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I ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА         

 
В соответствии с п. 18.2.2 ФГОС ООО рабочая программа по физической культуре 

уровня ООО разработана на основе требований к результатам освоения основной 

образовательной программы с учетом основных направлений программ, включенных 

в структуру основной образовательной программы МБОУ «СОШ № 69».  

Программа ориентирована на использование учебно-методического комплекса под 

ред. В.И.Ляха УМК входит в федеральный перечень учебников (Приказ Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 31 марта 2014 года № 253).  

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является 

двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В 

процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются 

физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно 

развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Учитывая эти особенности, предлагаемая программа по физической культуре 

для учащихся начальной школы ориентируется на решение следующих целей и задач: 

Цель школьного физического воспитания является формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного 

отдыха.       

Реализации цели учебной программы соотносится с решением следующих 

образовательных задач. 

- укрепление здоровья, повышение физической подготовленности и 

формирование двигательного опыта, воспитание активности и самостоятельности в 

двигательной деятельности; 

- развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости; 

обучение разнообразным комплексам акробатических, гимнастических, 

легкоатлетических и других физических упражнений общеразвивающей 

направленности; 

формирование умений проведения физкультурно-оздоровительных 

мероприятий в режиме учебного дня, воспитание культуры общения со сверстниками 

и сотрудничества в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности; 

- воспитание интереса к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями; обучение простейшим способам измерения показателей физического 

состояния и развития (рост, вес, пульс и т.д.) 

В соответствии с требованиями учебной программы по физическому 

воспитанию главными задачами для учителя являются: 

- укреплять здоровье, улучшать осанку, содействовать гармоническому 

физическому развитию; 

- развить координационные способности; 

- формировать простейшие знания о личной гигиене, режиме дня; 
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- приобщать к самостоятельным занятиям (дома), подвижным играм; 

- воспитывать морально-волевые качества; 

- воспитывать устойчивый интерес к двигательной активности; 

- обучать детей правилам поведения во время занятий физическими 

упражнениями; 

- развивать умения контролировать уровень своей двигательной 

подготовленности. 

Программа включает в себя содержание только урочных форм занятий по 

физической культуре. 

Содержание программного материала уроков состоит из двух основных частей: 

базовой и вариативной. Освоение базовых основ физической культуры объективно 

необходимо и обязательно для каждого ученика. Без них невозможна успешная 

адаптация к жизни и эффективное осуществление трудовой деятельности вне 

зависимости от того, какую профессию выбирает молодой человек в будущем. 

Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от 

региональных, национальных особенностей работы школы и индивидуальных 

способностей учеников, в отличие от вариативной части, где всё это учитывается. 

 

II Планируемые результаты изучения учебного 

предмета «Физическая культура» 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной 

образовательной программы основного общего образования Федерального 

государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и 

науки Российской Федерации от 6 октября 2009г.№ 373) данная рабочая программа 

для 1-4 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и 

предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты. 

- формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание 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, доброжелательного и эмоционально – 

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

- развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из 

спорных ситуаций; 

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 



6 

 

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 соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; 

определять наиболее эффективные способы достижения результата     

 - общие цели и пути их достижения, 

-договариваться о распределении функций и ролей и осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, 

-адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих, 

-конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и 

сотрудничества. 

- определение общей цели и путей её достижения; умения договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение окружающих; 

- овладение начальным сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного 

учебного предмета, базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты 

- Формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и 

психического), о её позитивном влиянии на развитие 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.); 

- формирования навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, 

масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, координации, гибкости). 

 

- расширять двигательный опыт за счет упражнений, ориентированных на 

развитие основных физических качеств, повышать функциональные возможности        

основных систем организма в том числе подготовка к выполнению нормативов  

ВФСК ГТО 

-формировать умения. Навык систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга 

здоровья (рост, массы тела и др.), показателей развития физических качеств (силы, 

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

выполнению нормативов ВФСК ГТО 
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III Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

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 в 

России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии. 

Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. 

Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости 

и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отягощения. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных 

водоемах). 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на развитие на 

физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её 

связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных 

физических качеств силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

 Физическая нагрузка и её влияние частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной 

осанки развития мышц туловища, развития 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 спортивных залах). 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельности. Комплексы упражнений для 

утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции 

нарушений осанки.  

