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Пояснительная записка 

 
 

Рабочая программа по физической культуре разработана на основе: Федерального государственного 

образовательного  стандарта начального общего образования и учебного плана муниципального 

бюджетного образовательного учреждения «Средняя общеобразовательная школа №2 г.Суворова 

им.А.П.Ефанова».  

 

Цели и задачи курса 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически 

развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления 

и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организа-

ции активного отдыха. 
Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных за-

дач: 
• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармонич-

ному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению; 
• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры; 
• овладение школой движений; 
• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространствен-

ных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагиро-

вания на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоро-

стных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей; 
• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических уп-

ражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (координационных и 

кондиционных) способностей; 
• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении 

правил техники безопасности во время занятий; 
• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопас-

ного образа жизни; 
• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, 

использование их в свободное время на основе формирования интересов к определённым видам дви-

гательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта; 
• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, 

отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психи-

ческих процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности. 
Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования учащихся начальной школы в 

области физической культуры, основными принципами, идеями и подходами при формировании 

данной программы были следующие: демократизация и гуманизация педагогического процесса, пе-

дагогика сотрудничества, деятельностный подход, интенсификация и оптимизация, расширение 

межпредметных связей. 

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и каждо-

му ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном раскрытии способ-

ностей детей, построении преподавания на основе использования широких и гибких методов и 

средств обучения для развития детей с разным уровнем их двигательных и психических способно-

стей, изменении сути педагогических отношений, переходе от подчинения к сотрудничеству. 

Принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных способ-

ностей личности каждого ребёнка и педагога. Он строится в соответствии с личным опытом и уров-

нем достижений школьников, их интересами и склонностями. Учителя обязаны предоставлять детям 

разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал программы. 
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Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе возмож-

но на основе педагогики сотрудничества — идеи совместной развивающей деятельности детей и 

взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и проникновением в духовный мир 

друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой деятельности. 

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение готовых 

знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной и спортивной дея-

тельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала ребёнка. Это отход от вер-

бальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности учащихся на занятиях к актив-

ному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых в разнообразных видах физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности. 

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и усиле-

нии мотивации занятий физической культурой и спортом, применении активных и творческих мето-

дов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряжённого развития кондиционных и ко-

ординационных способностей, акцентированного и всестороннего развития координационных спо-

собностей, методики программно-алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обу-

чения, круговая тренировка и др.); в развитии навыков учебного труда; широком использовании ком-

пьютеров и других новых технических средств. 

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимо-

связи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической культуры учи-

тель реализует на основе расширения межпредметных связей из области разных предметов: литера-

туры, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии и др. 

 

 

1.Планируемые результаты изучения учебного предмета 

Личностные результаты 
• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осоз-

нание своей этнической и национальной принадлежности; 
• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 
• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающего; 
• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной отзывчивости, 

понимания и сопереживания чувствам других людей; 
• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуа-

циях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 
• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представ-

лений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 
• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 
 

Метапредметные результаты 
• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска 

средств её осуществления; 
• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответ-

ствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эффективные спосо-

бы достижения результата; 
• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении 

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной дея-

тельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 
• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и со-

трудничества; 
• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений 

действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 
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• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существен-

ные связи и отношения между объектами и процессами. 
 

Предметные результаты 
• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепле-

ния здоровья человека (физического, социального и психического), о её позитивном влиянии на раз-

витие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре 

и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; 

• овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 

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

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, вели-

чиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями 

развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости). 

 

 

В результате освоения программы учащиеся должны:      

 

иметь представление: 

      — о возникновении физической культуры у древних людей, возникновении 

первых соревнований, о зарождении древних Олимпийских игр, о связи физической культуры с тру-

довой и военной деятельностью человека;  

      — о физических упражнениях, их влияние на физическое развитие; 

      — о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития; 

      — о правилах проведения закаливающих процедур; 

      — об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений для формирования 

правильной осанки; 

     

 уметь: 

      — определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости); 

      — вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью; 

      — выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание); 

      — выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 

      — выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча; 

      — выполнять комплексы упражнений для развития равновесия;              

      — измерять частоту сердечных сокращений. 

