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Рабочая программа  
по физической культуре. 1–4 классы

Пояснительная записка

Цель школьного образования по физической культуре — 
формирование физически разносторонне развитой личности, 
способной активно и целенаправленно использовать ценности 
физической культуры для укрепления и длительного сохранения 
собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности 
и  организации активного отдыха. В начальной школе данная 
цель конкретизируется: учебный процесс направлен на форми-
рование основ знаний в области физической культуры, культуры 
движений, воспитание устойчивых навыков выполнения основ-
ных двигательных действий, укрепление здоровья.

Генеральная цель физкультурного образования — ориента-
ция на формирование личности школьников средствами и мето-
дами физической культуры, на овладение универсальными жиз-
ненно важными двигательными действиями, на познание окру-
жающего мира.

Учебный предмет «Физическая культура» призван сформиро-
вать у школьников устойчивые мотивы и потребности в бережном 
отношении к своему здоровью и физической подготовленности,  
в целостном развитии физических и психических качеств, творче-
ском использовании средств физической культуры в организации 
здорового образа жизни. В процессе освоения материала учебно-
го предмета «Физическая культура» обеспечивается формирова-
ние целостного представления о единстве биологического, психи-
ческого и социального в человеке, законах и закономерностях 
развития и совершенствования его психофизической природы.

Общая цель обучения предмету «Физическая культура»в на-
чальной школе — формирование физической культуры личности 
школьника посредством освоения основ содержания физкультур-
ной деятельности с общеразвивающей направленностью. Курс 
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учебного предмета «Физическая культура» в начальной школе реа-
лизует познавательную и социокультурную цели. Познавательная 
цель предполагает формирование у обучающихся представлений 
о физической культуре как составляющей целостной научной кар-
тины мира, ознакомление учащихся с основными положениями 
науки о физической культуре. Социокультурная цель подразуме-
вает формирование компетенции детей в области выполнения ос-
новных двигательных действий как показателя физической куль-
туры человека.

В соответствии с целями учебного предмета «Физическая 
культура» формулируются его задачи:

■	 формирование знаний о физкультурной деятельности, от-
ражающих её культурно-исторические, психолого-педагоги-
ческие и медико-биологические основы;
■	 формирование базовых двигательных навыков и умений, 
их вариативное использование в игровой деятельности 
и в самостоятельных занятиях;
■	 расширение двигательного опыта посредством усложне-
ния ранее освоенных двигательных действий и овладения 
новыми двигательными действиями с повышенной коорди-
национной сложностью;
■	 формирование навыков и умений в выполнении физиче-
ских упражнений различной педагогической направленно-
сти, связанных с укреплением здоровья, коррекцией тело
сложения, правильной осанкой и культурой движения;
■	 расширение функциональных возможностей разных си-
стем организма, повышение его адаптивных свойств за счёт 
направленного развития основных физических качеств 
и способностей;
■	 формирование практических умений и навыков, необхо-
димых в организации самостоятельных занятий физиче-
скими упражнениями в их оздоровительных и рекреатив-
ных формах, способствующих групповому взаимодействию 
в процессе использования подвижных игр и элементов со-
ревнования.
Сформулированные цели и задачи базируются на требовани-

ях к освоению содержания образования, указанных в Фе
деральном государственном образовательном стандарте началь-
ного общего образования, и отражают основные направления 
педагогического процесса формирования физической культуры 
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личности в ходе теоретической, практической и физической 
подготовки учащихся.

Для достижения планируемых результатов и реализации по-
ставленных целей решаются следующие практические задачи.

Формирование:
■	 интереса учащихся к занятиям физической культурой, 
осознания красоты и эстетической ценности физической 
культуры, гордости и уважения к системам национальной 
физической культуры;
■	 умений выбирать средства физической культуры в соот-
ветствии с различными целями, задачами и условиями; пра-
вильно выполнять основные двигательные действия; само-
стоятельно заниматься физической культурой; составлять 
элементарные комплексы для занятий физическими упраж-
нениями небольшого объёма.
Воспитание:
■	 позитивного эмоционально-ценностного отношения к за-
нятиям физической культурой;
■	 потребности пользоваться всеми возможностями физиче-
ской культуры.
Обучение:
■	 первоначальным знаниям о терминологии, средствах и 
методах физической культуры.

Общая характеристика учебного предмета

Данная рабочая программа разработана в соответствии с 
требованиями Федерального государственного образовательно-
го стандарта начального общего образования и Примерной ос-
новной образовательной программы начального общего образо-
вания. Она входит в состав комплекта учебного предмета, вклю-
чающего учебники для учащихся 1–2 и 3–4 классов. Комплект 
подготовлен научным коллективом ИВФ РАО и ИСМО РАО. 
Программа рассчитана на четыре года обучения.

