


Рабочая программа по физической культуре на уровне начального общего образования составлена на основе 

Требований к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования, 

представленных в Федеральном государственном образовательном стандарте начального общего 

образования, а также на основе характеристики планируемых результатов духовно-нравственного развития, 

воспитания и социализации обучающихся, представленной в федеральной рабочей программе воспитания. 

 

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 прикладно-ориентированной 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. 

Содержание программы изложено по годам обучения и раскрывает основные её содержательные 

линии, обязательные для изучения в каждом классе: 

 «Знания о физической культуре». 

 «Способы самостоятельной деятельности». 

 «Физическое совершенствование». 

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. 

Общее число часов, отведённых на изучение учебного предмета «Физическая культура» в начальной 

школе составляет 270 ч. (два часа в неделю в каждом классе): 1  класс  — 66 ч; 2  класс — 68 ч; 3  класс  — 68 

ч; 4  класс — 68 ч. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

УЧЕБНО ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 1 КЛАСС 

№п/п Вид программного 

материала 

Количество часов 

1 Базовая часть 96 

1.1 Основы знаний о 

физической культуре 

В процессеуроков 

1.2 Спортивныеигры 

(Басктебол) 

19 

1.3 Гимнастика с 

элементамиакробатики 

14 

1.4 Легкаяатлетика 13 

1.5 Лыжнаяподготовка 24 

1.6 Легкаяатлетика 10 

1.7 Подвижные игры 16 

УЧЕБНО ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 2-4 КЛАСС 

№п/п Видпрограммногоматериала Количествочасов 

1 Базоваячасть 102 

1.1 Основы знаний о 

физической культуре 

В процессеуроков 

1.2 Спортивныеигры 

(Баскетбол) 

21 

1.3 Гимнастика с 

элементамиакробатики 

18 

1.4 Легкаяатлетика 13 

1.5 Лыжнаяподготовка 24 

1.6 Легкаяатлетика 10 

1.7 Подвижные игры 16 

 

 

 

1 



 

. 

Планируемыерезультатыучебногопредмета«Физическаякультура» 

Всоответствиистребованиямикрезультатамосвоенияосновныхобразовательных 

программначальногообщегообразованияФГОСпрограмманаправленанадостижение 

обучающимисяличностных,метапредметныхипредметныхрезультатовпофизической 

культуре. 

Личностныерезультаты: 

Личностныерезультатыосвоенияпрограммыначальногообщегообразования 

достигаютсявходеобученияфизическойкультуревединствеучебнойивоспитательной 

деятельностиорганизациивсоответствиистрадиционнымироссийскимисоциокультурнымии 

духовно-нравственнымиценностями,принятымивобществеправиламиинормамиповеденияи 

способствуютпроцессамсамопознания,саморазвитияисоциализацииобучающихся. 

Личностныерезультатыосвоенияпредмета«Физическаякультура»вначальнойшколе 

должныотражатьготовностьобучающихсяруководствоватьсяценностямииприобретение 

первоначальногоопытадеятельностинаихоснове. 

Патриотическоевоспитание:ценностноеотношениекотечественномуспортивному, 

культурному,историческомуинаучномунаследию,пониманиезначенияфизическойкультурыв 

жизнисовременногообщества,способностьвладетьдостовернойинформациейоспортивных 

достиженияхсборныхкомандповидамспортанамеждународнойспортивнойарене,основных 

мировыхиотечественныхтенденцияхразвитияфизическойкультурыдляблагачеловека, 

заинтересованностьвнаучныхзнанияхочеловеке. 

Гражданскоевоспитание:представление о социальныхнормах и правилах 

межличностныхотношенийвколлективе,готовностькразнообразнойсовместнойдеятельности 

привыполненииучебных,познавательныхзадач,освоениеивыполнениефизических 

упражнений,созданиеучебныхпроектов,стремлениеквзаимопониманиюивзаимопомощив 

процессеэтойучебнойдеятельности;готовностьоцениватьсвоёповедениеипоступкисвоих 

товарищейспозициинравственныхиправовыхнормсучётомосознанияпо-следствий 

поступков;оказаниепосильнойпомощииморальнойподдержкисверстникампривыполнении 

учебныхзаданий,доброжелательноеиуважительноеотношениеприобъясненииошибоки 

способовихустранения. 

Ценностинаучногопознания: 

— знаниеисторииразвитияпредставленийофизическомразвитииивоспитании 

человекавевропейскойироссийскойкультурно-педагогическойтрадиции; 

познавательныемотивы,направленныенаполучениеновыхзнанийпофизической — 

культуре,необходимыхдляформированияздоровьяиздоровыхпривычек,физическогоразвития 

ифизическогосовершенствования; 

— познавательнаяиинформационнаякультура,втомчисленавыкисамостоятельной 

работысучебнымитекстами,справочнойлитературой,доступнымитехническимисредствами 

информационныхтехнологий; 

— интерескобучениюипознанию,любознательность,готовностьиспособностьк 

самообразованию,исследовательскойдеятельности,косознанномувыборунаправленностии 

уровняобучениявдальнейшем. 

Формированиекультурыздоровья: 

— осознаниеценностисвоегоздоровьядлясебя,общества,государства; 

ответственноеотношениекрегулярнымзанятиямфизическойкультурой,втомчислеосвоению 

гимнастическихупражненийиплаваниякакважныхжизнеобеспечивающихумений;установка 

наздоровыйобразжизни,необходимостьсоблюденияправилбезопасностипризанятиях 

физическойкультуройиспортом. 

Экологическоевоспитание: 

— экологическицелесообразноеотношениекприроде,внимательноеотношениек 

человеку,егопотребностямвжизнеобеспечивающихдвигательныхдействиях;ответственное 



 

 

 

 
  

отношениексобственномуфизическомуипсихическомуздоровью,осознаниеценности 

соблюденияправилбезопасногоповедениявситуациях,угрожающихздоровьюижизнилюдей; 

— экологическоемышление,умениеруководствоватьсяимвпознавательной, 

коммуникативнойисоциальнойпрактике. 

Метапредметныерезультаты: 

1 .Овладениеспособностьюприниматьисохранятьцелиизадачиучебнойдеятельности, 

поискасредствееосуществления. 

2 

3 

. Освоениеспособоврешенияпроблемтворческогоипоисковогохарактера. 

.Формированиеуменияпланировать,контролироватьиоцениватьучебныедействияв 

соответствииспоставленнойзадачейиусловиямиеереализации;определятьнаиболее 

эффективныеспособыдостижениярезультата. 

4 .Формированиеуменияпониматьпричиныуспеха/неуспехаучебнойдеятельностии 

способностиконструктивнодействоватьдажевситуацияхнеуспеха. 

5 

6 

. Освоениеначальныхформпознавательнойиличностнойрефлексии. 

