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1. Планируемые результаты  освоения учебного предмета  

 «Физическая культура 1-4 класс». 

 
Личностные результаты должны отражают: 

- уважения и ценностного отношения к своей Родине - России; понимания своей 

этнокультурной и общенациональной (российской) принадлежности, сопричастности 

настоящему и будущему своей страны и родного края; уважения к другим народам 

(патриотическое воспитание); 

- первоначальных представлений о человеке как части общества: о правах и 

ответственности человека перед окружающими; об уважении и достоинстве; о своих 

правах и правах других людей; готовности к проявлению взаимопомощи; 

конструктивному общению, к совместной деятельности со взрослыми и сверстниками; о 

нравственно-этических нормах поведения и межличностных отношений; предпочтениях в 

ситуациях выбора в пользу нравственно-этических норм; позитивного опыта соблюдения 

правил повседневного этикета, дисциплины в образовательной организации; проявления 

сопереживания, доброжелательности, толерантности, неприятия любых форм поведения, 

направленного на причинение физического, и морального вреда другим людям (духовно-

нравственное воспитание); 

- позитивного опыта участия в творческой деятельности, интереса обучающихся к 

произведениям искусства и литературы, построенным на принципах нравственности и 

гуманизма, уважительного отношения и интереса к культурным традициям и творчеству 

своего и других народов (эстетическое воспитание); 

- понимания важности научных знаний для жизни человека и развития общества; 

познавательных интересов, позитивного опыта познавательной деятельности, умения 

организовывать самостоятельное познание окружающего мира (формирование 

первоначальных представлений о научной картине мира); 

- готовности соблюдать правила безопасного поведения в окружающей 

образовательной, социальной и информационной средах, бережного, отношения к 

здоровью, физическому и психическому состоянию; понимания важности физического 

развития, здорового питания, занятий физической культурой и спортом (физическое 

воспитание и формирование здорового образа жизни); 

- понимания ценности труда в жизни человека и общества; уважения к труду и 

людям труда, бережного отношения к результатам труда; навыков самообслуживания; 

понимания важности добросовестного и творческого труда; интереса к различным 

профессиям (трудовое воспитание); 

- первоначальных представлений о ценности жизни на Земле и необходимости 

сохранения живой планеты; бережного отношения к природе; основах экологической 

культуры; нетерпимого отношения к действиям, приносящим вред природе, жестокому 

обращению с животными (экологическое воспитание). 

 

Метапредметные результаты отражают: 

Регулятивные универсальные действия  

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

- видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами 

Познавательные универсальные действия  
- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 
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- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать 

её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

Коммуникативные универсальные действия  
- договариваться с людьми: выполняя различные роли в группе, сотрудничать в 

совместном решении проблемы (задачи). 

- учиться уважительно относиться к позиции другого, пытаться договариваться. 

-  управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

Предметные результаты отражают: 

- формирование первоначальных представлений о физической культуре и здоровом 

образе жизни, понимание обучающимися значимости здорового, физически активного 

образа жизни как фактора разностороннего гармоничного развития личности, успешной 

учебной деятельности и социализации; 

- овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

- формирование умения использовать ценности физической культуры для 

укрепления здоровья, повышения физической и умственной работоспособности, 

оптимизации физического развития и двигательной подготовленности в процессе 

самостоятельно организованной физкультурно-оздоровительной деятельности; 

- обогащение двигательного опыта и формирование умения взаимодействовать в 

команде в процессе овладения жизненно важным фондом двигательных умений, навыков, 

связанных с ними знаний, приемов базовых видов спорта, подвижных игр и элементов 

спортивных игр, направленного воспитания физических качеств и сопряженных с ними 

двигательных способностей; 

- формирование навыка оценки эффективности физкультурной деятельности, 

освоение правил безопасности при выполнении физических упражнений и различных 

форм двигательной активности; 

- формирование позитивного отношения к физической культуре и здоровому, 

физически активному образу жизни, в том числе в процессе физического самовоспитания; 

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса 

тела и др.), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне" (ГТО). 

 

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования 

начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, 

физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

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

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков 

физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий 

спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 
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– раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической 

культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление 

здоровья и развитие физических качеств; 

– ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать 

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

демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

– характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической 

культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными 

играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе). 