В соответствии с настоящей программой учебный процесс 
должен быть  направлен на реализацию приоритетной задачи 
образования — формирование всесторонне гармонично разви-
той личности; на реализацию творческих способностей обучаю-
щихся, их физическое совершенствование; на развитие основ-
ных двигательных (физических) жизненно важных качеств; на 
формирование у школьников научно обоснованного отношения 
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к окружающему миру. В соответствии с программой образова-
тельный процесс в области физической культуры в начальной 
школе должен быть ориентирован:

■	 на развитие основных физических качеств и повышение 
функциональных возможностей организма;
■	 на обогащение двигательного опыта физическими упраж-
нениями с общеразвивающей и корригирующей направлен-
ностью, техническими действиями базовых видов спорта;
■	 на получение знаний о физической культуре;
■	 на овладение навыками и умениями в физкультурно-оздо-
ровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, 
самостоятельной организации занятий физическими упраж-
нениями.
Принципы, лежащие в основе построения программы:
■	 личностно ориентированные принципы — двигательного 
развития, творчества, психологической комфортности;
■	 культурно ориентированные принципы — целостного пред-
ставления о физической культуре, систематичности, непре-
рывности овладения основами физической культуры;
■	 деятельностно ориентированные принципы — двигатель-
ной деятельности, перехода от совместной учебно-познава-
тельной деятельности к самостоятельной физкультурной дея-
тельности младшего школьника;
■	 принцип достаточности и сообразности, определяющий 
распределение учебного материала в конструкции основных 
компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, 
особенностей формирования познавательной и предметной 
активности учащихся;
■	 принцип вариативности, лежащий в основе планирова-
ния учебного материала в соответствии с особенностями 
физического развития, медицинских показаний, возрастно-
половыми особенностями учащихся, интересами учащихся, 
материально-технической оснащённостью учебного процес-
са (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, 
стадион, бассейн), региональными климатическими услови-
ями и типом, видом учебного учреждения (городские, мало-
комплектные и сельские школы).
Курс состоит из пяти разделов: «Знания о физической культу-
ре», «Организация здорового образа жизни», «Наблюдение за 
физическим развитием и физической подготовленностью», 
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«Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-
оздоровительная деятельность».
Все применяемые в курсе средства и методы обучения  
направлены на то, чтобы на уроках по физической культуре 
учащиеся обучались использовать полученные знания  
и умения в практической деятельности и повседневной жизни.
Курс ориентирован на создание у школьников основы для са-

мостоятельной реализации учебной деятельности, обеспечиваю-
щей социальную успешность, развитие творческих способно-
стей, саморазвитие и самосовершенствование, сохранение и 
укрепление здоровья обучающихся. Принципиальное значение 
придаётся обучению младших школьников навыкам и умениям 
организации и проведения самостоятельных занятий физиче-
скими упражнениями. В процессе самостоятельного использова-
ния учащимися приобретённых знаний, двигательных умений и 
навыков усиливается оздоровительный эффект физкультурно-
оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня.

Место предмета в учебном плане

Федеральный государственный образовательный стандарт 
предусматривает изучение физической культуры в начальной 
школе как составной части предметной области «Физическая 
культура».

Содержание программы составлено с учётом того, что в учеб-
ном плане общеобразовательных организаций Российской 
Федерации на изучение учебного предмета отводится 2 ч в неде-
лю и 1 ч дополнительного времени по интересам и по индивиду-
альному плану (состоянию здоровья).

Ценностные ориентиры  
содержания учебного предмета

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 
«Физическая культура» отражены в личностных, метапредметных 
и предметных результатах освоения основной образовательной 
программы начального общего образования.

Реализация этих ориентиров на уроках физической культуры 
происходит в процессе обучения, воспитания, познавательного  
и нравственного развития учащихся.
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Личностные, метапредметные  
и предметные результаты освоения  
учебного предмета

Программа и учебники для 1–2 и 3–4 классов подготовлены 
в соответствии с Концепцией физического воспитания, что по-
зволяет реализовать все заложенные в них требования к обуче-
нию учащихся предмету в начальной школе.

Личностные результаты освоения содержания образова-
ния в области физической культуры:

■	 формирование основ российской гражданской идентич-
ности, чувства гордости за свою Родину, российский народ 
и  историю России, осознание своей этнической и нацио-
нальной принадлежности; формирование ценностей много-
национального российского общества; становление гумани-
стических и демократических ценностных ориентаций;
■	 формирование целостного, социально ориентированного 
взгляда на мир в его органичном единстве и разнообразии 
природы, народов, культур и религий;
■	 формирование уважительного отношения к иному мне-
нию, истории и культуре других народов;
■	 овладение начальными навыками адаптации в динамично 
изменяющемся и развивающемся мире;
■	 принятие и освоение социальной роли обучающегося, 
развитие мотивов учебной деятельности и формирование 
личностного смысла учения;
■	 развитие самостоятельности и личной ответственности 
за свои поступки, в том числе в информационной деятельно-
сти, на основе представлений о нравственных нормах, соци-
альной справедливости и свободе;
■	 формирование эстетических потребностей, ценностей 
и чувств;
■	 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоцио
нально-нравственной отзывчивости, понимания и сопережи-
вания чувствам других людей;
■	 развитие навыков сотрудничества со взрослыми и свер-
стниками в разных социальных ситуациях, умения не  
создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуа-
ций;
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■	 формирование установки на безопасный, здоровый образ 
жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на 
результат, бережному отношению к материальным и духов-
ным ценностям.
Метапредметные результаты освоения содержания обра-

