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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по физической культуре для 2 класса разработана в соответствии со следующими нормативно-правовыми инструктивно-

методическими документами: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 №273 – ФЗ «Об образовании в РФ» п.5 ч.3  ст.47; п.1 ч.1 ст.4 

2. Приказ Министерства образования и науки РФ от 31 декабря 2015 года № 1577 «О внесении изменений в федеральный государственный  

стандарт основного общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 2010 года № 1897 

«Об утверждении и введении в действие федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования» и  

№ 1578 « О внесении изменений в ФГОС СОО» 

3. Учебник: Физическая культура. 1-4 классы.: Учебник для общеобразоват. организаций / В.И.Лях. – 5-е изд.- М.: Просвещение, 2018. 

4. Локальные акты организации, осуществляющей образовательную деятельность: Устав МБОУ Кизнерская средняя школа № 2 им. 

генерал-полковника Капашина В.П., Учебный план школы на 2022– 2023 учебный год. 

 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных задач: 

• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному 

развитию, успешному обучению; 

• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры; 

• овладение школой движений; 

• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, 

равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных 

(скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей; 

• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность 

и развитие физических (координационных и кондиционных) способностей; 

• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; 

• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе 

формирования интересов к определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения 

физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной 

деятельности. 

 



I.  Планируемые результаты освоения предмета физическая культура. 
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения 

учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в положительном отношении учащихся к 

занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным 

и половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, 

составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической 

подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой 

и соревновательной деятельности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 

проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 

безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и 

спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений; 

• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой; 

• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и 

творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 



• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с 

партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в 

различных изменяющихся внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий 

базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, 

физических,  психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной 

деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим 

ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при 

совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической 

культурой для профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование 

физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и 

эстетической привлекательностью; 



• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии 

общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного 

наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, 

умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры 

в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и 

уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику 

их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, 

соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме; 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест 

занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 



• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать 

физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, 

подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического 

развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, 

ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической 

подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с 

общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументированно вести диалог по основам их организации 

и проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину 

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

II. Содержание учебного предмета 

1. Годовой план – график прохождения учебного материала во 2-м классе. 



Разделы программы НОМЕРА УРОКОВ Кол-во 

часов 1 – 12 13 – 22 23 – 32 33 – 46 47 – 57 58 - 68 

Легкая атлетика 

 

12     11 23 

Спортивные  и 

подвижные  игры 

 10 

 

  11  21 

Лыжные гонки 

 

   14   14 

Гимнастика 

 

  10    10 

Месяцы 

 

СЕНТЯРЬ-

ОКТЯБРЬ 

ОКТЯБРЬ-

НОЯБРЬ 

НОЯБРЬ-

ДЕКАБРЬ 

ЯНВАРЬ-

ФЕВРАЛЬ 

МАРТ-АПРЕЛЬ АПРЕЛЬ-

МАЙ 

68 

 

2. Основы знаний разделов физической культуры. 

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. 

Из истории физической культуры История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и 

военной деятельностью. 

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. 

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. 

Самостоятельные игры и развлечения Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

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.  

Гимнастика с основами акробатикиОрганизующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.  

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический 

мост.  

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на 

животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед 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 вперед.  

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.  

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. 

Легкая 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; прыжки со 

скакалкой. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки Передвижение на лыжах разными способами. Повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

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. 

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ  

 Данный материал используется для развития основных физических качеств и планируется учителем в зависимости от задач урока и логики 

прохождения материала. 

 На материале гимнастики с основами акробатики 

 Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; 

наклоны 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 лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, 

перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; 

равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела 

на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по 

намеченным ориентирам и по сигналу. 

 Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы 

корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений 

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

 Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с 

использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы 

упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным 

отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и 

перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; 

прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами 

вправо и влево), прыжки вверх вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах. 

 На материале 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 поочередно. 

 Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных 

положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного 

мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

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

интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом 

отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6 минутный бег. 

 Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного 

мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из 

разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки 

в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, 

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

  

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-трех 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. 