Выпускник получит возможность научиться: 

– выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью; 

– характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной и 

внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и 

физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 

– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток 

и выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования 

во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах 

рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

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

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

тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, 

комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для 

индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей 

физического развития и физической подготовленности; 

– целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных 

занятий по развитию физических качеств; 

– выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах 

и ушибах. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

– выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 

осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью 

специальной таблицы); 

– выполнять организующие строевые команды и приемы; 

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

– выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, гимнастическое бревно); 

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

мячей разного веса и объема); 

– выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

– выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации; 
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– играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам; 

– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

– плавать, в том числе спортивными способами; 

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

 

2. Содержание учебного предмета «Физическая культура». 

1 класс. 

Знания о физической культуре 

 (изучаются в рамках раздела «Физическое совершенствование»). 

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.  

 Физические упражнения. 

Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических 

качеств. 

Способы физкультурной деятельности  

(изучаются в рамках раздела «Физическое совершенствование»). 

Самостоятельные занятия. 

Составление режима дня. 

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 66 часов. 

Физкультурно - оздоровительная деятельность. 

(изучается в рамках раздела «Физическое совершенствование»). 

Комплекс физических упражнений для утренней зарядки. 

Спортивнооздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики 10 часов. 

Организующие команды и приемы: "Становись!", "Равняйсь!", "Смирно!", "Вольно!", 

"Шире шаг!", "Чаще шаг!", "Реже!"; построение в две шеренги; перестроение из двух 

шеренг в два круга; передвижение по диагонали, противоходом, "змейкой"; повороты 

кругом на месте, рапорт учителю; расчет по порядку; перестроение из одной шеренги в 

три уступами, из колонны по одному в колонну по три и четыре в движении с поворотом.  

Акробатические упражнения: Группировка: в приседе, из положения сидя на полу, из 

положения лежа на спине; постановка рук, положение головы перед кувырком вперед; 

перекат в группировке, из положения лежа на животе и упора стоя на коленях; кувырок 

вперед в группировке. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине:  висы и упоры на низкой 

гимнастической перекладине. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: прыжки со скакалкой, лазанье 

по гимнастической стенке произвольным способом, по горизонтальной и наклонной 

гимнастической скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях; подтягивание на 

горизонтальной скамейке в положении лежа на животе; перелезание через горку матов, 



 
6 

гимнастическую скамейку. 

 

Легкая атлетика 18 часов. 

Беговые упражнения: в медленном, среднем, быстром темпе, с изменением направления 

по сигналу, в чередовании с ходьбой, на носках, с подниманием бедра, парами, тройками 

по диагонали, с ускорением, из разных исходных положений; челночный бег; высокий 

старт с последующим ускорением. 

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

спрыгивание и запрыгивание; в длину с места толчком двух ног, через резинку; в длину с 

малого (5 - 6 шагов) разбега; через скакалку; через длинную скакалку. 

 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность; броски и ловля малого мяча 

одной и двумя руками, перебрасывание из руки в руку; метание малого мяча на заданное 

расстояние левой и правой рукой из положения стоя лицом в сторону метания; из 

положения стоя, двумя руками снизу вперед-вверх. 

Лыжные гонки 16 часов. 

 Передвижение на лыжах: стойки на лыжах - основная, высокая, низкая; ступающий и 

скользящий шаги без палок и с палками; повороты переступанием на месте, подъем лесенкой, 

спуски в высокой стойке. 

 Подвижные и спортивные игры 22 часа. 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием 

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

На материале легкой 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 4 часа: удар внутренней стороной стопы по неподвижному мячу и катящемуся 

мячу; остановка мяча; ведение мяча, эстафеты с футбольным мячом; ведение мяча 

змейкой вокруг кеглей, удары по мячу правой и левой ногой с расстояния 2 - 3 метра в 

парах и шеренгах. 

подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол 4 часа: специальные передвижения без мяча; ловля и передача, броски и 

ведение мяча: индивидуально, в парах, стоя на месте и с перемещением; броски в цель 

(кольцо, щит, мишень, обруч); ведение мяча (правой, левой рукой) в движении по прямой 

(шагом и бегом); эстафеты с баскетбольными мячами. 

 
подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол 4 часа: согласованные действия при подбрасывании, метании, ловле и передаче 

мяча с учетом требований к основе техники - бросок мяча от груди, вверх с одной руки, 

удар о пол и ловля мяча; броски мяча о стену и ловля сверху двумя руками; броски мяча 

на точность. 

подвижные игры на материале волейбола.  

 Подвижные игры разных народов. 