зования в области физической культуры:
■	 овладение способностью принимать и сохранять цели 
и  задачи учебной деятельности, поиска средств её осущест-
вления;
■	 освоение способов решения проблем творческого и поис-
кового характера;
■	 формирование умения планировать, контролировать 
и  оценивать учебные действия в соответствии с поставлен-
ной задачей и условиями её реализации; определять наибо-
лее эффективные способы достижения результата;
■	 формирование умения понимать причины успеха/неуспе-
ха учебной деятельности и способности конструктивно дей-
ствовать даже в ситуациях неуспеха;
■	 освоение начальных форм познавательной и личностной 
рефлексии;
■	 использование знаково-символических средств представле-
ния информации для создания моделей изучаемых объектов  
и процессов, схем решения учебных и практических задач;
■	 активное использование речевых средств и средств ин-
формационных и коммуникационных технологий для реше-
ния коммуникативных и познавательных задач;
■	 использование различных способов поиска (в справочных 
источниках и открытом учебном информационном простран-
стве сети Интернет), сбора, обработки, анализа, организа-
ции, передачи и интерпретации информации в соответствии 
с коммуникативными и познавательными задачами и техноло-
гиями учебного предмета; в том числе умение вводить текст 
с помощью клавиатуры, фиксировать (записывать) в цифро-
вой форме измеряемые величины и анализировать изображе-
ния, звуки, готовить своё выступление и выступать с аудио-, 
видео- и графическим сопровождением; соблюдать нормы ин-
формационной избирательности, этики и этикета;
■	 овладение навыками смыслового чтения текстов различ-
ных стилей и жанров в соответствии с целями и задачами; 
осознанно строить речевое высказывание в соответствии 
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с  задачами коммуникации и составлять тексты в устной 
и письменной формах;
■	 овладение логическими действиями сравнения, анализа, 
синтеза, обобщения, классификации по родовидовым призна-
кам, установления аналогий и причинно-следственных связей, 
построения рассуждений, отнесения к известным понятиям;
■	 готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность 
признавать возможность существования различных точек 
зрения и права каждого иметь свою; излагать своё мнение 
и аргументировать свою точку зрения и оценку событий;
■	 определение общей цели и путей её достижения; умение 
договариваться о распределении функций и ролей в совмест-
ной деятельности; осуществлять взаимный контроль в со-
вместной деятельности, адекватно оценивать собственное 
поведение и поведение окружающих;
■	 готовность конструктивно разрешать конфликты посред-
ством учёта интересов сторон и сотрудничества;
■	 овладение начальными сведениями о сущности и особенно-
стях объектов, процессов и явлений действительности (при-
родных, социальных, культурных, технических и др.) в  соот-
ветствии с содержанием конкретного учебного предмета;
■	 овладение базовыми предметными и межпредметными 
понятиями, отражающими существенные связи и отноше-
ния между объектами и процессами;
■	 умение работать в материальной и информационной сре-
де начального общего образования (в том числе с учебными 
моделями) в соответствии с содержанием конкретного учеб-
ного предмета.
Предметные результаты освоения содержания образова-

ния в области физической культуры:
■	 формирование первоначальных представлений о значе-
нии физической культуры для укрепления здоровья чело-
века (физического, социального и психологического), о её 
позитивном влиянии на развитие человека (физическое, 
интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физи-
ческой культуре и здоровье как факторах успешной учёбы 
и социализации;
■	 овладение умениями организовывать здоровьесберегаю-
щую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздо-
ровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);
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■	 формирование навыка систематического наблюдения за 
своим физическим состоянием, величиной физических на-
грузок, показателями физического развития (длиной, мас-
сой тела и др.), показателями развития основных двигатель-
ных качеств.

Планируемые результаты  
изучения предмета

В результате освоения предлагаемой программы учебного 
предмета «Физическая культура» учащиеся, закончившие этап 
начального обучения, научатся:

называть, описывать и раскрывать:
■	 роль и значение занятий физическими упражнениями 
в жизни младшего школьника;
■	 значение правильного режима дня, правильного питания, 
процедур закаливания, утренней гигиенической гимнасти-
ки, физкультурных пауз в течение учебного дня;
■	 связь физической подготовки с развитием двигательных 
качеств, опорно-двигательной, дыхательной и кровеносной 
систем;
■	 значение физической нагрузки и способы её регулирова-
ния;
■	 причины возникновения травм во время занятий физиче-
скими упражнениями, профилактику травматизма;
уметь:
■	 выполнять упражнения для профилактики нарушений 
осанки, плоскостопия, зрения;
■	 выполнять упражнения дыхательной гимнастики, психо-
регуляции;
■	 составлять при помощи взрослых индивидуальные ком-
плексы упражнений для самостоятельных занятий физиче-
ской культурой;
■	 варьировать предложенные комплексы упражнений для 
утренней гигиенической гимнастики, физкультминуток;
■	 выполнять упражнения и простейшие акробатические 
и гимнастические комбинации, упражнения лёгкой атлетики;
■	 выполнять двигательные действия при передвижении на 
лыжах и плавании (при соответствии климатических и по-
годных условий требованиям к организации лыжной подго-
товки и занятий плаванием);
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■	 участвовать в подвижных играх и организовывать по-
движные игры со сверстниками, оценивать результаты по-
движных игр;
■	 выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и во-
лейболе, играть по упрощённым правилам;
■	 организовывать и соблюдать правильный режим дня;
■	 подсчитывать частоту сердечных сокращений и дыхатель-
ных движений для контроля состояния организма во время 
занятий физическими упражнениями;
■	 измерять собственные массу и длину тела;
■	 оказывать доврачебную помощь при лёгких травмах опор-
но-двигательного аппарата и кожных покровов.
Представленная рабочая программа реализуется во всех ти-

пах и видах учебных организаций, имеющих лицензию и аккре-
дитацию на образовательную деятельность, для обучения 
школьников разного уровня физического, психического и ин-
теллектуального развития согласно медицинским показаниям.