.Использованиезнаково-символическихсредствпредставленияинформациидлясоздания 

моделейизучаемыхобъектовипроцессов,схемрешенияучебныхипрактическихзадач. 

Активноеиспользованиеречевыхсредствсредствинформационных 7 . и и 

коммуникационныхтехнологий(далееИКТ)длярешениякоммуникативныхипознавательных 

задач. 

8 .Использованиеразличныхспособовпоиска(всправочныхисточникахиоткрытом 

учебноминформационномпространствесетиИнтернет),сбора,обработки,анализа,организации, 

передачииинтерпретацииинформациивсоответствиискоммуникативнымиипознавательными 

задачамиитехнологиямиучебногопредметавтомчислеумениевводитьтекстспомощью 

клавиатуры,фиксировать(записывать)вцифровойформеизменяемыевеличиныи 

анализироватьизображения,звуки,готовитьсвоевыступлениеивыступатьсаудио-,видео-и 

графическимсопровождением;соблюдатьнормыинформационнойизбирательности,этикии 

этикета 

9 .Овладениенавыкамисмысловогочтениятекстовразличныхстилейижанровв 

соответствиисцелямиизадачами;осознанностроитьречевоевысказываниевсоответствиис 

задачамикоммуникацииисоставлятьтекстывустнойиписьменнойформах. 

1 0.Овладениелогическимидействиямисравнения,анализа,синтеза,обобщения, 

классификациипородовымпризнакам,установленияаналогийипричинно-следственныхсвязей, 

построениярассуждений,отнесениякизвестнымпонятиям. 

1 1.Готовностьслушатьсобеседникаивестидиалог;готовностьпризнаватьвозможность 

существованияразличныхточекзренияиправакаждогоиметьсвою;излагатьсвоемнениеи 

аргументироватьсвоюточкузренияиоценкусобытий. 

1 2.Определениеобщейцелиипутейеедостижения;умениедоговариватьсяо 

распределениифункцийиролейвсовместнойдеятельности;осуществлятьвзаимныйконтрольв 

совместнойдеятельности,адекватнооцениватьсобственноеповедение 

окружающих. 

и поведение 

1 3.Готовностьконструктивноразрешатьконфликтыпосредствомучетаинтересовсторони 

сотрудничества. 

4.Овладениеначальнымисведениямиосущностииособенностяхобъектов,процессови 1 

явленийдействительности(природных,социальных,культурных,техническихидр.)в 

соответствииссодержаниемконкретногоучебногопредмета. 

1 5.Овладениебазовымипредметнымиимежпредметнымипонятиями,отражающими 

существенныесвязииотношениямеждуобъектамиипроцессами. 

6.Умениеработатьвматериальнойиинформационнойсреденачальногообщего 1 

образования(втомчислесучебнымимоделями)всоответствииссодержаниемконкретного 

учебногопредмета. 



 
  

Предметныерезультаты: 

Формированиепервоначальныхпредставленийозначениифизическойкультуры 1 ) 

дляукрепленияздоровьячеловек(физического,социальногоипсихического),офизической 

культуреиздоровьякакфакторахуспешнойучебыисоциализации; 

2 ) Овладениеумениямиорганизовыватьздоровосберегающуюжизнедеятельность 

(режимдня,утренняязарядка,оздоровительныемероприятия,подвижныеигрыит.д.) 

3 ) Формированиенавыкасистематическогонаблюдениязасвоимфизическим 

состоянием,величинойфизическихнагрузок,данныхмониторингаздоровья(рост,массателаи 

др.),показателейразвитияосновныхфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости, 

координации,гибкости),втомчислеподготовкаквыполнениюнормативовВсероссийского 

физкультурно-спортивногокомплекса«Готовктрудуиобороне»(ГТО). 

Программаобеспечиваетдостижениевыпускникаминауровненачальногообщего 

образованияследующихличностных,метапредметныхипредметныхрезультатов. 

Личностныерезультаты:включаютготовностьиспособностьучащихсяксаморазвитию, 

сформированностьмотивациикобучениюипознанию,ценностно-смысловыеустановкии 

отражают: 

 развитиесамостоятельностииличнойответственностизасвоипоступкинаоснове 

представленийонравственныхнормах; 

развитиенавыковсотрудничествасовзрослымиисверстниками,умениене 

создаватьконфликтовинаходитьвыходыизспорныхситуаций; 

активноевключениевобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципах 

уваженияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

проявлениеположительныхкачествличностииуправлениесвоимиэмоциямив 

различныхнестандартныхситуацияхиусловиях; 

проявлениедисциплинированности,трудолюбиеиупорствовдостижении 
поставленныхцелей; 

 

 

 

 

 оказаниебескорыстнойпомощисвоимсверстникам,нахождениеснимиобщего 

языкаиобщихинтересов. 

Метапредметныерезультаты:включаютосвоенныешкольникамиуниверсальные 

учебныедействия(познавательные,регулятивные,коммуникативные),которыеобеспечивают 

овладениеключевымикомпетенциями,составляющимиосновууменияучиться,межпредметные 

понятияиотражают: 

Регулятивные: 

 овладениеспособностьюприниматьисохранятьцелиизадачи 

деятельности,поискасредствееосуществления; 

учебной 

 

 

определятьнаиболееэффективныеспособыдостижениярезультата; 

формированиеуменияпониматьпричиныуспеха(неуспеха)учебнойдеятельности 

испособностиконструктивнодействоватьдажевситуациинеуспеха; 

 определениеобщейцелиипутейеедостижения;осуществлятьвзаимныйконтроль 

всовместнойдеятельности,адекватнооцениватьсобственноеповедениеиповедение 

окружающих; 

 организациясамостоятельнойдеятельностисучетомтребованийеебезопасности, 

сохранностиинвентаряиоборудования,организацииместазанятий; 

планированиесобственнойдеятельности,распределениенагрузкииорганизация 

отдыхавпроцессееевыполнения; 

 



 
 

 

  

 анализиобъективнаяоценкарезультатовсобственноготруда,поисквозможностей 

испособовихулучшения. 

Познавательные: 

 характеристикаявления(действияипоступков),ихобъективнаяоценканаоснове 

освоенныхзнанийиимеющегосяопыта; 

 обнаружениеошибокпривыполненииучебныхзаданий,отборспособових 

исправления; 

 видениекрасотыдвижений,выделениеиобоснованиеэстетическихпризнаковв 

движенияхипередвиженияхчеловека; 

 умениеоценитькрасотутелосложенияиосанки,сравнениеихсэталонными 

образцами; 

 обеспечениезащитыисохранностиприродывовремяактивногоотдыхаизанятий 

физическойкультурой; 

 техническиправильноевыполнениедвигательныхдействийизбазовыхвидов 

спорта,использованиеихвигровойисоревновательнойдеятельности. 