Подвижные игры 10 часов: Бой петухов, Пятнашки, К своим флажкам, Прыгающие 

воробушки, Зайцы в огороде, «Лисы и куры», Паровозы, Фигуры,  Горелки, Бой петухов, 

Охотники и утки, Мяч капитану, Метко в цель, Альпинисты, Змейка, Петрушка на 

скамейке, Не урони мешочек, Раки, Быстрые шеренги, Пустое место, Третий лишний, 

Салки.  

Общеразвивающие упражнения. 

На материале гимнастики с основами акробатики. 
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Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, 

глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в 

стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической 

палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно 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, включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку 

матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и 

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

широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и 

контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных 

мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по 

намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих 

упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на 

контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, 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 

вперед 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 легкой 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 
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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 вперед (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 двухтрех 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. 

2 класс. 

Знания о физической культуре 

 (изучается в рамках раздела «Физическое совершенствование»). 

  Физическая культура.  
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. 
Особенности физической культуры разных народов. 

Физические упражнения. 

Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. 

Способы физкультурной деятельности  

(изучается в рамках раздела «Физическое совершенствование»). 

Самостоятельные занятия. 

Выполнение простейших закаливающих процедур. 

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 68 часов. 

Физкультурно - оздоровительная деятельность. 

(изучается в рамках раздела «Физическое совершенствование»). 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Спортивнооздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики 10 часов. 

Организующие команды и приемы: расчет на "первый - второй", размыкание и 

смыкание приставными шагами, команды; перестроения из одной шеренги в две, из двух в 

одну, из колонны по одному в колонну по два; передвижение в колонне по одному на 

указанные ориентиры, с выполнением команд.  

Акробатические упражнения:  быстрая группировка с последующей ее фиксацией: из 

основной стойки руки вверху ладонями вперед; из упора присев; из положения лежа на 

спине, руки вверху ладонями вперед; кувырок вперед в группировке; стойка на лопатках 

согнув ноги; перекат вперед в упор присев из стойки на лопатках с согнутыми ногами; 

перекат в сторону прогнувшись из положения лежа на груди руки вверх; перекат в 
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сторону в группировке из стойки на коленях. 

 
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: упражнения в висе стоя и в висе 

лежа; подтягивание в висе лежа согнувшись, из седа ноги врозь; упражнения в упоре лежа 

и упоре стоя на коленях, в упоре (гимнастической скамейке). 
 

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по наклонной 

гимнастической скамейке в упоре присев, упоре стоя на коленях, лежа ни животе 

подтягиваясь руками; по гимнастической стенке в горизонтальном направлении 

приставными шагами с попеременным перехватом руками, в вертикальном направлении 

разноименным и одноименным способами; перелезание через бревно, опираясь руками и 

ногами, поочередно перенося ноги из седа поперек на правом (левом) бедре и продольно, 

перенося правую (левую) ногу; переползание на четвереньках, на коленях через горку 

матов; подтягивание на руках, лежа на животе и бедрах; в висе стоя на перекладине 

(мальчики), из виса лежа (девочки). 

 
Легкая атлетика 18часов. 

Беговые упражнения:  с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; высокий старт с последующим ускорением; на месте, по линии, "змейкой", 

челночный, на заданное расстояние и время,  "челночный" 3 x 10 м. 

 

Прыжковые упражнения: в длину с места и с разбега, в сторону толчком двух ног, на 

двух ногах по разметкам, на одной ноге "по квадратам", в глубину с мягким 

приземлением, через препятствие, с короткой скакалкой - одна нога впереди, вторая сзади. 

 

Броски: набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперед-вверх, из положения стоя 

ноги на ширине плеч, лицом в сторону метания, снизу вперед-вверх из того же исходного 

положения на дальность. 

Метание: малого мяча с места на дальность из положения стоя лицом в направлении 

метания, на заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную цели (2 x 2 м) с 

расстояния 3 - 4 м. 

Лыжные гонки 16 часов. 

Передвижение на лыжах. Передвижение на лыжах ступающим и скользящим 

шагом. Спуски на лыжах с малого уклона (до 15). Подъемы ступающим шагом. 

Передвижение на лыжах с палками в медленном темпе до 800 метров. Передвижения на 

лыжах  попеременным двухшажным ходом.  Спуски в основной стойке. Подъем 

«лесенкой». Торможение «плугом». Повороты переступанием на месте. Эстафеты в 

передвижении на лыжах. 