При организации учебного процесса необходимо вклю-
чать мероприятия, которые помогли бы уменьшить неблаго-
приятное воздействие значительной учебной нагрузки на орга-
низм ребёнка. К таким мерам относится в первую очередь ра-
циональная организация режима учебных занятий и всего 
режима дня школьника. В основу рационального режима дня 
школьника должно быть положено чередование различных ви-
дов деятельности, чередование умственной и физической на-
грузки.

Содержание курса 

Знания о физической культуре
Понятие о физической культуре. Зарождение и развитие фи-

зической культуры. Связь физической культуры с трудовой и во-
енной деятельностью. Физическая культура народов разных 
стран. История физической культуры в России. Связь физической 
культуры с природными, географическими особенностями, тра-
дициями и обычаями страны.

Олимпийские игры. История появления Олимпийских игр. 
Возрождение Олимпийских игр. Важнейшие символы Олим
пийских игр.
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Внешнее строение тела человека. Опорно-двигательная си-
стема человека (общая характеристика, скелет и мышцы челове-
ка, суставы, сухожилия). Осанка человека. Стопа человека. 
Предупреждение травматизма во время занятий физическими 
упражнениями. Дыхательная система человека. Профилактика 
заболеваний органов дыхания.

Подбор одежды, обуви и инвентаря для занятий физически-
ми упражнениями.

Терминология гимнастических упражнений.
Способы передвижения человека. Основные двигательные 

качества человека (выносливость, сила, быстрота, гибкость, лов-
кость).

Организация здорового  
образа жизни

Правильный режим дня (соблюдение, планирование). 
Здоровое питание. Утренняя гигиеническая гимнастика. 
Физкультминутки. Закаливание. Массаж. Правила личной гигие-
ны. Профилактика нарушений зрения.

Наблюдение за физическим развитием  
и физической подготовленностью

Простейшие навыки контроля самочувствия. Измерение 
сердечного пульса (частоты сердечных сокращений). Измерение 
длины и массы тела. Оценка состояния дыхательной системы. 
Оценка правильности осанки. Оценка основных двигательных 
качеств.

Физкультурно-оздоровительная  
деятельность

Физические упражнения для утренней гигиенической гимна-
стики, физкультминуток, профилактики нарушений осанки, 
профилактики плоскостопия. Комплексы упражнений для раз-
вития основных двигательных качеств. Тренировка дыхания. 
Упражнения для снятия утомления глаз и профилактики наруше-
ний зрения. Упражнения для расслабления мышц. Упражнения 
для успокоения (психорегуляции).



Спортивно-оздоровительная деятельность
Строевые упражнения и строевые приёмы.
Лёгкая атлетика (беговые и прыжковые упражнения, броса-

ние малого и большого мяча, метание).
Гимнастика с основами акробатики (лазание, перелезание, 

ползание, висы и упоры, акробатические упражнения, снаряд-
ная гимнастика, кувырки, перекаты).

Лыжная подготовка (лыжные ходы, повороты, подъёмы, 
спуски).

Подвижные игры (на свежем воздухе и в помещении), спор-
тивные игры (футбол, волейбол, баскетбол).

Плавание (стили плавания — брасс и кроль на груди).

Тематическое планирование курса 

Ниже представлено тематическое планирование курса для 
каждого из четырёх классов начальной школы из расчёта 2 учеб-
ных часа в неделю (табл. 1–4). Распределение учебного материа-
ла по годам и учебных часов на изучение учебных тем является 
примерным и соответствует распределению материала в учебни-
ках для 1–2 и 3–4 классов. Учитель может изменять его по своему 
усмотрению, ориентируясь на индивидуальные особенности уча-
щихся и исходя из целей и задач обучения предмету.

При выделении в школьном учебном плане дополнительно-
го часа на изучение предмета «Физическая культура» (3 ч в неде-
лю) следует исходить из количества часов, указанных через ко-
сую черту возле названий разделов и тем.
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лн
ен

ия
 у

пр
аж

-
не

ни
й;

вы
по

лн
ят

ь 
пр

ед
ло

ж
ен

ны
е 

ко
м

пл
ек

сы
 

уп
ра

ж
не

ни
й
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П
р

од
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
. 1

1
2

3

Ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

-
ни

я 
дл

я 
ф

из
ку

ль
тм

и-
ну

то
к

Д
ви

ж
ен

ия
 р

ук
ам

и 
вп

ер
ёд

  
и 

вв
ер

х,
 п

ри
се

да
ни

я,
 н

ак
ло

-
ны

 в
пе

рё
д,

 н
аз

ад
, в

 с
то

ро
-

ны
, х

од
ьб

а 
на

 м
ес

те
 с

 в
ы

со
-

ки
м

 п
од

ни
м

ан
ие

м
 б

ед
ра

С
об

лю
да

ть
 т

ех
ни

ку
 в

ы
по

лн
ен

ия
 у

пр
аж

-
не

ни
й;