 

демонстрировать уровень физической подготовленности:  
 

Контрольные уп-

ражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 

висе лежа со-

гнувшись, кол-во 

раз 11-12 9-10 7-8 9-10 7-8 5-6 

Прыжок в длину с 

места, см 118 -120 115-117 105-114 116-118 113-115 95-112 
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Наклон вперед, не 

сгибая ног в коле-

нях 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с высоко-

го старта, с 

6,2—5,0 6,7—6,3 7,2—7,0 6,2—6,0 6,7—6,3 7,0—6,8 

Бег 1000 м Без учета времени 

Плавание  Проплывание отрезка 25 метров вольным стилем с оценкой техники плавания. 

Прыжок с бортика на глубокой части бассейна. Проплывание отрезка 12 метров 

кролем на спине, брассом с оценкой техники плавания. 

 

2.Содержание курса 

Структура  и  содержание     учебного   предмета    задаются   в данной  программе    в  конст-

рукции   двигательной    деятельности   с  выделением    соответствующих    учебных   разделов: 

«Знания   о  физической    культуре»,   «Способы   двигательной    деятельности»   и  «Физиче-

ское    совершенствование». 
Содержание    раздела   «Знания   о  физической    культуре»   отработано    в  соответствии   с  

основными    направлениями     развития  познавательной     активности  человека:    знания   о  при-

роде (медико-биологические      основы   деятельности); знания   о  человеке  (психолого-

педагогические      основы   деятельности);    знания об  обществе   (историко-социологические      ос-

новы  деятельности). 

Раздел   «Способы   двигательной    деятельности»    содержит представления     о  структур-

ной   организации    предметной    деятельности,  отражающейся    в соответствующих   способах   

организации,   исполнения   и  контроля. 

Раздел  «Физическое    совершенствование» (физкультурно-оздоровительная деятельность и 

спортивно оздоровительная деятельность)  ориентирован     на  гармоничное    физическое    развитие    

школьников,   их всестороннюю    физическую    подготовленность     и укрепление   здоровья.   Дан-

ный  раздел   включает  жизненно   важные   навыки    и   умения,    подвижные     игры   и   двига-

тельные действия   из  видов   спорта,   а также  общеразвивающие     упражнения  с различной    

функциональной    направленностью. 

Сохраняя    определенную     традиционность     в   изложении практического     материала     

школьных    программ,     настоящая  программа    соотносит  учебное   содержание    с содержанием    

базовых  видов   спорта,  которые   представляются   соответствующими  тематическими    раздела-

ми:    «Гимнастика   с  основами    акробатики»,   «Легкая  атлетика»,   «Подвижные   и спортивные   

игры», «Лыжные   гонки»  и  «Плавание».   При  этом  каждый   тематический  раздел   программы    

дополнительно    включает   в  себя   подвижные   игры,   которые   по  своему   содержанию    и  на-

правленности  согласуются  с соответствующим    видом   спорта. 

В содержание    настоящей   программы    также  входит   относительно  

самостоятельный    раздел   «Общеразвивающие      упражнения».  В данном   разделе   предлагаемые    

упражнения   распределены  по  разделам    базовых   видов   спорта  и  дополнительно    сгруппиро-

ваны    внутри   разделов     по   признакам    функционального воздействия   на развитие   основных  

физических   качеств.  Такое изложение   материала   позволяет   учителю  отбирать   физические    

упражнения   и объединять   их в различные   комплексы,   планировать динамику   нагрузок   и  

обеспечивать    преемственность    в  развитии основных   физических    качеств,   исходя   из  поло-

возрастных    особенностей   учащихся,  степени  освоенности   ими  этих упражнений, условий  про-

ведения   различных   форм  занятий,   наличия  спортивного  инвентаря   и  оборудованием  

       В  I классе  согласно учебной программе школьники по преимуществу осваивают  

различные способы выполнения бега, ходьбы и прыжков, лазанья и ползания: разучивают комплексы 

упражнений утренней гимнастики и физкультминуток, комплексы для формирования и укрепления 
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осанки, развитие гибкости, координации движений, быстроты, выносливости. Важной особенностью 

содержания обучения является освоение первоклассниками подвижных игр и навыков их самостоя-

тельной организации и проведения. Освоение учебного материала практических разделов программы 

сочетается с усвоением основ знаний и способов двигательной деятельности. 

       Во II классе акцент в содержании обучения смещается на освоение школьниками новых двига-

тельных действий, применяемых в гимнастике, лыжных гонках, легкой атлетике и спортивных играх.  

Вместе с тем сохраняется в большом объеме обучение комплексам общеразвивающих физических 

упражнений разной функциональной направленности, подвижным играм, ориентированным на со-

вершенствование жизненно важных навыков и умений.  В содержание других разделов программы 

вводятся новые упражнения, требующие относительно высокого уровня технического исполнения. 