 

 

III. Тематическое планирование 

Месяц № урока Тема урока Элементы содержания Кол-во 

часов 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 12ч 

 С
ен

т
я
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р

ь
 –
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к

т
я

б
р

ь
 

    

1 1 Инструктаж по ТБ. 

Ходьба и бег. Бег с 

ускорением. 

Инструктаж по ТБ. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. 

Подвижная игра «Два мороза». Понятие «короткая дистанция». Развитие скоростных 

качеств 
1 

2 2 Бег  30 м Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. Бег (30 

м). Подвижная игра «Гуси-лебеди». Понятие «короткая дистанция». 
1 

3 3 30 м на результат. 

Прыжок в длину с места. 

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

Прыжки со скакалкой. Эстафеты. ОРУ 1 

4 4 Прыжок в длину с места. 

Многоскоки. 

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

Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра «Парашютисты» 

1 

5 5 Прыжок в длину с места 

на результат 

Прыжок в длину с места. Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра «Захват знамени» 1 

6 6 Высокий старт. 

Смешанное 

передвижение до 800м.   

Смешанное передвижение до 800м.  Высокий старт. ОРУ. Подвижная игра «Вызов 

номера». Развитие скоростных качеств и выносливости. 1 

7 7 1000 м на результат. Смешанное передвижение до 1 км.  Высокий старт. ОРУ. Подвижная игра «Вызов 

номера». Развитие скоростных качеств и выносливости. 

1 

8 8 Прыжок в длину с 

разбега с отталкиванием 

одной и приземлением на 

две ноги.Многоскоки. 

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

ОРУ. Подвижная игра «Кузнечики» 
1 



9 9 Прыжок в длину с 

разбега с отталкиванием 

одной и приземлением на 

две ноги.Многоскоки. 

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

ОРУ. Подвижная игра «Кузнечики» 

1 

10 10 Метание малого мяча с 

места на дальность 

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

Подвижная игра «Кто дальше бросит». ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

11 11 Метание малого мяча с 

места на дальность на 

результат. 

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

Подвижная игра «Кто дальше бросит». ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей 1 

12 12 Равномерный, мед-

ленный бег до 3 мин. 

Равномерный, медленный бег до 3 мин.ОРУ.  Тест №1 1 

 

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 10 ч 
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13 1 Инструктаж по ТБИгры 

«К своим флажкам», 

«Два мороза». 

ОРУ. Игры «К своим флажкам», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых спо-

собностей 

1 

14 2 Игры «Класс, смирно!», 

эстафеты 

ОРУ. Игры «Класс, смирно!», Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 1 

15 3 Игры «Метко в цель», 

«Погрузка арбузов». 

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

способностей 

1 

16 4 Бросок мяча снизу на 

месте. Подтягивание на 

оценку. 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра «Бросай и поймай». Развитие 

координационных способностей 

1 

17 5 Ловля мяча на месте. Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра «Бросай и поймай». Развитие 

координационных способностей 

1 

18 6 Ловля  и броски мяча  

на месте. 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра «Передача мячей в колоннах». 

Развитие координационных способностей 

1 

19 7 Игра «Передача мячей в 

колоннах». 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра «Передача мячей в колоннах». 

Развитие координационных способностей 

1 

20 8 Передача мяча снизу на 

месте. Прыжки на 

скакалке на оценку. 

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

1 

21 9 Эстафеты с мячами. Игра 

«Мяч соседу». 

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

1 



22 10 Эстафеты с мячами на 

оценку. 

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

1 

 

ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ10 ч 
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23 1 Инструктаж по 

ТБГруппировка. 

Основная стойка. Построение в колонну по одному. Группировка. Перекаты в группировке, 

лежа на животе. Игра «Пройти бесшумно». Развитие координационных способностей. На-

звание основных гимнастических снарядов 

1 

24 2 Перекаты в группировке, 

лежа на животе. 

Основная стойка. Построение в шеренгу. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на жи-

воте. ОРУ. Игра «Совушка». Развитие координационных способностей 
1 

25 3 Перекаты в группировке 

из упора стоя на коленях.  

