и физического воспитания.
http://news.sportbox.ru/ - ежедневные новости спорта
http://amfr.ru/edu/mishka/ - сайт ассоциации мини – футбола России. Общероссийский проект мини-
футбол в школу.
http://www.vegagroupp.ru/ - производство уличного игрового и спортивно развивающего
оборудования.
http://www.pc-olymp.ru/ - спортивное оборудование
http://mon.gov.ru/ - Министерство образования и науки РФ
http://www.minobr.ulgov.ru/ - Министерство образования Ульяновской области
Категория: Физкультурно-спортивное воспитание

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ

http://www.bibliofond.ru/download_list.aspx?id=14632 Педагогические условия обучения младших
школьников элементам игры в баскетбол

http://doshkolnik.ru/sport-trenirovki/15139-olimpiiyskie-igry-sportivnyiy-prazdnik-dlya-deteiy-i-
roditeleiy.html ОЛИМПИЙСКИЕ ИГРЫ (Спортивный праздник для детей и родителей)

http://www.gto-normy.ru/page/5/ Нормы ГТО ру | Нормативы Минспорта РФ - Part 5

http://easyen.ru/load/scenarii_prazdnikov/sportivnye_prazdniki/287 Спортивные праздники - Материалы к
праздникам

http://pedsovet.su/load/436 Сообщество взаимопомощи учителей - Pedsovet.su - интернет-сообщество
учителей

http://nsportal.ru/ Социальная сеть работников образования

https://multiurok.ru/ Сайт для учителей

http://fizkultura-na5.ru/ Сайт учителей физкультуры "ФИЗКУЛЬТУРА НА 5"



МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ

ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ
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