Подвижные и спортивные игры  24 часа. 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием 

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

На материале легкой 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 (4 ч): перемещения по площадке без мяча и с мячом, остановки, повороты, 

ускорения без мяча, удары по неподвижному мячу внутренней стороной стопы; ведение 

мяча в различных направлениях без учета времени; удары по воротам; прием и остановка 

мяча с ближнего расстояния (2 - 3 м). 

подвижные игры на материале футбола: 

«Гонка мячей», «Метко в цель». 

      Баскетбол (8 ч): специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, 
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приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и 

прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; броски и 

ловля малого мяча в парах; ловля и передача мяча: в парах с одним-двумя мячами; в 

группе в кругу с мячами у каждого игрока; броски мяча двумя руками от груди, в 

поставленную корзину, в подвешенные обручи; бросок мяча в баскетбольное кольцо 

"снизу"; ведение мяча; бросок мяча в низкое баскетбольное кольцо способом "сверху". 

 подвижные игры на материале баскетбола: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Передача 

мяча в колонне». 

Волейбол (8 ч): прямая подача мяча способом снизу, подача мяча способом сбоку, 

подбрасывание мяча на заданную высоту, передачи мяча; бросок мяча сверху двумя 

руками с выпрямлением рук в локтевых суставах; ловля мяча снизу двумя руками на 

месте и в передвижении; бросок мяча через сетку (в зоны). 

подвижные игры на материале волейбола: «Охотники и утки», «Мяч по кругу», «Мяч 

капитану». Подвижные игры разных народов. 

Подвижные игры (4 ч): игры народов Сибири и дальнего востока:  «Куропатки и 

охотники», « Ручейки и озера», « Рыбаки и рыбки», «Удочка». 

Общеразвивающие упражнения. 

На материале гимнастики с основами акробатики. 

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

глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в 

стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической 

палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно 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, включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку 

матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и 

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

широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и 

контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных 

мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по 

намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих 

упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на 

контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, 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 

вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и 
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влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический 

мостик; переноска партнера в парах. 

На материале легкой 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 вперед (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 двухтрех шагов; спуск 

с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в 

низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, 

в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с 

ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 
 

3 класс. 

Знания о физической культуре 

 (изучается в рамках раздела «Физическое совершенствование»). 

Физическая культура.  
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. 
Ее связь с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями 

народа. 

Физические упражнения. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. 

Способы физкультурной деятельности  

(изучается в рамках раздела «Физическое совершенствование»). 

Самостоятельные занятия. 

Выполнение  комплексов упражнений для формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища. 
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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 68 часов. 

Физкультурно - оздоровительная деятельность. 

(изучается в рамках раздела «Физическое совершенствование»). 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивнооздоровительная деятельность. 
Гимнастика с основами акробатики 10 часов. 

Организующие команды и приемы: строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 

строевых команд.  
Акробатические упражнения: два - три кувырка вперед в группировке; стойка на 

лопатках; перекат вправо (влево) из стойки на правом (левом) колене, левая (правая) нога 

в сторону на носок, руки в стороны; из положения лежа на спине "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, прыжок переход в упор 

присев, кувырок вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, подтягивание. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: прыжки со скакалкой,  лазанье по 

гимнастической стенке в горизонтальном направлении с поворотом на 360°; в 

вертикальном направлении одноименным способом, смешанным способом, преодоление 

полосы препятствий, разнообразные передвижения с элементами лазанья и перелезания,  

переползания. 

Легкая атлетика 18  часов. 

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; с изменением скорости, в заданном темпе, с 

преодолением условных препятствий, переменный, с передачей эстафет. 

 

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

и высоту; спрыгивание и запрыгивание; толчком двух ног с поворотом на 180°, в глубину 

(с высоты до 50 см), с короткой скакалкой на одной ноге, в сторону через резинку,  

попеременно на одной или на двух ногах по заданию. 

 
Броски: набивного мяча (до 1 кг) двумя руками от груди вперед-вверх, из положения стоя 

лицом в сторону метания; снизу вперед-вверх из того же исходного положения на 

дальность и заданное расстояние. 

Метание: малого мяча с места, из положения стоя лицом в сторону метания на дальность, 

на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (2,5 x 2,5 м) с расстояния 

4 - 5 м. 

Лыжные гонки 16 часов. 

Передвижение на лыжах: попеременным двухшажным ходом без палок и с палками; 

подъем "полуелочкой" и "лесенкой" по пологому склону; спуски в высокой и низкой 

стойке; повороты переступанием в движении, торможение полуплугом, передвижение на 

лыжах с равномерной скоростью до 1,5 км. 

