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Рабочая программа основного общего образования по  физической культуре составлена на 

основе Федерального государственного стандарта начального общего образования (утв.  

приказом Минобразования России от 05.03.2004 № 1089), авторской программой  1 – 4 
классы» А.П.Матвеев, (издательство «Просвещение», 2013), авторской программой по 

хореографии для общеобразовательных школ: (программа «Ритмика и танец» 1-8 классы, 

утвержденная Министерством образования 06.03.2001г.); программой  «Хореография и 

ритмика» 1-7 классы Щербаковой Н.Н.,  Примерной программой по физической культуре и 

рабочей программой «Физическая культура. 1–4 классы» и  программой  развития МБОУ 

лицея.  
 
1.Планируемые предметные результаты освоения учебного предмета  
 
В результате освоения учебного предмета учащийся должен  
знать и иметь представление: 
о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской армии; 
о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и 

кровообращения; 
о физической нагрузке и способах ее регулирования; 
о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, 

профилактике травматизма; 
уметь: 
вести дневник самонаблюдения; 
выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 
подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с 

разной нагрузкой; 
выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по упрощенным 

правилам; 
оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях; ·           
правильно пройти в такт музыке, сохраняя красивую осанку, легкий шаг с носка; 
чувствовать характер музыки и передавать его с концом музыкального произведения; 
отмечать в движении сильную долю такта; 
иметь понятия и трёх основных понятиях (жанрах) музыки: марш- песня-танец; 
выразительно двигаться в соответствии с музыкальными образами; 
иметь навыки актёрской выразительности; 
распознать характер танцевальной музыки; 
различать особенности танцевальной музыки: марш, вальс, полька, пляска, хоровод и т.д.; 
демонстрировать   уровень   физической   подготовленности и творческой 

деятельности 
т 
Контрольные упражнения Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 
Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, кол-во 

раз 
 

6 4 3    

Подтягивание в висе лежа 

согнувшись, кол-во раз 
   18 15 10 

Бег 60 м, с 10,0 10,8 11,0 10,3 11,0 11,5 

Бег 1000 м, мин. с 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 

Ходьба на лыжах 1 км, мин. с 7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 
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Плавание 50 м Без учета времени любым способом 

2.Содержание учебного предмета 
 
 Рабочая программа основного начального образования по физической культуре составлена 

в соответствии с количеством часов, указанных в Базисном плане образовательных 

учреждений общего образования. Предмет «Физическая культура» изучается в начальной 

школе в объеме не менее 405 ч, из них в I классе - 99 ч, а со II по IV классы - по 102 ч 

ежегодно. Введение третьего часа физической культуры направлена на активизацию 

двигательных действий учащихся, на применение в области « Физическая культура» 

современных нестандартных оздоровительных видов гимнастики. Поэтому в  рабочую 

программу внесен модуль « Ритмика» на реализацию которого отводится каждый третий час 

итого 32 часа и 68 физической культуры итого 102 часа  
Часы, отведённые на раздел «Плавания»(30ч) из-за удалённости бассейна распределены на 

раздел « Легкая атлетика», Подвижные игры и на ОФП. Материал по «Основы знаний о 

физической культуре » будет изучаться в течении уроков.Регионально-национальный 

компонент представлен 10 часами   в каждом классе ( 2-4), часы которого отведены на 

освоение спортивных игр. 
Настоящий модуль» Ритмика» по ритмике   рассчитана  на 33  учебных часа из расчета 1ч в 

неделю. 
   Модуль « Ритмика» способствует физическому развитию детей: совершенствуется 

координация движений, улучшается осанка, походка, помогает организму легче справляться 

с большими нагрузками, стрессами, характерными для нормальной здоровой жизни.  
Музыкально–ритмическая деятельность направлена также на воспитание у каждого ребенка 

эстетических, физических, нравственных и умственных качеств, развивается познавательный 

интерес, память, вырабатывается устойчивость произвольного внимания, совершенствуется 

творческая активность.  
Содержание   модуля  1-4классы (135чаов) 
  Раздел 1. «Ритмика, элементы музыкальной грамоты» (39часов)В течение все курса 

обучающиеся знакомятся со следующими понятиями:  позиции ног, позиции рук, позиции в 

паре, позиции европейских танцев, позиции латиноамериканских танцев, линия танца, 

направление движения, углы поворотов. 
Музыкально-ритмическая деятельность включает ритмические упражнения, построения и 

перестроения, музыкальные игры для учащихся 1-4 классов, слушание и разбор 

танцевальной музыки. Упражнения этого раздела способствует развитию музыкальности: 