Основная стойка. Построение в круг. Группировка. Перекаты в группировке из упора стоя на 

коленях. ОРУ. Игра «Космонавты». Развитие координационных способностей 
1 

26 4 Упоры, седы, 

упражнения в 

группировке. Стойка 

на лопатках 

Основная стойка. Построение в 2 шеренги.  Группировка. Перекаты в группировке лежа на 

животе и из упора стоя на коленях. Сед. Руки в стороны. Упор присев - упор лежа -  упор 

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

координационных способностей 

1 

27 5  Акробатическая 

комбинация  

Строевые команды. Построения и перестроения. Ранее изученная акробатическая комбинация.  

Игра «Ползуны». 

1 

28 6  Акробатическая 

комбинация на оценку. 

Строевые команды. Построения и перестроения. Ранее изученная акробатическая комбинация.  

Игра «Ползуны». 

1 

29 7 Ходьба по 

гимнастической 

скамейке.  

Повороты направо, налево. ОРУ с обручами. Ходьба по гимнастической скамейке. 

Перешагивание через мячи. Развитие координационных способностей 

1 

30 8 Ходьба по 

гимнастической 

скамейке. Равновесие 

на оценку. 

Строевые приемы на месте и в движении. Лазание по канату. Ходьба по 

гимнастической скамейке с перешагиванием через препятствия.  

1 

31 9 Висы и упоры на 

низкой перекладине. 

Лазание по 

гимнастической стенке. 

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

низкой перекладине Лазание по гимнастической стенке.  Подвижная игра «Обезьянки». 

1 

32 10 Полоса препятствий на 

оценку. Передвижение 

в висе по 

гимнастической 

перекладине.  

Подтягивания, лежа на животе на гимнастической скамейке. Передвижение в висе по 

гимнастической перекладине . ОРУ в движении. Игра «Светофор». Развитие силовых 

способностей Тест №1 1 



ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 14 ч 
Я

н
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р

ь
, 
ф

ев
р

а
л

ь
, 
м

а
р

т
 

33 1 Инструктаж по ТБ. 

Лыжная подготовка. 

Ступающий шаг 

Построение в шеренгу с лыжами в руках. Переноска и надевание лыж. Ступающий и 

скользящий шаг без палок и с палками. 

1 

34 2 Ступающий шаг Построение в шеренгу с лыжами в руках. Переноска и надевание лыж. Ступающий и 

скользящий шаг без палок и с палками. 

1 

35 3 Скользящий шаг.    

Повороты на месте 

переступанием 

Передвижение скользящим шагом. Повороты переступанием на месте. 1 

36 4 Скользящий шаг на 

результат.     

Повороты на месте 

переступанием 

Передвижение скользящим шагом. Повороты переступанием на месте. 

 

 

1 

37 5 Попеременный 

двухшажный ход 

Попеременный двухшажный ход. Поворот переступанием.   1 

38 6 Попеременный 

двухшажный ход. 

Попеременный двухшажный ход. Спуск на лыжах в основной и низкой стойке, 

подъём ступающим шагом.   

1 

39 7 Спуск на лыжах в 

основной и низкой 

стойке, подъём 

ступающим шагом. 

  Спуск на лыжах в основной и низкой стойке, подъём ступающим шагом. 

Подвижные игры на лыжах. 

1 

40 8 Попеременный 

двухшажный ход. 

Попеременный двухшажный ход. Поворот переступанием.   1 

41 9 Попеременный 

двухшажный 

ход.Техника подъема 

лесенкой. 

Попеременный двухшажный ход. Техника подъема лесенкой. Спуск в основной 

стойке.   

 

1 

42 10 Попеременный 

двухшажный 

ход.Техника подъема 

лесенкой. 

Попеременный двухшажный ход. Техника подъема лесенкой. Спуск в основной 

стойке.  Поворот переступанием 

 

1 

43 11 Попеременный 

двухшажный ход на 

результат 

Попеременный двухшажный ход. Подъем и спуск на склоне. Поворот переступанием при 

спуске.   

1 



44 12 Спуск в основной 

стойке и подъем 

лесенкой. 