Коммуникативные: 

 общениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахвзаимоуваженияи 

взаимопомощи,дружбыитолерантности; 

управлениеэмоциямиприобщениисосверстникамиивзрослыми.  

Предметныерезультаты:включаютосвоенныйшкольникамивпроцессеизучения 

данногопредметаопытдеятельностипополучениюновогознания,егопреобразованию, 

применениюиотражают: 

 формированияпервоначальныхпредставленийозначениифизическойкультуры 

дляукрепленияздоровьячеловека(физического,интеллектуального,эмоционального, 

социального),офизическойкультуреиздоровьекакфакторахуспешнойучебыи 

социализации; 

 формированиенавыкасистематическогонаблюдениязасвоимфизическим 

состоянием,величинойфизическихнагрузок,показателямиосновныхфизических 

качеств(силы,быстроты,выносливости,координации,гибкости); 

 выполнениепростейшихакробатическихигимнастическихкомбинацийна 

качественномуровне; 

 выполнениетехническихдействийизбазовыхвидовспорта;применениеихв 
соревновательнойдеятельности; 

 планированиезанятийфизическимиупражнениямиврежимедня,организация 

отдыхаидосугасиспользованиемсредствфизическойкультуры; 

изложениефактовисторииразвитияфизическойкультуры,характеристикаеероли 

изначениявжизнедеятельностичеловека; 

представлениефизическойкультурыкаксредстваукрепленияздоровья, 

физическогоразвитияифизическойподготовкичеловека; 

оказаниепосильнойпомощииморальнойподдержкисверстникампривыполнении 

 

 

 

учебныхзаданий,доброжелательноеиуважительноеотношениеприобъясненииошибок 

испособовихустранения; 

 организацияипроведениесосверстникамиподвижныхигриэлементов 

соревнований,организацияихобъективногосудейства; 

взаимодействиесосверстникамипоправилампроведенияподвижныхигри 

соревнований; 

 



 
 

 

  

 нахождениеотличительныхособенностейввыполнениидвигательногодействия 

разнымиучениками,выделениеотличительныхпризнаковиэлементов. 

Планируемыерезультатыпоразделамучебногопредмета 

Знанияофизическойкультуре 

Выпускникнаучиться: 

- 

- 

ориентироватьсявпонятиях«физическаякультура»,«режимдня»; 

характеризоватьрольизначениеутреннейзарядки,физкультминутокифизкультпауз, 

уроковфизическойкультуры,закаливания,прогулокнасвежем,воздухе,подвижныхигр, 

занятийспортомдляукрепленияздоровья,развитияосновныхсистеморганизма; 

- раскрыватьнапримерах(изистории,втомчислеродногокрая,илиизличногоопыта,на 

примереВФСКГТО)положительноевлияниезанятийфизическойкультуройнафизическое, 

личностноеисоциальноеразвитие; 

- ориентироватьсявпонятии«физическаяподготовка»,характеризоватьосновные 

физическиекачества(силу,быстроту,выносливость,координацию,гибкость)иразличатьих; 

организовыватьместазанятийфизическимиупражнениямииподвижнымииграмив - 

помещенииинаоткрытомвоздухе,соблюдатьправилаповеденияипредупреждения 

травматизмавовремязанятийфизическимиупражнениями. 

Выпускникполучитвозможностьнаучиться: 

- 

- 

выявлятьсвязьзанятийфизическойкультуройструдовойиобороннойдеятельностью; 

характеризоватьрольизначениережимаднявсохранениииукрепленииздоровья; 

планироватьихарактеризоватьрежимднясучетомсвоейучебнойивнешкольной 

деятельности,показателейсвоегоздоровья,физическогоразвития 

подготовленности. 

и физической 

Способыфизкультурнойдеятельности 

Выпускникнаучиться: 

- отбирать 

физкультминутоквсоответствиисизученнымиправилами; 

организовыватьипроводитьподвижныеигрыисоревнованиявовремяотдыхав 

помещенииинаоткрытомвоздухе,соблюдатьправилавзаимодействиясигроками; 

измерятьпоказателифизическогоразвития(рост,вес)ифизическойподготовленности 

и выполнятькомплексыупражненийдляутреннейгимнастики, 

- 

- 

(сила,быстрота,выносливость,гибкость),вестисистематическоенаблюдениезаихдинамикой. 

Выпускникполучитвозможностьнаучиться: 

- веститетрадьпофизическойкультуресзаписямирежимадня,комплексовутренней 

гимнастики,упражненийВФСКГТО,физкультминуток,результатовнаблюденийзадинамикой 

основныхпоказателейфизическогоразвитияифизическойподготовленности; 

- целенаправленноотбиратьфизическиеупражнениядляиндивидуальныхзанятийпо 

развитиюфизическихкачеств,вт.ч.упражненийВФСКГТО; 

выполнятьпростейшиеприемыоказаниядоврачебнойпомощипритравмахиушибах. - 

Физическоесовершенствование 

Выпускникнаучиться 

- выполнятьупражненияпокоррекцииипрофилактикенарушенияосанки,зрения, 

упражнениянаразвитиефизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,гибкости, 

координации),оцениватьвеличинунагрузки(большая,средняя,малая)почастотесердечных 

сокращений( спомощьюспециальнойтаблицы); 

- выполнятьтестовыеупражнениянаоценкудинамикииндивидуальногоразвития 

основныхфизическихкачестввт.ч.сиспользованиемВФСКГТО; 



 
  

- 

- 

- 

выполнятьорганизующиестроевыекомандыиприемы; 

выполнятьакробатическиеупражнения( кувырки,стойки,перекаты); 

выполнятьгимнастическиеупражнениянаспортивныхснарядах(низкойперекладине, 

напольномгимнастическомбревне); 

выполнятьлегкоатлетическиеупражнения(бег,прыжки,метанияиброскимячаразного 

весаиобъема); 

- 

- выполнятьигровыедействияиупражненияизподвижныхигрразнойфункциональной 

направленности. 

Выпускникполучитвозможностьнаучиться: 

- 

- 

- 

- 

сохранятьправильнуюосанку,оптимальноетелосложение; 

выполнятьэстетическикрасивогимнастическиеиакробатическиекомбинации; 

игратьвбаскетбол,футболиволейболпоупрощеннымправилам; 

выполнятьтестовыенормативыпофизическойподготовке,вт.ч.нормативыВФСК 

ГТО; 

- выполнятьпередвиженияналыжах. 

2 .Содержаниеучебногопредмета«Физическаякультура» 

КЛАСС 1 

Знанияофизическойкультуре. 

Физическаякультура.Физическаякультуракаксистемаразнообразныхформзанятий 

физическимиупражнениямипоукреплениюздоровьячеловека.Ходьба,бег,прыжки,лазанье, 

ползание,ходьбаналыжах,плаваниекакжизненноважныеспособыпередвижениячеловека. 