формируют восприятие музыки, развивают чувства ритма и лада, обогащают музыкально — 
слуховые представления, способствуют развитию умений координировать движения с 

музыкой. Развивающие и подвижные игры: «здоровые спинки.» 
  Раздел 2. «Игроритмика».(16часов) 
В этот раздел входят специальные упражнения для согласования движений с музыкой, 

музыкальные задания и игры Специальные упражнения для согласования движений с 

музыкой. 
•  хлопки и удары ногой, на каждый счет и через счет, только на первый счет: 
• ходьба на каждый счет и через счет; 
• выполнение различных движений руками, туловищем в различном темпе. 
Что  является основой для развития чувства ритма и двигательных способностей детей, 

позволяющих свободно, красиво и координационно правильно выполнять движения под 

музыку, соответственно ее структурным особенностям, характеру, метру, ритму, темпу и 

другим средствам музыкальной выразительности 
Раздел 3. Игрогимнастика»  (16часов)Этот раздел включает изучение основных позиций и 

движений классического, народно — характерного и ритмичного танца.Упражнения 

способствуют гармоничному развитию тела, технического мастерства, культуры движений, 

воспитывают осанку, развивают гибкость и координацию движений, помогают усвоить 
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правила хореографии.Занятиям по классическому танцу придаётся особое значение, т.к. 

классический танец является основой хореографической подготовки обучающихся.Главная 

задача педагога: при изучении движений, положения или позы необходимо разложить их на 

простейшие составные части, а затем в совокупности этих частей воссоздать образ движения 

и добиваться от детей грамотного и чёткого их выполнения. Здесь используется 

подражательный вид деятельности учащихся. 
Народно — сценический танец изучается на протяжении всего курса обучения и имеет 

важное значение для развития художественного творчества и танцевальной техники у 

учащихся. На первом этапе дети изучают простейшие элементы русского танца, упражнения 

по народно — сценическому танцу, изучаются в небольшом объёме и включаются в раздел 

«танцевальная азбука». Занятия по народному танцу включают в себя: тренировочные 

упражнения, сценические движения на середине зала и по диагонали, танцевальные 

композиции. 
Раздел 4.  «Игротанцы» (16часов)Здесь представлены образно-танцевальные композиции, 

каждая из которых имеет целевую направленность, сюжетный характер и завершенность. 

Упражнения, входящие в такую композицию, оказывая определенное воздействие на детей, 

решают конкретные задачи программы, способствуют развитию музыкальности, 

двигательных качеств и умений, развитию творческих способностей, нравственно-
коммуникативных качеств личности, тренировке психических процессов .Также дети  
изучают элементы современного танца. 
Раздел 5«Игропластика»- основывается на нетрадиционной методике развития мышечной 

силы и гибкости занимающихся. Здесь используются элементы древних гимнастических 

движений (йога и упражнения стретчинга, выполняемые в игровой сюжетной форме). 
 В комплекс упражнений входит: 
·         партерная гимнастика; 
·         тренаж на середине зала; 
·         танцевальные движения; 
·         композиции различной координационной сложности. 
Использование данных упражнений, кроме радостного настроения и мышечной нагрузки, 

дают возможность ребенку вволю покричать, погримасничать, обретая умиротворенность, 

открытость и внутреннюю свободу. Все упражнения для занятий подобранны  с учетом их 

корригирующего значения группировка в положении лежа и сидя; перекаты вперед-назад; 

сед ноги врозь широко; растяжка ног; упражнения для развития мышечной силы и гибкости 

в образных и игровых двигательных действиях. 
Cтретчинг – это система естественных статических растяжек мышц тела и суставно - 
связочного аппарата рук, ног, способствующая укреплению позвоночника и позволяющая 

предотвратить нарушения осанки и исправить ее. Так же растяжка способствует развитию 

гибкости, раскрепощенности и уверенности в себе. 
Йога – это тренировка тела и духа. Цель йоги - формировать правильную осанку; сохранять и 

развивать гибкость и эластичность позвоночника, подвижность суставов; учить детей 

чувствовать свое тело во время движений; развивать умение быть организованными, 

поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками. Нехитрые упражнения 

позволят ускорить развитие детской моторики, укрепят уверенность малышей в себе и своих 

силах, сделают маленьких непосед уравновешенными и научат их добиваться цели. А самое 

главное поднимут настроение. 
Раздел 6 «Музыкально подвижные игры» (16часа)Организация творческой деятельности 

учащихся позволяет педагогу увидеть характер ребёнка, найти индивидуальный подход к 

нему с учётом пола, возраста, темперамента, его интересов и потребности в данном роде 

деятельности, выявить и развить его творческий потенциал.В играх детям предоставляется 