вы
по

лн
ят

ь 
пр

ед
ло

ж
ен

ны
е 

ко
м

пл
ек

сы
 

уп
ра

ж
не

ни
й

У
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

пр
о-

ф
ил

ак
ти

ки
 н

ар
уш

е-
ни

й 
зр

ен
ия

П
ра

ви
ла

 ч
те

ни
я 

(о
св

ещ
е-

ни
е,

 р
ас

по
ло

ж
ен

ие
 к

ни
ги

 
пр

и 
чт

ен
ии

)

С
 п

ом
ощ

ью
 и

лл
ю

ст
ра

ци
й

 в
 т

ек
ст

е 
 

уч
еб

ни
ка

 о
бъ

яс
ня

ть
 п

ра
ви

ла
 ч

те
- 

ни
я;

зн
ат

ь 
и 

вы
по

лн
ят

ь 
ос

но
вн

ы
е 

пр
ав

ил
а 

чт
ен

ия

С
по

рт
ив

но
-о

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ая
 д

ея
те

ль
но

ст
ь 

(5
9/

87
 ч

)

Л
ёг

ка
я 

ат
ле

ти
ка

 
(1

6/
23

 ч
) 

Б
ег

, п
ры

ж
ки

, у
пр

аж
не

ни
я 

 
с 

ре
зи

но
вы

м
 м

яч
ом

 (
по

д-
бр

ас
ы

ва
ни

я,
 б

ро
ск

и 
из

 р
аз

-
ны

х 
по

ло
ж

ен
ий

 и
 л

ов
ля

 м
я-

ча
),

 и
гр

ы
 с

 б
ег

ом
, п

ры
ж

ка
-

м
и,

 м
ет

ан
ия

м
и 

м
ал

ог
о 

м
яч

а

В
ы

по
лн

ят
ь 

ос
но

вн
ы

е 
пр

ав
ил

а 
бе

га
, 

пр
ы

ж
ко

в 
и 

м
ет

ан
ий

 м
ал

ог
о 

 
м

яч
а;

пр
ав

ил
ьн

о 
вы

по
лн

ят
ь 

ос
но

вн
ы

е 
дв

иж
е-

ни
я 

хо
дь

бы
, б

ег
а,

 п
ры

ж
ко

в;
пр

об
ег

ат
ь 

с 
м

ак
си

м
ал

ьн
ой

 с
ко

ро
ст

ью
  

на
 д

ис
та

нц
ию

 д
о 

10
 м
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Ги
м

на
ст

ик
а 

с 
ос

но
ва

-
м

и 
ак

ро
ба

ти
ки

 
(1

6/
23

 ч
)

С
тр

ое
вы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
 

и 
ст

ро
ев

ы
е 

пр
иё

м
ы

 (
ос

но
в-

на
я 

ст
ой

ка
, с

то
йк

а 
но

ги
 

вр
оз

ь,
 п

ол
ож

ен
ия

 р
ук

, п
ол

о-
ж

ен
ия

 н
ог

, с
то

йк
а 

на
 н

о-
ск

ах
, у

по
р 

пр
ис

ев
. Н

ак
ло

ны
 

и 
по

во
ро

ты
 т

ул
ов

ищ
а 

в 
ра

з-
ны

е 
ст

ор
он

ы
. К

ом
ан

ды
 

«С
та

но
ви

сь
!»

, «
С

м
ир

но
!»

, 
«Р

ав
ня

йс
ь!

»,
 «

В
ол

ьн
о!

»,
  

«Р
аз

ой
ди

сь
!»

).
Л

аз
ан

ие
 п

о 
ги

м
на

ст
ич

ес
ко

й 
ст

ен
ке

 р
аз

ны
м

и 
сп

ос
об

ам
и,

 
пе

ре
ле

за
ни

я 
че

ре
з 

ни
зк

ие
 

пр
еп

ят
ст

ви
я 

(о
дн

у 
и 

дв
е 

ги
м

на
ст

ич
ес

ки
е 

ск
ам

ей
ки

, 
по

ст
ав

ле
нн

ы
е 

др
уг

 н
а 

др
уг

а)

В
ы

по
лн

ят
ь 

пр
ав

ил
а 

те
хн

ик
и 

бе
зо

па
сн

о-
ст

и 
пр

и 
за

ня
ти

ях
 г

им
на

ст
ик

ой
;

по
ни

м
ат

ь 
те

хн
ик

у 
вы

по
лн

ен
ия

 у
пр

аж
не

-
ни

й;
пр

ав
ил

ьн
о 

вы
по

лн
ят

ь 
ос

но
вн

ы
е 

ст
ро

е-
вы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
и 

ко
м

ан
ды

, у
пр

аж
не

-
ни

я 
по

 л
аз

ан
ию

 и
 п

ер
ел

ез
ан

ию

Л
ы

ж
на

я 
по

дг
от

ов
ка

 

(1
2/

19
 ч

)
О

де
ж

да
 д

ля
 з

ан
ят

ий
 л

ы
ж

-
но

й 
по

дг
от

ов
ко

й,
 в

ы
бо

р 
сн

ар
яж

ен
ия

 д
ля

 з
ан

ят
ий

, 
сп

ос
об

ы
 п

ер
ен

ос
ки

 л
ы

ж
, 

ст
ой

ки
 н

а 
лы

ж
ах

. 
П

ер
ед

ви
ж

ен
ия

 н
а 

лы
ж

ах
 

(п
ов

ор
от

ы
 п

ер
ес

ту
па

ни
ем

, 
ск

ол
ьз

ящ
ий

 х
од

)