Правилапредупреждениятравматизмавовремязанятийфизическимиупражнениями: 

организацияместзанятий,подбородежды,обувииинвентаря. 

Изисториифизическойкультур.Каквозниклифизическиеупражнения 

Физическиеупражнения.Физическиеупражнения,ихвлияниенафизическоеразвитиеи 

развитиефизическихкачеств.Физическаяподготовкаиеёсвязьсразвитиемосновных 

физическихкачеств. 

Способыфизкультурнойдеятельности. 

Самостоятельныезанятия.Составлениережимадня.Выполнениепростейших 

закаливающихпроцедур,комплексовупражненийдляформированияправильнойосанкии 

развитиямышцтуловища,развитияосновныхфизическихкачеств;проведениеоздоровительных 

занятийврежимедня(утренняязарядка,физкультминутки).Передвиженияналыжах 

скользящимшагом 

Организующиекомандыиприемы:Строевыедействиявшеренгеиколонне,выполнение 

строевыхкоманд. 

Самостоятельныеигрыиразвлечения.Организацияипроведениеподвижныхигр(на 

спортивныхплощадкахивспортивныхзалах). 

Физическоесовершенствование. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность.Комплексыфизическихупражненийдля 

утреннейзарядки,физкультминуток,занятийпопрофилактикеикоррекциинарушенийосанки. 

Комплексыупражненийнаразвитиефизическихкачеств. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Гимнастикасосновамиакробатики.Организующиекомандыиприемы.Строевые 

действиявшеренгеиколонне;выполнениестроевыхкоманд. 



 
  

Акробатическиеупражнения. Упоры;седы;упражнениявгруппировке;перекаты. 

Гимнастическиеупражненияприкладногохарактера:Прыжкисоскакалкой, 

передвижениепогимнастическойстенке,преодолениеполосыпрепятствийсэлементами 

лазанья,перелезанияипереползания;передвижениепонаклоннойгимнастическойскамейке. 

Легкаяатлетика.Беговыеупражнения:свысокимподниманиембедра,прыжкамиис 

ускорением,сизменяющимсянаправлениемдвижения,изразныхисходныхположений; 

челночныйбег;высокийстартспоследующимускорением. 

Прыжковыеупражнения:наоднойногеидвухногахнаместеиспродвижением. 

Метание:малогомячаввертикальнуюцельинадальность. 

Лыжнаяподготовка.Передвижениеналыжахступающимискользящимшагом,спускв 

стойке. 

Подвижныеигры.Наматериалегимнастикисосновамиакробатики:игровыезаданияс 

использованиемстроевыхупражнений,упражненийнавнимание,силу,ловкостьикоординацию. 

Наматериалелегкойатлетики:прыжки,бег,метанияиброски;упражненияна 

координацию,выносливостьибыстроту. 

Наматериалелыжнойподготовки:эстафетывпередвиженииналыжах,упражненияна 

выносливостьикоординацию. 

Спортивныеигры: 

Баскетбол:передачаиловлямячадвумярукамилетящегонауровнегруди;бросокмяча 

двумярукамиснизустоянаместе. 

Общеразвивающиеупражнения 

Наматериалегимнастикисосновамиакробатики 

 Развитиегибкости:широкиестойкинаногах;ходьбасвключениемширокого 

шага,глубокихвыпадов,вприседе,совзмахомногами;наклонывперед,назад,в 

сторонувстойкахнаногах,вседах. 

 Развитиекоординациидвижений:произвольноепреодолениепростых 

препятствий;передвижениясизменениемнаправлениемиостановкамивзаданной 

позе;ходьбапогимнастическойскамейке. 

 Формированиеосанки:ходьбананосках,спредметаминаголове,сзаданной 
осанкой. 

 Развитиесиловыхспособностей:перелезаниеиперепрыгиваниечерез 

препятствиясопоройнаруки;подтягиваниеввисестояилежа;отжиманиележас 

опоройнагимнастическуюскамейку. 

Наматериалелегкойатлетики 

 Развитиекоординациидвижений:бегсизменяющимсянаправлением; 
пробеганиекороткихотрезковизразныхисходныхположений;прыжкичерезскакалку 

наместе. 

 Развитиебыстроты:повторноевыполнениебеговыхупражненийсмаксимальной 

скоростьюсвысокогостарта;челночныйбег. 

Развитиевыносливости:равномерныйбегврежимеумереннойинтенсивности,  

чередующийсясходьбой;бегнадистанциюдо400 м. 

Наматериалелыжныхгонок 

 Развитиекоординациидвижений:переностяжестителаслыжиналыжу(наместе 

ивдвижении). 



 
 

 

  

2 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре. 

Физическаякультура.Физическаякультуракаксистемаразнообразныхформзанятий 

физическимиупражнениями.Закаливаниеорганизма,егосвязьсукреплениемздоровья. 

Характеристикаосновныхфизическихкачеств(силы,выносливости,гибкости,равновесия). 

Правилапредупреждениятравматизмавовремязанятийфизическимиупражнениями: 

организацияместзанятий,подбородежды,обувииинвентаря. 

Изисториифизическойкультуры.Историяразвитияфизическойкультурыипервых 

соревнований.Историяпоявленияупражненийсмячом.ИсториязарожденияОлимпийскихигр. 

Физическиеупражнения.Физическиеупражнения,ихотличиеотестественныхдвижений, 

влияниенафизическоеразвитиеиразвитиефизическихкачеств. 

Способыфизкультурнойдеятельности. 

Самостоятельныезанятия.Составлениережимадня.Выполнениепростейших 

закаливающихпроцедур,комплексовупражненийдляформированияправильнойосанкии 

развитиямышцтуловища,развитияосновныхфизическихкачеств;проведениеоздоровительных 

занятийврежимедня(утренняязарядка,физкультминутки).Измерениедлиныимассытела, 

показателейуровняфизическойподготовленности.Определениеправильностиосанки. 

Передвижениеналыжахпопеременнымдвухшажнымходом,спусксгороквосновнойстойке, 

торможение«плугом». 

Самостоятельныеигрыиразвлечения.Организацияипроведениеподвижныхигр(на 

спортивныхплощадкахивспортивныхзалах):подвижныеигрыдляосвоенияигрывфутбол, 

подвижныеигрыдляосвоениеигрывбаскетбол.Игрыизанятиянаулицевзимнеевремя 

Физическоесовершенствование. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность.Комплексыфизическихупражненийдля 

утреннейзарядки,физкультминуток,занятийпопрофилактикеикоррекциинарушенийосанки. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность.Гимнастикасосновамиакробатики: 

организующиекомандыиприемы.Строевыедействиявшеренгеиколонне;выполнение 

строевыхкоманд:поворотыкругомпереступаниемипоориентирам,перестроенияизшеренгив 

двепоориентирамипораспоряжению.Общеразвивающиеупражнениясбольшимиималыми 

мячами,гимнастическойпалкой,обручем; 

Упражнениянанизкойперекладине:висы. 

