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Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта 

начального общего образования, Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России, планируемых 

результатов начального общего образования, Программы Министерства образования РФ: Начальное общее образование, авторской 

программы В. И. Лях «Физическая культура», утвержденной МО РФ в соответствии с требованиями Федерального компонента 

государственного стандарта начального образования. 

В соответствии с Концепцией структуры и содержания образования в области физической культуры предметом обучения в 

начальной школе является двигательная активность с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у 

младших школьников не только совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творческие 

способности и самостоятельность. 

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

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

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных задач: 

Учитывая эти особенности, данная программа ориентируется на решение следующих образовательных задач: 

совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, прыжках, лазаньи, метании; 

обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая атлетика и лыжные гонки, а также подвижным 

играм и техническим действиям спортивных игр, входящих в школьную программу; 

развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости; 

формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом 

развитии и физической подготовленности; 

развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней гимнастикой, физминутками и подвижными 

играми; 

обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельным показателям физического развития и физической 

подготовленности. 

Предлагаемая программа характеризуется направленностью: 

на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с возрастно-половыми 

особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, 

стадион), регионально климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы); 

на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с распределением учебного материала, обеспечивающего 

развитие познавательной и предметной активности учащихся; 

на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и 

планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том 

числе и в самостоятельной деятельности; 



 
 

на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного материала на целостное формирование 

мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых 

явлений и процессов; 

на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в ходе активного использования школьниками 

освоенных знаний, умений и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня, самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. 

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент), «Способы физкультурной 

деятельности» (операционный компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент). 

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным направлениям развития познавательной 

активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические основы 

деятельности), знания об обществе (историко-социологические основы деятельности). 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями, способах организации исполнения и контроля за физическим развитием и физической подготовленностью учащихся. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие, всестороннюю 

физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных навыков и умений, 

подвижных игр и двигательных действий из программных видов спорта, а аткже общеразвивающих упражнений с различной 

функциональной направленностью. 

Общая характеристика курса. 
Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей 

направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и 

индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации, в том числе: 

• требованиях к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, представленной в Федеральном 

государственном стандарте начального общего образования; 

• Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

• Законе «Об образовании»; 

• Федеральном законе «О физической культуре и спорте»; 

• Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.; 

• примерной программе начального общего образования; 

• приказе Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889 ("На преподавание учебного предмета "Физическая культура" рекомендуется 

отводить дополнительный третий час из регионального (национально-регионального) компонента, в исключительных случаях - из 

компонента образовательного учреждения." заменить словами "Третий час учебного предмета "Физическая культура" использовать на 



 
 

увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического 

воспитания") 

Место курса в учебном плане 
Курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс из расчёта 3 ч в неделю (всего 405 ч): в 1 классе — 99 ч, во 2 классе — 102 ч, в 

3 классе— 102 ч, в 4 классе— 102 ч. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом 

Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на 

увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического 

воспитания». 

Рабочая программа рассчитана на 405 ч на четыре года обучения (по 3 ч в неделю) 

 

                                                                     Планируемые результаты. 

По окончании начальной школы учащиеся должны уметь: 

– планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физической культуры в проведении своего 

отдыха и досуга; 

 – излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизни человека; 

– использовать физическую культуры как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности 

человека; 

– измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и массы тела) и развития основных физических 

качеств; 

– оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, проявлять 

доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения; 

– организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные соревнования, осуществлять их объективное 

судейство; 

– соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической культурой; 

– организовывать и проводить занятий 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; 

– выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком качественном уровне; 

– выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

– выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных условиях\ 

 Личностные результаты: 
– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального российского общества; 

– формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов; 

– развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 



 
 

– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе; 

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

– развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания 

чувствам других людей; 

– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

Межпредметные результаты: 

– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления; 

– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже 

в ситуациях неуспеха; 

– определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной 

деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих; 

– готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

– овладение 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 психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, 

социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной  учебы и социализации; 

– овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

– формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными 

мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости) 

– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

– выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком качественном уровне, характеристика 

признаков техничного исполнения; 

– выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

 



 
 

                                                           Содержание учебного предмета. 