П
од

би
ра

ть
 о

де
ж

ду
 д

ля
 з

ан
ят

ий
 л

ы
ж

но
й 

по
дг

от
ов

ко
й;

вы
по

лн
ят

ь 
и 

на
зы

ва
ть

 п
ра

ви
ла

 т
ех

ни
ки

 
бе

зо
па

сн
ос

ти
 п

ри
 л

ы
ж

но
й 

по
дг

от
ов

ке
;

вы
по

лн
ят

ь 
ос

но
вн

ы
е 

пр
иё

м
ы

 п
ер

ен
ос

ки
 

лы
ж

, п
ос

тр
ое

ни
я 

и 
пе

ре
ст

ро
ен

ия
 н

а 
лы

-
ж

ах
;

вы
по

лн
ят

ь 
ск

ол
ьз

ящ
ий

 х
од



О
ко

н
ча

н
и

е 
т

а
бл

. 1

П
ри

м
еч

ан
и

е.
 В

 б
ес

сн
еж

н
ы

х 
р

ай
он

ах
 л

ы
ж

н
ая

 п
од

го
то

вк
а 

за
м

ен
яе

тс
я 

кр
ос

со
вы

м
 б

ег
ом

, п
ер

ед
ви

ж
ен

ия
м

и 
по

 п
ер

ес
еч

ён
но

й 
м

ес
тн

ос
ти

, л
иб

о 
ча

сы
, 

от
во

ди
м

ы
е 

на
 л

ы
ж

ну
ю

 п
од

го
то

вк
у,

 р
ас

пр
ед

ел
яю

тс
я 

по
 у

см
от

ре
ни

ю
 у

чи
те

ля
 

на
 д

ру
ги

е 
те

м
ы

 п
ро

гр
ам

м
ы

.

1
2

3

П
од

ви
ж

ны
е 

иг
ры

 
(1

5/
22

 ч
)

П
ра

ви
ла

 п
ро

ве
де

ни
я 

по
д-

ви
ж

ны
х 

иг
р.

 П
ра

ви
ла

 о
бщ

е-
ни

я 
во

 в
ре

м
я 

по
дв

иж
но

й 
 

иг
ры

 

И
гр

ат
ь 

в 
по

дв
иж

ны
е 

иг
ры

;
ра

зв
ив

ат
ь 

на
вы

ки
 о

бщ
ен

ия
 с

о 
св

ер
ст

ни
-

ка
м

и 
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Те
м

а
О

сн
ов

но
е 

со
де

рж
ан

ие
 п

о 
те

м
е

Ха
ра

кт
ер

ис
ти

ка
 о

сн
ов

ны
х 

ви
до

в 
 

уч
еб

но
й 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 у
ча

щ
их

ся

1
2

3

Зн
ан

ия
 о

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ре

 (3
/4

 ч
)

О
ли

м
пи

йс
ки

е 
иг

ры
. 

И
ст

ор
ия

 п
оя

вл
ен

ия
 

О
ли

м
пи

йс
ки

х 
иг

р

П
он

ят
ие

 «
О

ли
м

пи
йс

ки
е 

 
иг

ры
».

 М
ес

то
 п

оя
вл

ен
ия

  
и 

ос
об

ен
но

ст
и 

др
ев

ни
х 

О
ли

м
пи

йс
ки

х 
иг

р.
  

П
он

ят
ие

 «
че

м
пи

он
»

П
ер

ес
ка

зы
ва

ть
 т

ек
ст

ы
 о

б 
ис

то
ри

и 
во

зн
ик

но
ве

ни
я 

О
ли

м
пи

йс
ки

х 
иг

р;
ра

ск
ры

ва
ть

 м
ир

от
во

рч
ес

ку
ю

 р
ол

ь 
О

ли
м

пи
йс

ки
х 

иг
р 

в 
др

ев
не

м
 м

ир
е

С
ке

ле
т 

и 
м

ы
ш

цы
  

че
ло

ве
ка

Ч
ас

ти
 с

ке
ле

та
 ч

ел
ов

ек
а.

 
Н

аз
на

че
ни

е 
ск

ел
ет

а 
и 

ск
ел

ет
-

ны
х 

м
ы

ш
ц 

в 
те

ле
 ч

ел
ов

ек
а

Н
аз

ы
ва

ть
 ч

ас
ти

 с
ке

ле
та

 ч
ел

ов
ек

а;
об

ъя
сн

ят
ь 

ф
ун

кц
ии

 с
ке

ле
та

 и
 м

ы
ш

ц 
в  

ор
га

ни
зм

е 
че

ло
ве

ка

О
са

нк
а 

че
ло

ве
ка

П
он

ят
ие

 о
са

нк
и.