Акробатическиеупражнения:упоры,седы;упражнениявгруппировке;перекаты;кувырок 

вперед,полупереворотназадизстойкиналопаткахвстойкунаколенях;гимнастические 

упражненияприкладногохарактера.Прыжкисоскакалкой.Передвижениепогимнастической 

стенке.Преодолениеполосыпрепятствийсэлементамилазанья,перелезанияипереползания; 

Легкаяатлетика.Беговыеупражнения:свысокимподниманиембедра,прыжкамиис 

ускорением,сизменяющимсянаправлениемдвижения,изразныхисходныхположений; 

челночныйбег;высокийстартспоследующимускорением,финиширование. 

Прыжковыеупражнения:наоднойногеидвухногахнаместеиспродвижением;вдлинуи 

высоту;спрыгиваниеизапрыгивание. 

Броски:большогомяча(1 кг)надальностьиз-заголовы. 

Метание:малогомячаввертикальнуюигоризонтальнуюцель. 

Лыжнаяподготовка.Передвижениеналыжах;повороты;спуски;подъемы;торможение. 

Подвижныеигры.Наматериалегимнастикисосновамиакробатики:игровыезаданияс 

использованиемстроевыхупражнений,упражненийнавнимание,силу,ловкостьикоординацию: 

«Посадкакартофеля»,«Прокатибыстреемяч»,«Конники-спортсмены». 

Наматериалелегкойатлетики:прыжки,бег,метанияиброски;упражненияна 

координацию,выносливостьибыстроту:«Зайцывогороде,Невод,Пустоеместо,Воробьии 

вороны». 



 
  

Наматериалелыжнойподготовки:эстафетывпередвиженииналыжах,упражненияна 

выносливостьикоординацию:«Ктобыстрее,Ктодальшескатитсясгорки». 

Спортивныхигры: 

Баскетбол:передвижениявстойкебаскетболиста,приставнымшагомбоком,остановкив 

шаге,прыжком,ведениемячанаместе,спродвижениемвпередпопрямой. 

Общеразвивающиеупражнения 

Наматериалегимнастикисосновамиакробатики 

 Развитиегибкости:ходьбасвключениемширокогошага,глубокихвыпадов,в 

приседе,совзмахомногами;наклонывперед,назад,всторонувстойкахнаногах,вседах; 

выпадыиполушпагатынаместе;высокиевзмахипоочередноипопеременноправойи 

левойногой,стояугимнастическойстенкииприпередвижениях;комплексы 

упражнений,включающиевсебямаксимальноесгибаниеипрогибаниетуловища(в 

стойкахиседах);индивидуальныекомплексыпоразвитиюгибкости. 

 Развитиекоординациидвижений:произвольноепреодолениепростых 

препятствий;передвижениесрезкоизменяющимсянаправлениемиостановкамив 

заданнойпозе;ходьбапогимнастическойскамейкесменяющимсятемпомидлинойшага, 

поворотамииприседаниями;воспроизведениезаданнойигровойпозы;игрына 

переключениевнимания,нарасслаблениемышц 

 рук,ног,туловища(вположенияхстояилежа,сидя);преодолениеполос 

препятствий,включающихвсебявисы,упоры,простыепрыжки,перелезаниечерезгорку 

матов;передвижениешагом,бегом,прыжкамивразныхнаправленияхпонамеченным 

ориентирамипосигналу. 

 Формированиеосанки:ходьбананосках,спредметаминаголове,сзаданной 

осанкой;комплексыкорригирующихупражнениинаконтрольощущений(впостановке 

головы,плеч,позвоночногостолба),наконтрольосанкивдвижении,положенийтелаи 

егозвеньевстоя,сидя,лежа. 

 Развитиесиловыхспособностей:динамическиеупражненияспеременойопорына 

рукииноги,налокальноеразвитиемышцтуловищасиспользованиемвеса;подтягивание 

ввисестояилежа;отжиманиележасопоройнагимнастическуюскамейку;прыжковые 

упражненияспредметомвруках(спродвижениемвпередпоочереднонаправойилевой 

ноге,наместевверхивверхсповоротамивправоивлево);индивидуальныекомплексы 

избирательнойнаправленностинаотдельныемышечныегруппы. 

Наматериалелегкойатлетики 

 Развитиекоординациидвижений:бегсизменяющимсянаправлениемпо 

ограниченнойопоре;пробеганиекороткихотрезковизразныхисходныхположений; 

прыжкичерезскакалкунаместенаоднойногеидвухногахпоочередно. 

 Развитиебыстроты:повторноевыполнениебеговыхупражненийсмаксимальной 

скоростьюсвысокогостарта,изразныхисходныхположений;челночныйбег;ускорение 

изразныхисходныхположений. 

 Развитиевыносливостиравномерныйбегврежимеумереннойинтенсивности, 

чередующийсясходьбой;повторныйбегсмаксимальнойскоростьюнадистанцию 30 м(с 

сохраняющимсяилиизменяющимсяинтерваломотдыха);бегнадистанциюдо400м;бег 

надистанцию 1000 м. 

 Развитиесиловыхспособностейповторноевыполнениемногоскоков;передача 

набивногомяча(1кг)вмаксимальномтемпе,покругу,изразныхисходныхположений; 

прыжкиспродвижениемвперед(правымилевымбоком),сдоставаниемориентиров, 



 
  

расположенныхнаразнойвысоте;прыжкипоразметкамвполуприседеиприседе; 

запрыгиваниеспоследующимспрыгиванием. 

Наматериалелыжныхгонок 

 Развитиекоординациидвижений:комплексыобщеразвивающихупражненийс 

изменениемпозтела,стояналыжах;скольжениенаправой(левой)ногепоследвух-трех 

шагов;спусксгорысизменяющимисястойкаминалыжах. 

 Развитиевыносливости:передвижениеналыжахразличнымиспособамиврежиме 

умереннойинтенсивности,вчередованииспрохождениемотрезковврежимебольшой 

интенсивности,сускорениями;прохождениетренировочныхдистанций. 

Наматериалеплавания 

 Развитиевыносливости:повторноепроплываниеотрезковнаногах,держасьза 

доску;повторноескольжениенагрудисзадержкойдыхания;повторноепроплывание 

отрезководнимизспособовплавания. 

3 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре. 

ИзисториифизическойкультурыОсобенностифизическойкультурыразныхнародов. 

Связьфизическойкультурыструдовойдеятельностью,страдициямииобычаяминарода. 

Физическиеупражнения.Физическиеупражнения,ихотличиеотестественныхдвижений, 

влияниенафизическоеразвитиеиразвитиефизическихкачеств.Физическаяподготовкаиеё 

связьсразвитиемосновныхфизическихкачеств.Основныеформыдвижений(циклические, 

ациклические),напряжениерасслаблениемышцприихвыполнении.Плавание:правилазанятий 

вбассейне,видыподводящихупражненийдляосвоенияплаванияспособом«крольнагруди». 