       В III классе увеличивается объем физических упражнений повышенной координационной 

сложности из базовых видов спорта (легкой атлетики, гимнастики и акробатики, футбола, волейбола 

и баскетбола), прикладных физических упражнений с использованием спортивного инвентаря и обо-

рудования. 

       В IV классе, на завершающем этапе начального образования, содержание обучения усложняется. 

Это проявляется прежде всего в том, что школьники должны теперь осваивать не отдельные упраж-

нения и движения, а элементы и фрагменты двигательной деятельности. Так, по разделу «Гимнастика 

с основами акробатики» — это освоение целостных (соревновательных) комбинаций, по разделу 

«Баскетбол» — игра по упрощенным правилам. В содержание других разделов программы вводятся 

новые упражнения, требующие относительно высокого уровня технического исполнения. 

Освоение учебного материала практических разделов программы сочетается с усвоением основ 

знаний и способов двигательной деятельности. 

Теоретический материал тесно связан с практическим материалом, который школьники осваи-

вают в динамике от I к IV классу. Программа предлагает для изучения темы, связанные с историей 

физической культуры и спорта, личной гигиеной, организацией самостоятельных занятий физиче-

скими упражнениями.     

При  планировании     учебного   материала    настоящей    программы  были внесены из-

менения:  

Программа начального общего образования по физической культуре предусматривает обучение 

плаванию на первой ступени образования. Реализация раздела «Плавание» обучающихся 2-3 классов 

осуществляется по сетевой форме реализации образовательных программ МБУ ДО ДЮСШ. 

 

 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физиче-

скими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, 

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

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организа-

ция мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря (1-4 кл). 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры (1кл) и первых со-

ревнований (2 кл). Особенности физической культуры разных народов. Её связь с природными, гео-

графическими особенностями, традициями и обычаями народа   (3 кл). Связь физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью (4кл). 

Физические упражнения. Физические упражнения (1кл), их влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств (2 кл). Физическая подготовка и её связь с развитием основных физиче-

ских качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибко-

сти и равновесия (2 кл). 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 

Способы физкультурной деятельности 
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Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих 

процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц тулови-

ща, развития основных физических качеств. Проведение оздоровительных занятий в режиме дня. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сер-

дечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

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

ных площадках и в спортивных залах). 

 

Физическое совершенствование 

 
Физкультурно-оздоровительная деятельность  

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профи-

лактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность  

Гимнастика с основами акробатики  

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строе-

вых команд. 

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

патках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

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

ходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 

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

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

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

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

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

согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по 

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

реползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика  

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющим-

ся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с после-

дующим ускорением. 

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

соту; спрыгивание и запрыгивание. 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки  

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

Плавание  

Теоретическая подготовка. 

Правила  безопасности  в бассейне и спортивном  зале. Гигиена  занятий  плаванием Личная  гигиена  

юного  пловца, закаливание, режим  дня.  Краткая  характеристика  техники  спортивных  способов  

плавания (кроль на груди, на спине, дельфин, брасс), стартов  и поворотов. Значимость занятий  

школьников  спортивным плаванием . Как  совмещать занятия  спортом и учебу  в  школе. 
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Практическая подготовка 

- ОФП на суше. 

- Общая  плавательная  подготовка. 

Подготовительные  упражнения  по  освоению с  водой. Передвижения  по  дну шагом, бегом, прыж-

ками, взявшись  за  руки  и с различным  положением  рук (за  спину, вытянуты вверх и т. д.);  пере-

движение  с  изменением  направлений ("змейка", "хоровод" и т. д.). Движения  руками  и ногами с  

изменением направлений  и  плоскостей из  различных  исходных  положений, напряженно  и рас-

слаблено. Передвижение  по  дну  шагом и  бегом  с  помощью  гребковых  движений руками. По-

гружения  в воду на  задержанном  вдохе  и открывание  глаз под  водой.  Дыхательные  упражнения: 

из различных исходных  положений  выполнение продолжительного  выдоха  и "взрывного" выдоха  

после  задержки  дыхания  (как на  поверхности  воды, так и  в воду). Лежание  и скольжение  на гру-

ди и спине  с различными положениями рук. Скольжение толчком  одной и двумя  ногами от дна и от 

бортика . Скольжения с вращением .Скольжение  на боку . Скольжения  с  элементарными гребко-

выми движениями руками и ногами.     Упражнения  для  изучения  техники спортивных  способов  

плавания, стартов и  поворотов. Кроль  на груди и кроль на спине: движения ногами , руками , дыха-

ние; согласование движений ногами, руками с дыханием; общее согласование движений.                       