 В
ли

ян
ие

 
ос

ан
ки

 н
а 

зд
ор

ов
ье

.  
П

ра
ви

ль
на

я 
ос

ан
ка

 в
 п

ол
о-

ж
ен

ии
 с

ид
я 

и 
ст

оя

О
пр

ед
ел

ят
ь 

по
ня

ти
е 

«о
са

нк
а»

;
об

ос
но

вы
ва

ть
 с

вя
зь

 п
ра

ви
ль

но
й 

ос
ан

ки
 

и 
зд

ор
ов

ья
 о

рг
ан

из
м

а 
че

ло
ве

ка
;

оп
ис

ы
ва

ть
 э

ле
м

ен
ты

 п
ра

ви
ль

но
й 

ос
ан

-
ки

 ч
ел

ов
ек

а 
в 

по
ло

ж
ен

ии
 с

ид
я 

и 
ст

оя

	
Т

а
бл

и
ц

а
 2

Те
м

ат
ич

ес
ко

е 
пл

ан
ир

ов
ан

ие
 к

ур
са

 д
ля

 2
 к

ла
сс

а

В
се

го
 6

8/
10

2 
ч.
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П
р

од
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
. 2

1
2

3

С
то

па
 ч

ел
ов

ек
а

Ф
ун

кц
ии

 с
то

пы
. П

он
ят

ие
 

«п
ло

ск
ос

то
пи

е»
О

пр
ед

ел
ят

ь 
по

ня
ти

е 
«п

ло
ск

ос
то

пи
е»

;
оп

ис
ы

ва
ть

 п
ри

чи
ну

 в
оз

ни
кн

ов
ен

ия
 п

ло
-

ск
ос

то
пи

я 
и 

вл
ия

ни
е 

за
бо

ле
ва

ни
я 

 
на

 о
рг

ан
из

м
 ч

ел
ов

ек
а 

 

О
де

ж
да

 д
ля

 з
ан

ят
ий

 
ра

зн
ы

м
и 

ф
из

ич
ес

ки
-

м
и 

уп
ра

ж
не

ни
ям

и

О
де

ж
да

 д
ля

 з
ан

ят
ий

 ф
из

и-
че

ск
им

и 
уп

ра
ж

не
ни

ям
и 

 
в 

ра
зн

ое
 в

ре
м

я 
го

да

П
од

би
ра

ть
 с

по
рт

ив
ну

ю
 о

де
ж

ду
 в

 з
ав

и-
си

м
ос

ти
 о

т 
вр

ем
ен

и 
го

да
 и

 п
ог

од
ны

х 
 

ус
ло

ви
й;

по
дб

ир
ат

ь 
не

об
хо

ди
м

ы
й 

ин
ве

нт
ар

ь 
 

дл
я 

за
ня

ти
й 

ра
зн

ы
м

и 
ви

да
м

и 
ф

из
ич

е-
ск

их
 у

пр
аж

не
ни

й

О
рг

ан
из

ац
ия

 з
до

ро
во

го
 о

бр
аз

а 
ж

из
ни

 (1
/3

 ч
)

П
ра

ви
ль

ны
й 

 
ре

ж
им

 д
ня

П
он

ят
ие

 о
 з

до
ро

во
м

 о
бр

аз
е 

ж
из

ни
. Э

ле
м

ен
ты

 р
еж

им
а 

дн
я.

 П
ла

ни
ро

ва
ни

е 
св

ое
го

 
ре

ж
им

а 
дн

я

О
бъ

яс
ня

ть
 з

на
че

ни
е 

по
ня

ти
я 

«з
до

ро
-

вы
й 

об
ра

з 
ж

из
ни

»;
со

ст
ав

ля
ть

 п
ра

ви
ль

ны
й 

ре
ж

им
 д

ня
;

об
ъя

сн
ят

ь 
зн

ач
ен

ие
 с

на
 и

 п
ра

ви
ль

но
го

 
пи

та
ни

я 
дл

я 
зд

ор
ов

ья
 ч

ел
ов

ек
а

За
ка

ли
ва

ни
е

П
он

ят
ие

 о
 з

ак
ал

ив
ан

ии
. 

П
ро

ст
ей

ш
ие

 з
ак

ал
ив

аю
щ

ие
Н

аз
ы

ва
ть

 с
по

со
бы

 з
ак

ал
ив

ан
ия

  
ор

га
ни

зм
а;
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пр
оц

ед
ур

ы
 (

во
зд

уш
ны

е 
ва

н-
ны

, о
бт

ир
ан

ия
, х

ож
де

ни
е 

бо
си

ко
м

)

об
ос

но
вы

ва
ть

 с
м

ы
сл

 з
ак

ал
ив

ан
ия

;
оп

ис
ы

ва
ть

 п
ро

ст
ей

ш
ие

 п
ро

це
ду

ры
  

за
ка

ли
ва

ни
я

П
ро

ф
ил

ак
ти

ка
  

на
ру

ш
ен

ий
 з

ре
ни

я
П

ри
чи

ны
 у

то
м

ле
ни

я 
гл

аз
  

и 
сн

иж
ен

ия
 о

ст
ро

ты
 з

ре
ни

я
Н

аз
ы

ва
ть

 п
ра

ви
ла

 г
иг

ие
ны

 ч
те

ни
я,

  
пр

ос
м

от
ра

 т
ел

ев
из

ор
а,

 р
аб

от
ы

  
за

 к
ом

пь
ю

те
ро

м
;