возможность «побыть» животными, актёрами, хореографами, исследователями, наблюдая 

при этом, насколько больше становятся их творческие возможности, богаче фантазия.Раздел 

7.  « Образные упражнения» (8 часа)- представляют собой сочетание основных движений с 
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имитацией разнообразных действий, с имитацией поведения птиц, зверей и т.д. Для детей 

среднего дошкольного возраста предлагается следующая последовательность использования 

образов:  
знакомые детям животные и птицы; 
интересные предметы; 
растения и явления природы; 
люди, профессии. 
При создании творческих ситуаций используется метод моделирования детьми «взрослых 

отношений», например: «Я — учитель танцев», «Я- художник по костюмам» и др. 
Одно из направлений творческой деятельности: танцевальная импровизация — сочинение 

танцевальных движений, комбинаций в процессе исполнения заданий на предложенную 

тему. 
В содержание раздела входят задания по развитию ритмо-пластики, упражнения 

танцевального тренинга, инсценирование стихотворений, песен, пословиц, сказок и т.д.; 

этюды для развития выразительности движений. 
Творческие задания включаются в занятия в небольшом объёме или проводятся отдельными 

уроками по темам 
  Раздел 8. «Композиция, постановка танца» (24часов) 
В конце года как продукт всей творческой деятельности будет поставлен концертный 

танцевальный номер.  Благодаря этим играм создаются благоприятные возможности для 

развития созидательных способностей детей, их познавательной активности, мышления, 

свободного самовыражения и раскрепощенности 
Содержание программы 
 
IКЛАСС 
Знания о физической культуре 
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. 

Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и пол-
зание, 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!»; размы-
кание 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-пластун-
ски; 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). 
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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»1; 
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 мес-
там», «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». 
Общеразвивающие физические упражнениями развитие основных физических качеств. 
 
IIКЛАСС 
Знания о физической культуре 
Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с 

мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их отли-
чие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, 

выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание). 
Способы физкультурной деятельности 
Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих 

процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, 

совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими 

упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы тела. 
Физическое совершенствование 
Гимнастика с основами акробатики 
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Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-
два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистан-
цией и темпом, по «диагонали» и «противоходом». 
Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и 

выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот назад 

в стойку на коленях. 
Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, упражнения 

на низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, 

двумя ногами. 
Легкая атлетика 
Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег З х 10 м, бег с 

изменением частоты шагов. 
Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. 
Метание малого мяча на дальность из-за головы. 
Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в высоту с 

прямого разбега; со скакалкой. 
Лыжные гонки 
Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. 
Спуски в основной стойке. 
Подъем «лесенкой».  
Торможение «плугом». 
Подвижные игры 
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Волна», «Неудобный бросок», 

«Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка картофеля», 

«Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами». 
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов номеров», «Шишки — 
желуди — орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч соседу», «Космонавты», 

«Мышеловка». 
На материале раздела «Лыжные гонки»: «Проехать через ворота», «Слалом на санках», 

«Спуск с поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто быстрее взойдет на горку», 

«Кто дальше скатится с горки» (на лыжах). 
На материале раздела «Спортивные игры»: 
Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема 

по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; 

остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры:«Гонка мячей», 

«Метко в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой». 
Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, 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; подвижные игры: «Мяч 

среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне». 
Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; 

специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от 

туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 
 
IIIКЛАСС 
Знания о физической культуре 
Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой 

деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревнова-
тельные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние 

на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ). 
Способы физкультурной деятельности 
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Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных 

физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствова-
ния двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во 

время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после 

выполнения физических упражнений. Проведение элементарных соревнований. 
Физическое совершенствование 
Гимнастика с основами акробатики 
Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из 

положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения. 
Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три 

приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне. 
Легкая атлетика 
Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги. 
Лыжные гонки 
Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного 

двухшажного с попеременнымдвухшажным. 
Поворот переступанием. 
Подвижные игры 
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», 

«Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча». 
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше 

бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели». 
На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За мной». 
На материале спортивных игр: 
Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную 

(полоса шириной 1,5 м, длиной до 7—8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7—

8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: 

«Передал — садись», «Передай мяч головой». 
Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в 

движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок 

мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей». 
Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-
вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая 

лапта». 
Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 
IVКЛАСС 
Знания о физической культуре 
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). 
Способы физкультурной деятельности 
Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. 

Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям 

частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических 

комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по 

упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и 

ссадинах, потертостях. 
Физическое совершенствование. 
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Гимнастика с основами акробатики 
Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: 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. 
Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через 

гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик прыжок 

в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя присев 

толчком двумя ногами перемах, согнув ноги в вис сзади согнувшись, опускание назад в 

вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом «вперед ноги». 
Легкая атлетика 
Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Низкий старт. 
Стартовое ускорение. Финиширование. 
Лыжные гонки 
Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных ходов 

во время передвижения по дистанции. 
Плавание 
Кроль на спине: скольжение руки вдоль туловища; с подключением работы ногами и гребка 

одной рукой; с гребком, выполняемым одновременно правой и левой руками; с 

попеременным выполнением гребка правой и левой рукой. 
Подвижные игры 
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на координацию 

движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и 

расслаблением мышц звеньев тела). 
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». 
На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда.-укатишъся за два шага». 
На материале спортивных игр: 
Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по 

упрощенным правилам («Мини-футбол»). 
Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух 

шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощен-
ным правилам («Мини-баскетбол»), 
Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу); 

передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших перемещений 

вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра в 

«Пионербол». 
Общеразвивающие упражнения 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики» 
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, 

глубоких выпадов, в лриседе, взмахами 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 туловища (в стойках и седах), прогибание туловища; индивидуальные комплексы 

по развитию гибкости. *» 
Развитие координации движений: произвольное преодоление простых препятствий; 

передвижения с изменяющимися направлениями движения, с 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, концентрацию ощущений, на 
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расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, седах); 

жонглирование мелкими предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя 

висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку из матов; комплексы упражнений 

на координацию движений с асимметрическими и последовательными движениями руками 

и ногами; равновесие (например, ласточка на широкой ограниченной опоре с фиксацией 

равновесия различных положений); жонглирование мелкими предметами в процессе 

передвижения; упражнения на переключение внимания и чувственного 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; жонглирование мелкими предметами в движении (правым и 

левым боком, вперед и назад). 
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 и коррекции мышечного корсета. 
Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и 

ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием тяжести своего 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 отяго-
щением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке: в 

упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с 

опорой наруки; 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 и двумя ногами о гимнастический мостик; 

переноска партнера в парах; комплексы упражнений с дополнительным отягощением и 

индивидуальные комплексы избирательной направленности на отдельные мышечные 

группы. 
На материале раздела «Легкая атлетика» 
Развитие координации движений: бег с изменяющимся направлением во время 

передвижения; бег по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных 

исходных положений; -"прыжки через скакалку на месте на одной и двух ногах, 

поочередно на правой и левой. 
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с низкого и высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; 

бег «с горки» в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски 

теннисного мяча в стенку и ловля его в максимальном темпе, из разных исходных 

положений, с поворотами; рывки с места и в движении по команде (по сигналу).  
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 

уменьшающимся 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 и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, 

сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок «в горку»; прыжки в вы-
соту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед 

(правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; 
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прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание на горку из матов и 

последующее спрыгивание с нее. 
 
На материале раздела «Лыжные гонки» 
Развитие координации движений: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 

движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений, стоя на 

лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы на лыжах с 

изменяющимися стойками; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 
Развитие выносливости: передвижение на лыжах различными способами в режиме умеренной 

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

прохождение тренировочных дистанций. 
 
3.Календарно-тематическое планирование  
- прилагается. 
(с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы) 

 
Распределение 

учебного времени на прохождение программного материала 
в 1-4 классах. 

Классы  1 2 3 4 
Знания о физической культуре  
Физическая культура  В течение уроков. 
Из истории физической культуры  
Физические упражнения  
Способы физкультурной деятельности   
Самостоятельные занятия  В течении уроков. 
Самостоятельные наблюдения за физическим 

развитием и уровнем физической 

подготовленности  
Самостоятельные игры и развлечения ( 8 часов) 2 2 2 2 
 Физическое совершенствование.     
Гимнастика с основами акробатики 56(ч) 14 14 14 14 
Легкая атлетика   48(ч) 12 12 12 12 
Лыжные гонки  48(ч) 12 12 12 12 
Плавание(30ч)  ---- 10 10 10 
Модуль «Ритмика»  (135ч) 33 34 34 34 
Ритмика, элементы музыкальной  грамоты (20ч) 5 5 5 5 
Игроритмика  (20ч) 5 5 5 5 
Игрогимнастика (16ч) 4 4 4 4 
Игротанцы(9ч) 4 4 4  
Игропластика. 5    
Музыкально-подвижные игры.  3    
Образные упражнения . 7    
Общеразвивающие физические упражнения 

направленные на развитие основных физических 

качеств 

 В течении уроков. 

Подвижные и спортивные игры(82ч) 26 18 18 18 
     
 99 102 102 102 
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