Способыфизкультурнойдеятельности. 

Самостоятельныезанятия.Правилазакаливанияиобливаниемипринятиемдуша. 

Правилатехникибезопасностипривыполнениизакаливающихпроцедур.Выполнение 

простейшихзакаливающихпроцедур,комплексовупражненийдляформированияправильной 

осанкииразвитиямышцтуловища,развитияосновныхфизическихкачеств;проведение 

оздоровительныхзанятийврежимедня(утренняязарядка,физкультминутки). 

Самостоятельныенаблюдения:Связьвеличинынагрузкиичастотысердечных 

сокращений.Измеренияпульсапосленагрузкивпокое. 

Самостоятельныеигрыиразвлечения.Организацияипроведениеподвижныхигр(на 

спортивныхплощадкахивспортивныхзалах):подвижныеигрыдляосвоениеигрывфутбол, 

подвижныеигрыдляосвоениеигрывбаскетбол. 

Физическоесовершенствование. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность.Комплексыфизическихупражненийдля 

утреннейзарядки,физкультминуток,занятийпопрофилактикеикоррекциинарушенийосанки. 

Комплексыупражненийнаразвитиефизическихкачеств. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность.Гимнастикасосновамиакробатики. 

Организующиекомандыиприемы:строевыедействиявшеренгеиколонне;выполнение 

строевыхкоманд:поворотыкругом,кругомпрыжком,перестроенияизшеренгивдве,втрипо 

распоряжению,фигурнаямаршировка. 

Акробатическиеупражнения:упоры;седы;упражнениявгруппировке;перекаты;стойка 

налопаткахвыпрямивноги;кувыроквперед,полупереворотназадизстойкиналопаткахв 

стойкунаколенях,кувыроквсторону,гимнастическиймост. 

Гимнастическиеупражненияприкладногохарактера.Прыжкисоскакалкой. 

Передвижениепорейкегимнастическойскамейки,повороты;лазаньепонаклоннойскамейкев 

упореприсевистоянаколенях.Преодолениеполосыпрепятствийсэлементамилазанья, 



 
  

перелезаниеипереползания;передвижениепонаклоннойгимнастическойскамейке, 

запрыгиваниенагоркуматовиспрыгиваниеснее. 

Легкаяатлетика.Беговыеупражнения:свысокимподниманиембедра,выбрасывая 

прямыеногивперед,сзахлестываниемголениназад,прыжкамиисускорением,с 

изменяющимсянаправлениемдвижения,изразныхисходныхположений;челночныйбег; 

высокийстартинизкийстартспоследующимускорением. 

Прыжковыеупражнения:наоднойногеидвухногахнаместеиспродвижением;вдлину 

ивысоту;спрыгиваниеизапрыгивание. 

Броски:большогомяча(1 кг)надальностьразнымиспособами. 

Метание:малогомячанадальность. 

Лыжнаяподготовка.Передвижениеналыжахпопеременнымдвухшажным,одношажным 

ходом;поворотыпереступанием;спускивосновнойинизкойстойке;подъемыелочкой, 

лесенкой;торможениеплугом,полуплугом. 

Подвижныеигры.Наматериалегимнастикисосновамиакробатики:игровыезаданияс 

использованиемстроевыхупражнений,упражненийнавнимание,силу,ловкостьикоординацию: 

«Посадкакартофеля,Прокатибыстреемяч,Конники-спортсмены,Ксвоимфлажкам». 

Наматериалелегкойатлетики:прыжки,бег,метанияиброски;упражненияна 

координацию,выносливостьибыстроту:прыжкипополосам,Невод,Пустоеместо,Волкворву, 

Удочка». 

Наматериалелыжнойподготовки:эстафетывпередвиженииналыжах,упражненияна 

выносливостьикоординацию:«Ктобыстрее,Ктодальшескатитсясгорки,Попадивворота». 

Спортивныхигры: 

Баскетбол:передвижениясизменениемнаправлениядвижения,приставнымшагомбоком, 

остановкившаге,прыжком,ведениемячаспродвижениемвпередпопрямой,подуге,квадрату; 

передачимячаспособомиз-заголовы,отгруди,сотскокомобполнаместеивдвижении;броски 

вкольцосместаотплеча.Историявозникновенияигрывбаскетбол,правилаигрывбаскетбол. 

Общеразвивающиеупражнения 

Наматериалегимнастикисосновамиакробатики 

 Развитиегибкости:широкиестойкинаногах;ходьбасвключениемширокого 

шага,глубокихвыпадов,вприседе,совзмахомногами;наклонывперед,назад,всторону 

встойкахнаногах,вседах;выпадыиполушпагатынаместе;высокиевзмахипоочередно 

ипопеременноправойилевойногой,стояугимнастическойстенкиипри 

передвижениях;комплексыупражнений,включающиевсебямаксимальноесгибаниеи 

прогибаниетуловища(встойкахиседах);индивидуальныекомплексыпоразвитию 

гибкости. 

 Развитиекоординациидвижений:произвольноепреодолениепростых 

препятствий;передвижениесрезкоизменяющимсянаправлениемиостановкамив 

заданнойпозе;ходьбапогимнастическойскамейке,сменяющимсятемпомидлиной 

шага,поворотамииприседаниями;воспроизведениезаданнойигровойпозы;игрына 

переключениевнимания,нарасслаблениемышцрук,ног,туловища(вположенияхстояи 

лежа,сидя);преодолениеполоспрепятствий;комплексыупражненийнакоординациюс 

асимметрическимиипоследовательнымидвижениямирукамииногами;равновесиетипа 

«ласточка»наширокойопоресфиксациейравновесия;упражнениянарасслабление 

отдельныхмышечныхгрупп;передвижениешагом,бегом,прыжкамивразных 

направленияхпонамеченнымориентирамипосигналу. 

 Формированиеосанки:комплексыкорригирующихупражнениинаконтроль 



 
  

ощущений(впостановкеголовы,плеч,позвоночногостолба),наконтрольосанкив 

движении,положенийтелаиегозвеньевстоя,сидя,лежа;комплексыупражненийдля 

укреплениямышечногокорсета. 

 Развитиесиловыхспособностей:динамическиеупражненияспеременойопоры 

нарукииноги,налокальноеразвитиемышцтуловищасиспользованиемвесателаи 

дополнительныхотягощений(гантелидо1кг),комплексыупражненийспостепенным 

включениемвработуосновныхмышечныхгруппиувеличивающимсяотягощением; 

подтягиваниеввисестояилежа;отжиманиележасопоройнагимнастическуюскамейку; 

прыжковыеупражненияспредметомвруках(спродвижениемвпередпоочереднонапра- 

войилевойноге,наместевверхивверхсповоротамивправоивлево);прыжкивверх- 

впередтолчкомоднойидвумяногамиогимнастическиймостик;индивидуальные 

комплексыизбирательнойнаправленностинаотдельныемышечныегруппы. 