 

 

 

№ п/п Вид программного материала 

Количество 

часов 

(уроков) 

   

  Класс 
   

  1 2 3 4 

1 Базовая часть 80 78 78 78 

               1. 
Основы знаний о физической 

культуре 

В процессе 

урока 

   

               2. Подвижные игры 20 18 18 18 

               3. Гимнастика с элементами акробатики 17 18 18 18 

               4. Легкоатлетические упражнения 22 21 21 21 

              5. Кроссовая подготовка 21 21 21 21 

2 Вариативная часть 19 24 24 24 

              6. 
Подвижные игры c элементами 

баскетбола 
19 24 24 24 

 ИТОГО: 99 102 102 102 

      

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

СЕТКА РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА 1 КЛАСС 

№ 

п/п 

Разделы (темы) Количество часов в течении года 

 

 

1. ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА 21 ЧАС 

1.1 Бег коротким и средним шагом на короткие дистанции 8ч 

1.2 Челночный бег 3х10 2ч 

1.3 Прыжки в длину с места 5ч 

1.4 Метание 6ч 

2. КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА 21 ЧАС 

2.1 Бег в чередовании с ходьбой 4ч 

2.2 Равномерный, медленный бег 8ч 

2.3 Преодоление препятствий 2ч 

2.4 Бег по пересеченной местности 4ч 

2.5 Бег на выносливость 1000м.  3ч 

3. ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ 18 ЧАСОВ 

3.1 Строевые упражнения 4Ч 

3.2 Перекаты, упоры, седы. 5ч 

3.3 Лазанье, перелезание 7ч 

3.4 Упражнения в равновесии 2ч 

4. ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 18 часов 

4.1 С элементами лёгкой атлетике 4ч 



 
 

4.2 С элементами гимнастики и основами акробатики 14ч 

5. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 21 ЧАС 

5.1 Баскетбол 19ч 

5.2 Футбол 2ч 

ИТОГО: 99ч.  

  

 

 

Календарно тематическое планирование уроков физкультуры в 1 классе 

№ 

п/п 

Кол-во 

часов 

Дата. Тема. 

1 1 2.09 Урок – сказка «Понятие о физической культуре. 

 Правила по технике безопасности на уроках физической культуры».  

Подвижная игра «Горелки». 

2 1 5.09 Урок – путешествие «Возникновение первых соревнований.  

Зарождение Олимпийских игр». Подвижная игра «Горелки». 

3-4 1 7.09 

9.09 

Урок – викторина «Основные способы передвижения. 

 Представление о физических упражнениях». Подвижная игра «Летает – не летает». 

5 1 12.09 Урок – игра Основные физические качества (сила, быстрота, выносливость,  

гибкость, равновесие). Игра «Слушай сигнал». 

6 - 7 2 14.09 

16.09 

Урок – путешествие «Ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприседе,  

с различным положением рук под счет коротким, средним и длинным шагом».   

Игра «Быстро по своим местам».  

Правила по технике безопасности на уроках лёгкой атлетики. 

8 – 9 2 19.09 

21.09 

Спортивный калейдоскоп Сочетание различных видов ходьбы. 

 Игра «Слушай сигнал». Стартовый контроль: бег 30 м. 

10 1 23.09 Спортивный марафон  Обычный бег, бег с изменение направления движения.  

Бег в чередовании с ходьбой. Игра «Кошки - мышки». 

11- 2 26.09 Спортивный марафон «Бег с преодолением препятствий». Игра «С кочки на кочку».  



 
 

12 28.09 Стартовый контроль: прыжок в длину с места. 

13 1 30.09 Спортивный марафон Бег по размеченным участкам дорожки.  

Игра «У ребят порядок строгий». 

14 1 3.10 Урок – игра Челночный бег. Игра «Ястреб и утка» 

 Стартовый контроль: подтягивание. 

15 1 5.10 Спортивный марафон 

«Совершенствование навыков бега. Медленный бег до 3 мин». 

  

16- 1 7.10 Спортивный марафон Совершенствование навыков бега.  

Подвижная игра «Кто быстрее встанет в круг?» 

17 1 10.10 Кросс по слабопересеченной местности. Игра «Кто лишний».  

Стартовый контроль: 6-минутный бег. 

18 1 12.10. Эстафеты. Бег с ускорением. Игра «Быстро в круг». 

19 1 14.10 Спортивный калейдоскоп Прыжки на одной и на двух ногах на месте,  

с поворотом на 90º, с продвижением вперед. Игра « С кочки на кочку». 

20 - 

21 

2 17.10 

19.10 

Урок – игра Прыжки в длину с места. Игра «Попрыгунчики-воробушки».  