Спуск в основной стойке и подъем лесенкой. Поворот переступанием в движении.   

 

1 

45 13 Спуск в основной 

стойке подъем 

лесенкой на результат. 

Спуск в основной стойке и подъем лесенкой. Поворот переступанием в движении.   

Эстафеты на лыжах 

1 

46 14 Контрольное 

упражнение. Ходьба на 

лыжах 1 км на 

результат. 

Контрольное упражнение. Ходьба на лыжах 1 км.Эстафеты на лыжах 1 

 

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 11 ч 

 

М
а
р

т
 -

а
п

р
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ь
  

47 1 Инструктаж по ТБ Игры 

«К своим флажкам», 

«Два мороза». 

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

силовых способностей 

1 

48 2 Игры «Прыгающие 

воробушки», «Зайцы в 

огороде». 

ОРУ в движении. Игры «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1 

49 3 Игры «Лисы  и куры», 

«Точный расчет». 

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

силовых способностей 

1 

50 4 Подвижные игры с 

элементами 

баскетбола 

ОРУ с мячом. Ловля мяча на месте. Ведение мяча на месте. Передача мяча в парах. 

Развитие координационных способностей. Игры «Гонка мяча». «Передал – садись» 

1 

51 5 Подвижные игры с 

элементами 

баскетбола. 

Подтягивание из виса 

на оценку. 

ОРУ с мячом. Ловля мяча на месте. Ведение мяча на месте. Передача мяча в парах. 

Развитие координационных способностей.  Игры «Гонка мяча». «Передал – садись» 

1 

52 6 Подвижные игры с 

элементами 

баскетбола 

ОРУ с мячом. Ловля мяча на месте. Ведение мяча на месте. Передача мяча в парах. 

Развитие координационных способностей. Игры «Гонка мяча». «Передал – садись», 

«Мяч соседу» 

1 

53 7 Ловля мяча на месте в 

паре. «Играй-играй 

мяч не теряй». 

ОРУ. Ведение мяча. Повороты на месте с мячом в руках. Игра «Не давай мяч 

водящему».Развитие координационных способностей. 

1 



54 8 Передача мяча в парах. Ловля мяча на месте. Ведение мяча на месте. Передача мяча в парах. Развитие 

координационных способностей. Игры «Гонка мяча». «Передал – садись», «Мяч 

соседу» 

1 

55 9 Передача мяча в парах 

на оценку. 

Ловля мяча на месте. Ведение мяча на месте. Передача мяча в парах. Развитие 

координационных способностей. Игры «Гонка мяча». «Передал – садись», «Мяч 

соседу» 

1 

56 10 Игры на развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

ОРУ. Подвижная игра «Невод». Прыжок в длину с места.  

Игры- эстафеты с преодолением разных препятствий бегом и прыжками с двух на две, 

с одной на две. Игра «Летает, не летает». Игра с элементами пионербола. 

1 

57 11 Полоса препятствий на 

оценку. 

ОРУ с малым мячом. Организующие команды и приёмы. Гимнастические приёмы 

прикладного характера: ползание по-пластунски и лазание по гимнастической стенке 

. П/игра «Альпинисты»,«Раки».Эстафеты с мячом. 

1 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 11ч 

А
п

р
ел

ь
 -

 м
а
й

 

58 1 Инструктаж по ТБ. Бегс 

изменением 

направления, ритма и 

темпа. 

Равномерный, медленный бег до 3 мин. Сочетание различных видов ходьбы. Бегс 

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

вороны». Эстафеты. Развитие скоростных способностей и выносливости 

1 

59 2  Бег (30 м). Подвижная 

игра «Воробьи  и 

вороны». 

Равномерный, медленный бег до 4мин. Бегс изменением направления, ритма и темпа. Бег 

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

способностей и выносливости 

1 

60 3 Бег (30 м) на результат. 

Подвижная игра «День и 

ночь». 

Равномерный, медленный бег до 5 мин. Бег в заданном коридоре. Бег (30 м). ОРУ. 