Наматериалелегкойатлетики 

 Развитиекоординациидвижений:бегсизменяющимсянаправлениемпо 

ограниченнойопоре;пробеганиекороткихотрезковизразныхисходныхположений; 

прыжкичерезскакалку. 

 Развитиебыстроты:повторноевыполнениебеговыхупражненийсмаксимальной 

скоростьюсвысокогостарта,изразныхисходныхположений;челночныйбег;ускорение 

изразныхисходныхположений. 

 Развитиевыносливости:равномерныйбегврежимеумереннойинтенсивности, 
чередующийсясходьбой,сбегомврежимебольшойинтенсивности,сускорениями; 

повторныйбегсмаксимальнойскоростьюнадистанцию30м(ссохраняющимсяили 

изменяющимсяинтерваломотдыха);бегнадистанциюдо400м;равномерный6- 

минутныйбег;бегнадистанцию 1000 м. 

 Развитиесиловыхспособностейповторноевыполнениемногоскоков;повторное 

преодолениепрепятствий(15—20см);прыжкиввысотунаместескасаниемрукой 

подвешенныхориентиров;прыжкиспродвижениемвперед(правымилевымбоком),с 

доставаниемориентиров,расположенныхнаразнойвысоте;прыжкипоразметкамвполу 

приседеиприседе;запрыгиваниеспоследующимспрыгиванием; 

Наматериалелыжныхгонок 

 Развитиекоординациидвижений:спусксгорысизменяющимисястойкамина 

лыжах;подбираниепредметоввовремяспускавнизкойстойке. 

Развитиевыносливости:передвижениеналыжахразличнымиспособамиврежиме  

умереннойинтенсивности,вчередованииспрохождениемотрезковврежимебольшой 

интенсивности,сускорениями;прохождениетренировочныхдистанций. 

4 КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре. 

Физическаякультура.Физическаянагрузка,еевлияниенаорганизмчеловека.Роль 

отдыхавовремявыполненияфизическихупражненийиегозначениеврегулировании 

физическойнагрузки.Наблюдениезасвоимфизическимразвитием и физической 

подготовленностью.Закаливаниеорганизма,егосвязьсукреплениемздоровья,основные 

способызакаливания.Общиеправилапроведениязакаливающихпроцедур.Характеристика 

основныхфизическихкачеств(силы,выносливости,гибкости,равновесия).Основныепричины 

возможноговозникновениятравмвовремязанятийфизическимиупражнениями.Правила 

предупреждениятравматизманазанятияхгимнастикой,легкойатлетикой,лыжнойподготовкой, 

плаванием,спортивныхигр.Оказаниепервойпомощиприлегкихтравмах.Способыплавания( 

крольнагруди,крольнаспине),упражнениядляосвоенияспособовплавания. 



 
 

 

  

Изисториифизическойкультуры.РазвитиефизическойкультурывРоссии.Роль 

знаменитыхлюдейРоссиивразвитиифизическойкультурыиспорта. 

Способыфизкультурнойдеятельности. 

Самостоятельныезанятия.Самостоятельныенаблюдениязафизическимразвитиеми 

физическойподготовленностью.Оформлениерезультатовизмеренияпоказателейфизического 

развитияифизическойподготовленности.Соблюдениережимадня.Выполнениепростейших 

закаливающихпроцедур,комплексовупражненийдляформированияправильнойосанкии 

развитиямышцтуловища,развитияосновныхфизическихкачеств;проведениеоздоровительных 

занятийврежимедня(утренняязарядка,физкультминутки).Измерениедлиныимассытела. 

Выявлениеотставанийотвозрастныхнормпоказателейфизическогоразвитияифизической 

подготовленностииопределениенаправленностисамостоятельныхзанятийпофизической 

подготовленности.Передвижениеналыжахпопеременнымдвухшажнымходом,спусксгорокв 

основнойстойке,торможение«плугом». 

Самостоятельныеигрыиразвлечения.Организацияипроведениеподвижныхигр(на 

спортивныхплощадкахивспортивныхзалах)дляосвоенияигрывфутбол,подвижныеигрыдля 

освоениеигрывбаскетбол,подвижныеигрыдляосвоениеигрывволейбол. 

Физическоесовершенствование. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность.Комплексыфизическихупражненийдля 

утреннейзарядки,физкультминуток,занятийпопрофилактикеикоррекциинарушенийосанки. 

Комплексыупражненийнаразвитиефизическихкачеств. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Гимнастикасосновамиакробатики.Организующиекомандыиприемы:строевые 

действиявшеренгеиколонне;выполнениестроевыхкоманд:поворотыкругом,кругом 

прыжком,перестроенияизшеренгивдве,втрипораспоряжению,фигурнаямаршировка. 

Акробатическиеупражнения.Упоры;седы;упражнениявгруппировке;перекаты;стойка 

налопаткахвыпрямивноги;кувыроквперед,полупереворотназадизстойкиналопаткахв 

стойкунаколенях,кувыроквсторону,кувырокназад,гимнастическиймост.Акробатические 

комбинации. 

Опорныйпрыжокчерезкозла.Подводящиеупражнениядляосвоенияопорногопрыжка. 

Выполнениеопорногопрыжканапрыгиваниемспоследующимспрыгиванием. 

Упражнениянанизкойперекладине.Перемахтолчкомдвумяногамиизвисастояприсевв 

виссзадисогнувшисьиобратно.Перевороттолчкомдвумяизвисастояприсевввиссзади 

согнувшисьиобратно.Подводящиеупражнениядляосвоениятехникиперемахаипереворота. 

Гимнастическиеупражненияприкладногохарактера.Прыжкисоскакалкой. 

Передвижениепогимнастическойстенке,лазаньепонаклоннойскамейкевупореприсевистоя 

наколенях.Преодолениеполосыпрепятствийсэлементамилазанья,перелезанияи 

переползания;передвижениепонаклоннойгимнастическойскамейке,запрыгиваниенагорку 

матовиспрыгиваниеснее. 

Легкаяатлетика.Беговыеупражнения:свысокимподниманиембедра,выбрасывая 

прямыеногивпередсзахлестываниемголениназад,прыжкамиисускорением,сизменяющимся 

направлениемдвижения,изразныхисходныхположений;челночныйбег;высокийстарти 

низкийстартспоследующимускорением.Подводящиеупражнениядлясамостоятельного 

обучениятехникенизкогостарта.Техниканизкогостарта,стартовогоускорения, 

финиширования. 