Стартовый контроль: челночный бег 3х10 м. 

22 - 

23 

2 21.10 

24.10 

Спортивный калейдоскоп Прыжки в длину с разбега с приземлением на обе ноги.  

Подвижная игра «Волк во рву». 

24 1 26.10 

 

Эстафеты «Спорт, спорт, спорт». 

Стартовый контроль: наклон вперед из положения сидя. 

25 - 

26 

2 28.10 

7.11 

Строевые команды. Построения и перестроения. Игра «Класс, смирно!». 

Правила по технике безопасности на уроках гимнастики с элементами акробатики 

27 - 

28 

2 9.11 

11.11 

Ярмарка знаний «Группировка, перекаты в группировке лежа на животе и из упор 

а стоя на коленях». Подвижная игра «Совушка». 

29 1 14.11 Игровая лаборатория «Кувырок вперед в упор присев». Подвижная игра «Змейка». 

30 1 16.11 Гимнастический мост из положения лежа на спине. Игра «Мы веселые ребята». 

31 1 18.11 Стойка на лопатках. Игра ««Иголка и нитка». 

32- 2 21.11 Стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке), 



 
 

33 23.11  ходьба по гимнастической скамейке, повороты на 90º.  

Подвижная игра « Пройди бесшумно». 

34 1 25.11 Передвижения по гимнастической стенке. Игра «Тройка». 

35 1 28..11 Урок – соревнование «Лазание по гимнастической скамейке. 

 Подтягивание лежа на животе по горизонтальной скамейке». Подвижная игра «Раки». 

36 1 30.11 Перелезание через гимнастического коня. Игра «Не урони мешочек». 

37 1 2.12 Урок – соревнование «Преодоление полосы препятствий с элементами  

лазанья и перелезания». Подвижная игра «Посадка картофеля». 

38 1 5.12 Акробатические комбинации. Игра «Попрыгунчики – воробушки». 

39 1 7.12 Урок – эрудицион «Шаг с прискоком, приставные шаги, шаг галопа в сторону». 

Подвижная игра «Лиса и куры». 

40 1 9.12 Ярмарка знаний «Общеразвивающие  упражнения с гимнастической палкой». 

Подвижная игра «Охотники и утки». 

41 1 12.12 Урок – лаборатория «Комбинации общеразвивающих упражнений на  

формирование правильной осанки». Подвижная игра «Лиса и куры». 

42 1 14.12 Эстафета «Веселые старты». Подвижная игра «Кузнечики». 

43 - 

44 

2 16.12 

19.12 

Игры на закрепление и совершенствование навыков бега (разучивание игры « 

К своим флажкам»). 

Правила по технике безопасности на уроках подвижных и спортивных игр. 

45 1 21.12 Игры на закрепление и совершенствование развития скоростных способностей 

 (разучивание игры «Пятнашки»). 

46 - 

47 

2 23.12 

26.12 

Игры на закрепление и совершенствование навыков в прыжках 

 (разучивание игры «Прыгающие воробушки»). 

48 1 28.12 Игры на закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность 

 (игра «Кто дальше бросит», «Метко в цель»). 

49 1 11.01 Игры на закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность  

(игра «Точный расчет»). 

50 1 13.01 

 

Урок – путешествие «Упражнения на внимание». Подвижная игра «Охотники и утки». 



 
 

51 1 16.01 Спортивный калейдоскоп «Упражнения на ловкость и координацию». 

Подвижная игра «Удочка». 

52- 

53 

2 18.01 

20.01 

Урок-экскурс «Баскетбол. Стойка баскетболиста.  

Специальные передвижения без мяча». Подвижная игра «Передал — садись». 

54 2 23.01 

25.01 

Ведение и  передача баскетбольного мяча. 

Подвижная игра «Удочка» 

55 1 27.01 Подвижные игры с баскетбольным мячом. Подвижная игра «Передал — садись». 

56 1 30.01 Урок - экскурс «Волейбол. Стойка волейболиста». Подвижная игра «Лошадки». 

57 – 

58 

2 1.02 

3.02 

Перемещение по площадке. Упражнения с волейбольными мячами.  

Подвижная игра «Лошадки». 

59- 

60 

2 6.02 

8.02 

Подвижные игры на материале волейбола. 

Подвижная игра «Бросай-поймай». «Выстрел в небо». 

61 – 

62 

2 10.02 

20.02 

Урок – экскурс «Футбол. Удар по неподвижному и катящемуся мячу». Подвижные игры: «Точная передача», «Мяч в ворота». 