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с элементами и акробатики-выполнять строевые упражнения, 

наклон вперёд из положения сидя и стоя, различные варианты висов, вис завесом, 
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одной и двумя ногами, кувырок вперёд с места, с разбега и через препятствие, 

кувырок назад, стойку на голове, на руках, на лопатках, мост, упражнения на 

гимнастическом бревне, опорный прыжок, проходить станции круговой тренировки, 

лазать по гимнастической стенки, по канату а два и в три  приёма, прыгать в прыгать в 

скакалку самостоятельно и в тройках, крутить обруч, напрыгивать на гимнастический 

мостик, выполнять разминку на месте, бегом, в движении, с мешочками на голове, 

гимнастическими палками, массажными мячами, набивными мячами, малыми и 

средними мячами, скакалками, обручами, направленные на развитие гибкости и 

координации движений на матах, запоминать небольшие временные промежутки, 

подтягиваться, отжиматься; 

 Лёгкая атлетика. – пробегать 30 и 60 метров на время, выполнять челночный, 

метать мешочек на дальность и мяч на точность, прыгать в длину с места и разбега, 

прыгать в высоту с прямого разбега, перешагиванием, спиной в перёд, проходить 

полосу препятствий, бросать набивной мяч способами «из – за головы», «от груди», 

«снизу», правой и левой рукой, пробегать дистанцию 1000 метров, передавать 

эстафетную палочку. 

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

 Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

 Лыжные гонки - передвижение на лыжах скользящим и ступающим шагом с 

лыжными палками и без них, попеременным и одновременным двухшажным ходом, 

попеременным и одновременным одношажным ходом, «змейкой», выполнять 

повороты на лыжах переступанием и прыжком, подъём, но склон «полуёлочкой», 

«ёлочкой», «лесенкой», спуск со склона в основной стойке и в низкой стойке, 

тормозить «плугом», проходить дистанцию 2 км, играть в подвижные игры на 

«Накаты» и «Подними предмет» 

Подвижные игры. 

Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила 

поведения и безопасность. Закладыванием основ игровой деятельности, направленные 

на совершенствование естественных движений, элементарных игровых умений и 

технико-тактических взаимодействий, необходимые при дальнейшем овладении 

спортивными играми.  

Подвижные игры и спортивные игры -  выполнять пас ногами и руками, 

низом, верхом,, через волейбольную сетку, ведения ногами и руками, приём мяча 

снизу и сверху, бить и бросать по воротам, бросать и ловить мяч самостоятельно и в 

парах, бросать мяч в баскетбольное кольцо различными способами, играть в 

подвижную игру «Ловишка»,  «Ловишка на хлопах», «Колдунчики», «Малки с 

домиками», «Салки – дай руку», «Флаг на башне», «Бросай далеко, собирай быстрее», 

«Собачки ногами», «Командные собачки», «Вышибалы через сетку», «Перестрелка», 

«Волки во рву», «Капитаны», «Осада города», «Штурм», «Удочка», «Мяч в туннеле», 

«Парашютисты», «Ловля обезьян», «Пионербол», »Борьба за мяч», «Командные 

хвостики», «Точно в цель», играть в спортивные игры (футбол, баскетбол, пионербол).  

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение 
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мяча; подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Общеразвивающие упражнения 

* Данный материал используется для развития основных физических качеств и 

планируется учителем в зависимости от задач урока и логики прохождения материала. 

На материале гимнастики с основами акробатики 

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

шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны 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, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, 

перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с 

асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие 

типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на 

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

расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в 

разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

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

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих 

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

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

лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры 

на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и 

дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, 

гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением 

в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с 

дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной 

гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и 

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

отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с 

предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на 

месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком 
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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; про бегание 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 двух-

трех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание 

предметов во время спуска в низкой стойке. 

 Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

 Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; 

подвижные игры на материале волейбола. 

 я. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и 

спортивных залах). 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельности. Комплексы упражнений для 

утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции 

нарушений осанки.  