Прыжковыеупражнения:подводящиеупражнениидляосвоенияпрыжкаввысотус 

разбегаспособом«перешагивание»,техникавыполненияпрыжкаввысотусразбега,наодной 

ногеидвухногахнаместеиспродвижением;спрыгиваниеизапрыгивание,многоскоки. 

Броски:большогомяча(1 кг)надальностьразнымиспособами. 

Метание:малогомячанадальностьсразбега. 



 
  

Лыжнаяподготовка.Передвижениеналыжахпопеременнымдвухшажным,одношажным 

ходом;поворотыпереступанием;спускивосновнойинизкойстойке;подъемыелочкой, 

лесенкой;торможениеплугом,полуплугом.Чередованиелыжныхходовприпрохождении 

учебныхдистанций. 

Подвижныеигры.Наматериалегимнастикисосновамиакробатики:игровыезаданияс 

использованиемстроевыхупражнений,упражненийнавнимание,силу,ловкостьикоординацию: 

«Посадкакартофеля,Прокатибыстреемяч,Конники-спортсмены,Ксвоимфлажкам». 

Наматериалелегкойатлетики:прыжки,бег,метанияиброски;упражненияна 

координацию,выносливостьибыстроту:прыжкипополосам,«Невод»,«Пустоеместо»,«Волк 

ворву»,«Удочка». 

Наматериалелыжнойподготовки:эстафетывпередвиженииналыжах,упражненияна 

выносливостьикоординацию:«Ктобыстрее»,«Ктодальшескатитсясгорки»,«Попадив 

ворота». 

Спортивныхигры: 

Баскетбол:передвижениясизменениемнаправлениядвижения,приставнымшагомбоком, 

остановкившаге,прыжком,ведениемячаспродвижениемвпередпопрямой,подуге,квадрату; 

передачимячаспособомиз-заголовы,отгруди,сотскокомобполнаместеивдвижении; 

броскивкольцосместаотплеча,сдвухшагов,упражнениявпарах,тройках.Игравбаскетбол 

поупрощеннымправилам. 

 

Общеразвивающиеупражнения 

Наматериалегимнастикисосновамиакробатики 

 Развитиегибкости:«выкруты»сгимнастическойпалкой,скакалкой;высокие 

взмахипоочередноипопеременноправойилевойногой,стояугимнастическойстенкии 

припередвижениях;комплексыупражнений,включающиевсебямаксимальноесгибание 

ипрогибаниетуловища(встойкахиседах);индивидуальныекомплексыпоразвитию 

гибкости. 

 Развитиекоординациидвижений:ходьбапогимнастическойскамейке,низкому 

гимнастическомубревнусменяющимсятемпомидлинойшага,поворотамии 

приседаниями;воспроизведениезаданнойигровойпозы;игрынапереключение 

внимания,нарасслаблениемышцрук,ног,туловища(вположенияхстояилежа,сидя); 

жонглированиемалымипредметами;преодолениеполоспрепятствий,включающихв 

себявисы,упоры,простыепрыжки,перелезаниечерезгоркуматов;комплексы 

упражненийнакоординациюсасимметрическимиипоследовательнымидвижениями 

рукамииногами;равновесиетипа«ласточка»наширокойопоресфиксациейравновесия; 

упражнениянапереключениевниманияиконтролясоднихзвеньевтеланадругие;уп- 

ражнениянарасслаблениеотдельныхмышечныхгрупп;передвижениешагом,бегом, 

прыжкамивразныхнаправленияхпонамеченнымориентирамипосигналу. 

 Формированиеосанки:ходьбаспредметаминаголове;комплексыкорригирующих 

упражнениинаконтрольосанкивдвижении,положенийтелаиегозвеньевстоя,сидя, 

лежа;комплексыупражненийдляукреплениямышечногокорсета. 

 Развитиесиловыхспособностей:динамическиеупражненияспеременойопорына 

рукииноги,налокальноеразвитиемышцтуловищасиспользованиемвесателаи 

дополнительныхотягощений(набивныемячидо1кг,гантелидо1ОООг, 

гимнастическиепалки),комплексыупражненийспостепеннымвключениемвработу 

основныхмышечныхгруппиувеличивающимсяотягощением;;отжимание;прыжковые 

упражненияспредметомвруках(спродвижениемвпередпоочереднонаправойилевой 



 

  

ноге,наместевверхивверхсповоротамивправоивлево);прыжкивверх-впередтолчком 

однойидвумяногамиогимнастическиймостик;переноскапартнеравпарах;инди- 

видуальныекомплексыизбирательнойнаправленностинаотдельныемышечныегруппы. 

Наматериалелегкойатлетики 

 Развитиекоординациидвижений:бегсизменяющимсянаправлениемпо 

ограниченнойопоре;пробеганиекороткихотрезковизразныхисходныхположений; 

прыжкичерезскакалкунаместенаоднойногеидвухногахпоочередно. 

 Развитиебыстроты:повторноевыполнениебеговыхупражненийсмаксимальной 

скоростьюсвысокогостарта,изразныхисходныхположений;челночныйбег;бегсгорки 

вмаксимальномтемпе;ускорениеизразныхисходныхположений;броскивстенкуи 

ловлятеннисногомячавмаксимальномтемпе,изразныхисходныхположений,с 

поворотами. 

 Развитиевыносливости:равномерныйбегврежимеумереннойинтенсивности, 

чередующийсясходьбой,сбегомврежимебольшойинтенсивности,сускорениями; 

повторныйбегсмаксимальнойскоростьюнадистанцию30м(ссохраняющимсяили 

изменяющимсяинтерваломотдыха);бегнадистанциюдо400м;равномерный6- 

минутныйбег;бегнадистанцию 1000 м. 

 Развитиесиловыхспособностейповторноевыполнениемногоскоков;повторное 

преодолениепрепятствий(15—20см);передачанабивногомяча(1кг)вмаксимальном 

темпе,покругу,изразныхисходныхположений;метаниенабивныхмячей(1—2кг) 

однойрукойидвумярукамиизразныхисходныхположенийиразличнымиспособами 

(сверху,сбоку,снизу,отгруди);повторноевыполнениебеговыхнагрузоквгорку;прыжки 

ввысотунаместескасаниемрукойподвешенныхориентиров;прыжкиспродвижением 

вперед(правымилевымбоком),сдоставаниемориентиров,расположенныхнаразной 

высоте;прыжкипоразметкамвполуприседеиприседе;запрыгиваниеспоследующим 

спрыгиванием. 

Наматериалелыжныхгонок 

 Развитиекоординациидвижений:спусксгорысизменяющимисястойкамина 

лыжах;подбираниепредметоввовремяспускавнизкойстойке. 

Развитиевыносливости:передвижениеналыжахразличнымиспособамиврежиме  

умереннойинтенсивности,вчередованииспрохождениемотрезковврежимебольшой 

интенсивности,сускорениями;прохождениетренировочныхдистанций. 



 

 