63 – 

64 

2 22.02 

27.02 

Ведение и остановка  мяча. Подвижная игра «Выстрел в небо». 

65 - 

66 

2 1.03 

3.03 

Урок – игра Правила игры в футбол. 

67 – 

68 

2 6.03 

10.03 

Урок – игра Подвижные игры на материале футбола: «Точная передача», «Мяч в ворота». 

69  1 13.03 Спортивный марафон «Внимание, на старт». 

70 – 

71 

72 

3 15.03 

17.03 

20.03 

 

Историческое путешествие «Зарождение физической культуры на территории Древней Руси». 

Правила по технике безопасности на уроках лёгкой атлетики. Подвижная игра «Не попади в болото». 

73 – 

74 

2 22.03 

24.03 

Прыжки со скакалкой. Подвижная игра «Кот и мыши». 

75 - 

76 

2 3.04 

5.04 

Игры с использованием скакалки. Подвижная игра «Невод». 



 
 

77 - 

78 

2 7.04 

10.04 

Бросок набивного мяча двумя руками от груди вперед-вверх из положения стоя, ноги на ширине плеч. Подвижная игра Заяц без дома». 

79 - 

80 

2 12.04 

14.04 

Короткая дистанция. Бег на скорость. Подвижная игра «Ловля парами». 

81 – 

82 

2 17.04 

19.04 

Высокий старт с последующим ускорением.  Сдача контрольного норматива на скоростно-силовые способности (прыжок в длину с места). 

Подвижная игра «Капитаны». 

83 -

84 

2 21.04 

24.04 

Бег на выносливость. Подвижная игра «Подвижная цель». 

85 – 

86 

2 26.04 

28.04 

Соревнования на короткие дистанции (до 30 м). Подвижная игра «Мы весёлые ребята». 

87 – 

88 

2 3.05 

5.05 

Прыжки через небольшие естественные вертикальные и горизонтальные препятствия. Сдача контрольного норматива на выносливость (6-ти 

минутный бег). Подвижная игра «Мы весёлые ребята». 

89 – 

90 

2 10.05 

12.05 

Броски больших и малых мячей, других легких предметов на дальность и в цель. Сдача контрольного норматива  на гибкость наклон вперед из 

положения сидя. Подвижная игра «Ловля парами». 

91 1 15.05 Эстафеты с бегом на скорость. Подвижная игра Заяц без дома». 

92 1 17.05 Сдача контрольного норматива  на скоростные способности (бег 30 м). Игра «Охотники и утки». 

93 1 19.05 Сдача контрольного норматива на силовые способности (подтягивание). Игра «Охотники и утки». 

94 1 22.05 Сдача контрольного норматива на координационные способности  (челночный бег 3х10 м). Игра «Салки» 

95 1 24.05 Урок – соревнование «Мы спортивные ребята». 
                                                                                          \\ 

                                                                                     

 

                                                                        Приложение 

 
 Уровень физической подготовленности. 

\ 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 



 
 

Подтягивание 

на низкой 

перекладине 

из виса лежа, 

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 

Наклон 

вперед, не 

сгибая ног в 

коленях 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с 

высокого 

стартасстарта 

старта, с 

6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,2 – 7,0 6,3 – 6,1 6,9 – 6,5 7,2 – 7,0 

 

 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Возникновение физической культуры у 

древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Режим 

дня и личная гигиена. 

Способы физкультурной деятельности 
Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: 

правила организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде «Смирно!»; 

выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в 

круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание 

приставными шагами в шеренге. 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, углом); группировка из положения 

лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора 

присев назад и боком. 



 
 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом 

и спиной к опоре; ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно 

перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной 

гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с помощью). 

Легкая атлетика  

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения (змейкой, по кругу, спиной 

вперед), из разных исходных положений и с разным положением рук. 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и 

высоту с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену. 

Лыжные гонки  

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж 

на плече и под рукой; передвижение в колонне с лыжами. Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. Повороты 

переступанием на месте. Спуски в основной стойке. Подъемы ступающим и скользящим шагом. Торможение падением. 

Подвижные игры  

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», 

«Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный 

ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», 

«Салки на болоте», «Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний». 

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто 

дольше прокатится», «На буксире». 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся 

навстречу; подвижные игры типа «Точная передача». 

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на 

месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», 

«Выстрел в небо», «Охотники и утки» 

 

 