     Брасс:  движения  ногами, руками, дыхание; согласование движений ногами, руками с дыханием; 

общее  согласование  движений. Стартовый  прыжок  с  низкого  бортика. Старт из воды при  плава-

нии на  спине. Подвижные  игры  и  развлечения  на воде, учебные  прыжки. Игры: "Невод", "Поезд в 

тоннеле","Кто лучше","Кто  дальше проскользит","Прыжки  в обруч". Учебные прыжки: соскок в  

воду с низкого бортика ; спад в воду из положения приседа   или  седа  на бортике; спад в воду из по-

ложения стоя согнувшись  с бортика, со  стартовой тумбочки . Совершенствование  техники плава-

ния способом кроль  на  груди, на  спине, брасс: плавание  с  помощью движений одними руками; 

плавание с помощью  движений одной руки, другая  вытянута  вперед  или прижата к  тулови-

щу(только для способа  кроль на груди и кроль на  спине);плавание с помощью движений  одними 

ногами с различными положениями рук ; плавание с  полной координацией движений; совершенст-

вование техники дыхания. Совершенствование техники выполнения стартов  и  поворотов. Проплы-

вание  кролем на груди, на спине, брассом с акцентом на технику, постепенно  увеличивая  длину 

преодолеваемых  дистанций.  

      Подвижные и спортивные игры  

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

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

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

выносливость и быстроту. 

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

ливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

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

игры на материале футбола. 

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

ные игры на материале баскетбола. 

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

риале волейбола.  

Подвижные игры разных народов. 

 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 

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

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

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

поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижени-
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ях; 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 приседания-

ми; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление 

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

преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание че-

рез горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными 

движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равнове-

сия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения 

на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных на-

правлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

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

лизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в 

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

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

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

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

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

постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; 

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

ческой скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препят-

ствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на гимнастиче-

скую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд поочерёдно на 

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

толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнёра в парах. 

На материале лёгкой атлетики 

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

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

двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с 

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

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

ном 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 ис-

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

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

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

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

спрыгиванием. 

На материале лыжных гонок 

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

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

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

на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 
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Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередо-

вании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение 

тренировочных дистанций. 

На материале плавания 

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

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

вания. 

      

 

 

 

3.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 

№ 

темы  

Название темы, раздела Количество 

часов 

 1 класс 99 

1  Основы знаний. Физическая культура и здоровый 

образ жизни 

В процессе 

уроков 

2 Физкультурно-оздоровительная, спортивно-

оздоровительная, прикладная деятельность: физиче-

ское совершенствование 

 

2.1 Лёгкая атлетика 27 

2.2 Подвижные игры 30 

2.3 Гимнастика с элементами акробатики 21 

2.4 Лыжная подготовка 21 

 2 класс 102 

1  Основы знаний.  Физическая культура и здоровый 

образ жизни 

В процессе 

уроков 

2 Физкультурно-оздоровительная, спортивно-

оздоровительная, прикладная деятельность: физиче-

ское совершенствование 

 

2.1 Лёгкая атлетика 25 

2.2 Подвижные игры 22 

2.3 Гимнастика с элементами акробатики 14 

2.4 Лыжная подготовка 14 

2.5 Плавание 27 

 3 класс 102 

1  Основы знаний.  Физическая культура и здоровый 

образ жизни 

В процессе 

уроков 

2 Физкультурно-оздоровительная, спортивно-

оздоровительная, прикладная деятельность: физиче-

ское совершенствование 

 

2.1 Лёгкая атлетика 21 

2.2 Подвижные игры 18 

2.3 Гимнастика с элементами акробатики 16 



 

11 

 

2.4 Лыжная подготовка 14 

2.5 Плавание 33 

 4 класс 102 

1  Основы знаний.  Физическая культура и здоровый 

образ жизни 

В процессе 

уроков 

2 Физкультурно-оздоровительная, спортивно-

оздоровительная, прикладная деятельность: физиче-

ское совершенствование 

 

2.1 Лёгкая атлетика 32 

2.2 Подвижные игры 28 

2.3 Гимнастика с элементами акробатики 21 

2.4 Лыжная подготовка 21 

 Итого 405 
 