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

выносливости 

1 

61 4 Челночный бег на 

результат 

Равномерный, медленный бег до 6  мин. Челночный бег.  ОРУ. Подвижная игра «День и 

ночь». Эстафеты. Развитие скоростных способностей и выносливости 

1 

62 5 6-минутный бег 6-минутный бег. ОРУ Развитие выносливости.  Игра «Совушка». Развитие 

выносливости 

1 

63 6 Прыжок в длину с 

места. Кросс 1 км на 

оценку. 

Прыжок в длину с места. Спрыгивание и запрыгивание. Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра 

«Парашютисты» 

1 

64 7 Прыжок в длину с 

разбега 

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

ОРУ. Подвижная игра «Кузнечики» 

1 

65 8 Прыжок в длину с 

разбега на результат 

Прыжок в вдлинус разбега с отталкиванием одной ногой.  Эстафеты. ОРУ.  1 



66 9 Метание малого мяча в 

вертикальную цель на 

результат 

Метание малого мяча в вертикальную цель.  Подвижная игра «Попади в цель». ОРУ. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

67 10 Метание малого мяча с 

места на дальность и 

заданное расстояние 

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

заданное расстояние.  Подвижная игра «Кто дальше бросит». ОРУ. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1 

68 11 Подвижные игры. Подвижная игра «День и ночь». Эстафеты. Развитие скоростных способностей. Тест №2 1 
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

1. Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств во 2 классе 

№ 

п/п 

Контрольные 

упражнения 

мальчики девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1 Челночный бег3x10 м, с или 

 бег 30 м с высокого старта 

9.8 

6.2 

10.2 

6.8 

10.6 

7.2 

10.4 

6.3 

10.8 

6.9 

11.5 

7.3 

2 Бег 1000м  Без учета времени  

3 Прыжок в длину с места 150 125 110 140 115 100 

4 Прыжок в длину с разбега 270 250 220 250 230 200 

5 Метание мяча в цель с 6 м из 5 попыток 3 2 1 3 2 1 

6 Подтягивание на высокой перекладине из виса , раз 

Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа , раз 

3 

- 

2 

- 

1 

- 

- 

8 

- 

6 

- 

4 

7 Ходьба  на лыжах,мин,с1 км 8.30 9.00 9.30 9.00 9.30 10.00 

 

2. Тесты по теории физической культуры для учащихся   2 класса 

Тест № 1 (вариант 1) 

1.Чем награждают спортсменов на олимпиаде? 

2.Назови основные части тела человека. 

3.Можно носить портфель на одном плече или в одной руке или нет? Почему? 

4.Что чувствует человек, когда он плохо спал? 

5.Как правильно одеваться при занятиях физкультурой в помещении? 

6.Когда нужно мыть руки? 

7.Зачем нужна зубная щетка? 

8.Как часто нужно мыть уши? 

9.Назови известные тебе спортивные снаряды. 

10.Микробы - что это такое? 

11.Придумай и напиши историю про микробов. 

(вариант2) 

1.Из чего состоит скелет? 

2.Во сколько нужно ложиться спать? 

3.Назовите игры , при которых загрязняются руки? 



4.Что нужно, чтобы как следует вымыть руки? 

5.Напиши известные тебе виды спорта. 

6.Как правильно одеваться при занятиях на спортплощадке? 

7.Назови орган слуха. Как его сберечь? 

8.Сколько раз в день нужно чистить зубы? 

9. Какая из перечисленной обуви не является спортивной? 

(Кеды, кроссовки, чешки, туфли, бутсы, сапоги, полукеды). 

10.Какую пользу приносит ежедневное обтирание? 

11.Придумай и запиши историю про доктора "Вода". 

Тест № 2 (вариант1) 

1.Сколько времени должен находиться на воздухе школьник каждый день? 

2.Что такое орган зрения и что его защищает? 

3.Какие игры с мячом вы знаете? 

4.Можно ли стать закаленным за один день? 

5.Где можно и где нельзя играть? 

6.Как правильно одеваться при занятиях на лыжах? 

7.Как можно тренировать ноги и руки? 

8.Можно ли есть быстро, разговаривая при этом? 

9.Нужно ли мыть ноги перед сном? 

10.Что такое здоровая пища? 

11.Придумай и напиши историю про доктора "Здоровая пища". 