Подвижные и спортивные игры 24 часа. 
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На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием 

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

На материале легкой 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 4 часов: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение 

мяча; подвижные игры на материале футбола; перемещения по площадке без мяча и с 

мячом, остановки, повороты, ускорения без мяча, удары по неподвижному и катящемуся 

мячу внутренней стороной стопы; ведение мяча в различных направлениях; удары по 

воротам; прием и остановка мяча с ближнего расстояния (4 - 5 м). 

подвижные игры на материале футбола. « Передай мяч», «Гонка мячей», «Метко в цель». 

Баскетбол 8 часов: специальные передвижения без мяча и ведение мяча; броски мяча в 

цель; стойка баскетболиста, перемещение приставным шагом левым, правым боком; 

остановка после бега; поворот на опорной ноге без мяча; ловля и передачи мяча двумя 

руками от груди на месте, в движении приставным шагом; ведение мяча на месте и в 

движении. 

подвижные игры на материале баскетбола: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Передача 

мяча в колонне». 

 

Волейбол 8 часов: подбрасывание мяча; прием и передача мяча; передача мяча сверху 

двумя руками; прием (ловля) мяча снизу двумя руками на месте и в передвижении; 

упражнения в парах - прием (ловля) - передача. Пионербол: броски мяча через 

волейбольную сетку. 

подвижные игры на материале волейбола.    «Кто дальше бросит», «Охотники и утки», 

«Мяч среднему».              

 Подвижные игры (4 ч): Подвижные игры разных народов: «Кто дальше бросит», 

«Охотники и утки», «Мяч среднему». 

 

Общеразвивающие упражнения. 

На материале гимнастики с основами акробатики. 

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

глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в 

стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической 

палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно 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, включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку 

матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и 

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

широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и 

контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных 

мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по 

намеченным ориентирам и по сигналу. 
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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 

вперед 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 легкой 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 вперед (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 двухтрех шагов; спуск 

с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в 

низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, 

в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с 

ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 
 

4 класс. 

Знания о физической культуре  

(изучается в рамках раздела «Физическое совершенствование»). 
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Физическая культура.  
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. 
Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности  

(изучается в рамках раздела «Физическое совершенствование»). 

Самостоятельные занятия. 

Выполнение комплексов упражнений для 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 68 часов. 

Физкультурно -_оздоровительная деятельность. 

(изучается в рамках раздела «Физическое совершенствование»). 

Комплексы физических упражнений для физкультминуток, занятий по профилактике 

и коррекции нарушений осанки. 

Спортивнооздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики 10 часов. 

Организующие команды и приемы: выполнение команд, повороты кругом на месте, 

расчет по порядку; перестроение на месте из одной шеренги в три (четыре) уступами. 

   Акробатические упражнения: из упора присев перекат назад в группировке, перекат 

вперед в упор присев, кувырок назад, перекат назад в стойку на лопатках; круговой 

перекат влево, вправо; стойка на голове с согнутыми ногами, стойка на голове с помощью 

(мальчики); "мост" из положения лежа на спине (девочки, мальчики) с помощью и 

самостоятельно. 

Акробатические комбинации: мост, из положения лежа на спине, опуститься в исходное 

положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор 

присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев 

кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на 

руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, упоры. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: прыжки со скакалкой, 

передвижение по гимнастической стенке,  преодоление полосы препятствий с элементами 

лазания и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке; подтягивания в висе стоя на низкой и в висе на высокой перекладине. 

Легкая атлетика 18 часов. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, семенящим шагом, прыжками, 

челночный бег 10 x 5 м, 3 x 10 м, по заданной схеме; бег на короткую дистанцию на 

результат, на расстояние в заданное время (до 6 мин). 

Прыжковые упражнения: прыжки через скакалку на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением, прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание», в длину, 

спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: набивного мяча (1 кг) из положения стоя лицом в направлении метания двумя 

руками от груди, из-за головы вперед-вверх, снизу вперед-вверх на дальность, на заданное 

расстояние. 
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Метание: малого мяча с места, из положения стоя лицом в направлении метания, на 

дальность, на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1,5 x 1,5 м) с 

расстояния 4 - 5 м. 

 

Лыжные гонки 16 часов. 