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 
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Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с элементами и акробатики-выполнять строевые упражнения, 

наклон вперёд из положения сидя и стоя, различные варианты висов, вис завесом, 

одной и двумя ногами, кувырок вперёд с места, с разбега и через препятствие, 

кувырок назад, стойку на голове, на руках, на лопатках, мост, упражнения на 

гимнастическом бревне, опорный прыжок, проходить станции круговой тренировки, 

лазать по гимнастической стенки, по канату а два и в три  приёма, прыгать в прыгать в 

скакалку самостоятельно и в тройках, крутить обруч, напрыгивать на гимнастический 

мостик, выполнять разминку на месте, бегом, в движении, с мешочками на голове, 

гимнастическими палками, массажными мячами, набивными мячами, малыми и 

средними мячами, скакалками, обручами, направленные на развитие гибкости и 

координации движений на матах, запоминать небольшие временные промежутки, 

подтягиваться, отжиматься; 

 Лёгкая атлетика. – пробегать 30 и 60 метров на время, выполнять челночный, 

метать мешочек на дальность и мяч на точность, прыгать в длину с места и разбега, 

прыгать в высоту с прямого разбега, перешагиванием, спиной в перёд, проходить 

полосу препятствий, бросать набивной мяч способами «из – за головы», «от груди», 

«снизу», правой и левой рукой, пробегать дистанцию 1000 метров, передавать 

эстафетную палочку. 

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

 Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

 Лыжные гонки - передвижение на лыжах скользящим и ступающим шагом с 

лыжными палками и без них, попеременным и одновременным двухшажным ходом, 

попеременным и одновременным одношажным ходом, «змейкой», выполнять 

повороты на лыжах переступанием и прыжком, подъём, но склон «полуёлочкой», 

«ёлочкой», «лесенкой», спуск со склона в основной стойке и в низкой стойке, 

тормозить «плугом», проходить дистанцию 2 км, играть в подвижные игры на 

«Накаты» и «Подними предмет» 

Подвижные игры. 

Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила 

поведения и безопасность. Закладыванием основ игровой деятельности, направленные 

на совершенствование естественных движений, элементарных игровых умений и 

технико-тактических взаимодействий, необходимые при дальнейшем овладении 

спортивными играми.  

Подвижные игры и спортивные игры -  выполнять пас ногами и руками, 

низом, верхом,, через волейбольную сетку, ведения ногами и руками, приём мяча 

снизу и сверху, бить и бросать по воротам, бросать и ловить мяч самостоятельно и в 

парах, бросать мяч в баскетбольное кольцо различными способами, играть в 

подвижную игру «Ловишка»,  «Ловишка на хлопах», «Колдунчики», «Малки с 

домиками», «Салки – дай руку», «Флаг на башне», «Бросай далеко, собирай быстрее», 

«Собачки ногами», «Командные собачки», «Вышибалы через сетку», «Перестрелка», 

«Волки во рву», «Капитаны», «Осада города», «Штурм», «Удочка», «Мяч в туннеле», 

«Парашютисты», «Ловля обезьян», «Пионербол», »Борьба за мяч», «Командные 
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хвостики», «Точно в цель», играть в спортивные игры (футбол, баскетбол, пионербол).  

На материале спортивных игр: 

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

мяча; подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Общеразвивающие упражнения 

* Данный материал используется для развития основных физических качеств и 

планируется учителем в зависимости от задач урока и логики прохождения материала. 

На материале гимнастики с основами акробатики 

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

шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны 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, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, 

перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с 

асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие 

типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на 

переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие. 

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 
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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; про бегание 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 двух-

трех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание 

предметов во время спуска в низкой стойке. 

 Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

 Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; 

подвижные игры на материале волейбола.  
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 III.Тематическое планирование 

на весь курс 

№ п/п Учебные темы 1 2 3 4 итого 

1 Базовая часть 75 75 75 75  

2 Легкая атлетика 21 21 21 21 105 

3  

Гимнастика с 

элементами акробатики 

18 18 18 18 90 

4 Лыжная подготовка 21 21 21 21 105 

5 Спортивные игры с 

элементами (волейбол) 

- - 15 15 30 

6 Подвижные игры 15 15 - - 30 

7 Вариативная часть 24 30 30 30  

8 Спортивные игры с 

элементами баскетбола 

24 30 16 16 86 

9 Русские народные игры - - 14 14 28 

10 ИТОГО 102 105 105 105  
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