(вариант2) 

1.Мышцы, для чего они нужны? 

2.Какие правила поведения и безопасности на уроке ты знаешь? 

3.Как правильно одеваться для занятий физическими упражнениями и спортом? 

4.В каких местах играть нельзя? 

5.В какое время года меньше всего пыли? 

6.Какие виды построения вы знаете? 

7.Полезно ли есть сладости, овощи и фрукты? Почему? 

8.Зачем нужно стричь ногти? 

9.Что должен делать школьник, если одежда и обувь намокли? 

10.Что такое кариес? 

11.Придумай и запиши историю о "Злом Кариесе". 

 

 



Ответы на тесты  

Тест №1 вариант 1 

1.Медали, грамоты, кубки. 

2.Туловище, руки, ноги, голова, шея. 

3.Нет, потому что искривляется позвоночник. 

4.Усталость, сонливость, недомогание. 

5.Футболка, шорты, носки, спортивная обувь. 

6.Перед едой, после улицы, после физкультуры, туалета. 

7.Чтобы чистить зубы. 

8.Ежедневно. 

9.Бревно, канат, гимнастическая стенка и т.д. 

10. Это вредные маленькие организмы, которые вызывают болезнь. 

Вариант 2 

1.Из костей. 

2.В 21.30 

3.Игры с мячом, на улице и т.д. 

4.Вода, мыло. 

5.Волейбол, футбол и т.д. 

6.Спортивный костюм, спортивную обувь, носки, головной убор. 

7.Ухо. Не слушать громкую музыку, не ковырять в ухе, мыть ежедневно. 

8.Утром и вечером. 

9.Туфли, сапоги. 

10.Закаливание организма, чистоту. 

Тест №2 вариант 1 

1.1.5-2 часа. 

2.Глаз, веки, ресницы, брови. 

3.Снайпер, футбол и т.д. 

4.Нет. 

5.Можно на спортивной площадке, в спортзале. Нельзя на дороге, вблизи окон. 

6.Теплые носки, рукавицы, двое спортивных брюк, футболка, свитер, куртка, спортивная шапочка. 

7.Физические упражнения, зарядка, занятия в спортивной секции и т.д. 

8.Нельзя. Можно подавиться. 

9.Да. 

10.Это пища, которая приносит пользу (каши, овощи, фрукты, молочные продукты и т.д.). Нельзя есть всухомятку. Чипсы - это не здоровая пища. 

Пищу надо есть теплую, хорошо приготовленную. 

 



Вариант 2 

1.Чтобы стоять, сидеть, двигаться. 

2.Без разрешения учителя не брать мяч, не толкаться, резко не тормозить, без разрешения учителя не заниматься на спортивных снарядах и т.д. 

3.Спортивный костюм, носки, спортивную обувь. 

4.На дороге, вблизи окон. 

5.Зимой. 

6.Колонна, шеренга. 

7.Да, но сладости в меру. Фрукты, овощи - это витамины. Сладости полезны для работы мозга. 

8.Чтобы под ними не было грязи, чтобы не поцарапать, чтобы не сломать ногти. 

9.Переодеться и повесить мокрую одежду сушить. 

10.Это дырочки в зубах, которые могут болеть. Это очень вредно. 

 

3. Критерии оценивания различных видов работ 
 

Оценка успеваемости - одно из средств повышения эффективности учебного процесса. Она помогает контролировать освоение программного 

материала, информирует о двигательной подготовленности учеников, стимулирует их активность на занятиях физическими упражнениями. 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». 

Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня 

физической подготовленности. Оценка ставится за технику движений и теоретические знания. 

По основам знаний. 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания 

применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя 

примеры из практики, своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной 

аргументации и умения использовать знания в своем опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не 

рекомендуется использовать данный метод после значительных физических нагрузок. 

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и с несколькими ответами на них. Учащийся должен 

выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний 

упражнений по развитию силы с выполнением конкретного комплекса и т. п. 

По технике владения двигательными действиями (умения ми, навыками). 

Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно, в надлежащем темпе, легко и четко. 



Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений. 

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к 

неуверенному или напряженному выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 
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