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование лыжных 

ходов при прохождении учебных дистанций (одновременный двухшажный ход с 

попеременным двухшажным ходом); повороты переступанием, подъем «лесенкой» и 

«елочкой», торможение «плугом» и "упором"; спуск в низкой стойке; передвижение на 

лыжах изученными способами по дистанции до 2 км. 

Подвижные и спортивные игры 24 часа.. 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием 

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

На материале легкой 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 (4 ч): перемещения, остановки, повороты, ускорения без мяча и с мячом, 

удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы; ведение мяча в 

различных направлениях и с различной скоростью; удары по воротам; прием и остановка 

мяча; эстафеты с элементами футбола: с ударами по неподвижному и катящемуся мячу; с 

ведением и остановкой мяча. 

 

Подвижные игры на материале футбола: «Гонка мячей», «Метко в цель». 

Баскетбол (8 ч): стойка баскетболиста, перемещение вперед, приставным шагом 

левым, правым боком, спиной вперед; остановка прыжком; поворот без мяча и с мячом; 

ловля и передачи мяча двумя руками от груди, одной от плеча на месте и в движении; 

ведение мяча на месте и в движении, с изменением направления; броски мяча в кольцо; 

эстафеты с элементами баскетбола: с передачами мяча; с броском мяча в корзину. 

 подвижные игры на материале баскетбола: «Мяч капитану», «Мяч по кругу», 

«Одинадцать», «Передача мяча в колонне». 

Волейбол (8 ч): прямая подача мяча способом снизу, подача мяча способом сбоку, 

подбрасывание мяча на заданную высоту, передачи мяча сверху и снизу; броски 

волейбольного мяча из и. п. "стоя", "сидя", "лежа на спине", "лежа на животе"; передача 

мяча сверху двумя руками; прием мяча снизу двумя руками на месте и в передвижении; 

упражнения в парах - прием-передача.  

Подвижные игры на материале волейбола: «Удочка», «Охотники и утки», «Мяч по 

кругу», «Мяч капитану», «Пионербол». Подвижные игры разных народов. 

Подвижные игры (4 ч): игры народов Сибири и дальнего востока:        « Куропатки и 

охотники», « Ручейки и озера», « Рыбаки и рыбки», «Удочка». 

 

Общеразвивающие упражнения. 

На материале гимнастики с основами акробатики. 

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

глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в 

стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической 

палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно 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; 
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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, включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку 

матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и 

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

широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и 

контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных 

мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по 

намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих 

упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на 

контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, 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 

вперед 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 легкой 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 вперед (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. 
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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 двухтрех 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. 
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Тематическое планирование 1 класс. 

№ 

п/п 

Тематическое планирование (кол-во часов) 

 Физическое совершенствование 66 часов. 
1. Гимнастика с основами акробатики 10 часов. 
2. Легкая атлетика 18 часов. 

3. Лыжные гонки 16 часов. 

4. Спортивные игры 22 часа.  

Баскетбол 4 часа. 

Волейбол 4 часа. 

Футбол 4 часа. 

Подвижные игры 10 часов. 

Тематическое планирование 2 класс. 

№ 

п/п 

Тематическое планирование (кол-во часов) 

 Физическое совершенствование 68 часов. 
1. Гимнастика с основами акробатики 10 часов. 
2. Легкая атлетика 18 часов. 

3. Лыжные гонки 16 часов. 

4. Спортивные игры 24 часа.  

Баскетбол 8 часов. 

Волейбол 8 часов. 

Футбол 4 часа. 

Подвижные игры 4 часа. 

Тематическое планирование 3 класс. 

№ 

п/п 

Тематическое планирование (кол-во часов) 

 Физическое совершенствование 68 часов. 
1. Гимнастика с основами акробатики 10 часов. 
2. Легкая атлетика 18 часов. 

3. Лыжные гонки 16 часов. 

4. Спортивные игры 24 часа.  

Баскетбол 8 часов. 

Волейбол 8 часов. 

Футбол 4 часа. 

Подвижные игры 4 часа. 

Тематическое планирование 4 класс. 

№ 

п/п 

Тематическое планирование (кол-во часов) 

 Физическое совершенствование 68 часов. 
1. Гимнастика с основами акробатики 10 часов. 
2. Легкая атлетика 18 часов. 

3. Лыжные гонки 16 часов. 

4. Спортивные игры 24 часа.  

Баскетбол 8 часов. 

Волейбол 8 часов. 

Футбол 4 часа. 

Подвижные игры 4 часа. 
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