оп
ре

де
ля

ть
 п

ра
ви

ль
но

е 
по

ло
ж

ен
ие

 т
ел

а 
пр

и 
чт

ен
ии

 и
 р

аб
от

е 
за

 к
ом

пь
ю

те
ро

м

Н
аб

лю
де

ни
е 

за
 ф

из
ич

ес
ки

м
 р

аз
ви

ти
ем

  
и 

ф
из

ич
ес

ко
й 

по
дг

от
ов

ле
нн

ос
ть

ю
 (1

/2
 ч

)

О
це

нк
а 

 
пр

ав
ил

ьн
ос

ти
 о

са
нк

и
К

он
тр

ол
ь 

ос
ан

ки
 в

 п
ол

ож
е-

ни
и 

си
дя

 и
 с

то
я

О
пр

ед
ел

ят
ь 

пр
ав

ил
ьн

ос
ть

 о
са

нк
и 

 
в 

по
ло

ж
ен

ии
 с

то
я 

у 
ст

ен
ы

;
на

уч
ит

ьс
я 

ко
нт

ро
ли

ро
ва

ть
 о

са
нк

у 
 

в 
по

ло
ж

ен
ии

 с
ид

я 
и 

ст
оя

Ф
из

ку
ль

ту
рн

о-
оз

до
ро

ви
те

ль
на

я 
де

ят
ел

ьн
ос

ть
 (2

/3
 ч

) 

Ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

-
ни

я 
дл

я 
ут

ре
нн

ей
  

ги
ги

ен
ич

ес
ко

й 
 

ги
м

на
ст

ик
и

Д
ви

ж
ен

ия
 р

ук
ам

и 
вп

ер
ёд

, 
вв

ер
х,

 в
 с

то
ро

ны
, в

ра
щ

ен
ия

 
пр

ям
ы

х 
ру

к,
 н

ак
ло

ны
 в

пе
-

рё
д 

с 
до

ст
ав

ан
ие

м
 р

аз
но


им

ён
но

й 
но

ги
 п

ал
ьц

ам
и 

ру
к,

 
пр

ис
ед

ан
ия

 н
а 

но
ск

ах
  

П
ра

ви
ль

но
 о

рг
ан

из
ов

ы
ва

ть
 м

ес
то

 д
ля

 
за

ня
ти

я 
ут

ре
нн

ей
 г

иг
ие

ни
че

ск
ой

 г
им

на
-

ст
ик

ой
;

вы
по

лн
ят

ь 
уп

ра
ж

не
ни

я 
дл

я 
ут

ре
нн

ей
  

ги
ги

ен
ич

ес
ко

й 
ги

м
на

ст
ик

и
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П
р

од
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
. 2

1
2

3

с 
по

сл
ед

ую
щ

им
 в

ы
пр

ям
ле

ни
-

ем
 т

ул
ов

ищ
а,

 у
по

р 
пр

ис
ев

  
из

 о
сн

ов
но

й 
ст

ой
ки

Ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

-
ни

я 
дл

я 
ф

из
ку

ль
тм

и-
ну

то
к

Д
ви

ж
ен

ия
 р

ук
ам

и 
че

ре
з 

ст
ор

о-
ны

 в
пе

рё
д 

и 
вв

ер
х,

 п
ри

се
да

-
ни

я,
 н

ак
ло

ны
 в

пе
рё

д,
 н

аз
ад

,  
в 

ст
ор

он
ы

, х
од

ьб
а 

на
 м

ес
те

 с
 

вы
со

ки
м

 п
од

ни
м

ан
ие

м
 б

ед
ра

Ра
зр

аб
ат

ы
ва

ть
 п

ла
н 

ф
из

ку
ль

тм
ин

ут
ки

  
в 

св
оё

м
 р

еж
им

е 
дн

я;
вы

по
лн

ят
ь 

уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

ф
из

ку
ль

т
м

ин
ут

ки

Ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

-
ни

я 
дл

я 
ра

сс
ла

бл
ен

ия
 

м
ы

ш
ц

Ра
сс

ла
бл

ен
ие

 м
ы

ш
ц 

в 
по

ло
ж

е-
ни

и 
лё

ж
а 

на
 с

пи
не

 
Ра

ск
ры

ва
ть

 з
на

че
ни

е 
в 

ж
из

ни
 ч

ел
ов

е-
ка

 у
м

ен
ия

 р
ас

сл
аб

ля
ть

 м
ы

ш
цы

;
по

ни
м

ат
ь 

на
зн

ач
ен

ие
 у

пр
аж

не
ни

й 
 

дл
я 

ра
сс

ла
бл

ен
ия

 м
ы

ш
ц 

и 
ум

ет
ь 

вы
-

по
лн

ят
ь 

эт
и 

уп
ра

ж
не

ни
я

Ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

-
ни

я 
дл

я 
пр

оф
ил

ак
ти

-
ки

 н
ар

уш
ен

ий
 о

са
нк

и 

Х
од

ьб
а,

 с
то

йк
а 

на
 к

ол
ен

ях
  

и 
ст

ой
ка

 н
а 

од
но

й 
но

ге
 с

 у
де

р-
ж

ан
ие

м
 к

ни
ги

 н
а 

го
ло

ве

В
ы

по
лн

ят
ь 

уп
ра

ж
не

ни
я 

во
 в

ре
м

я 
 

са
м

ос
то

ят
ел

ьн
ы

х 
за

ня
ти

й 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ро
й

Ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

-
ни

я 
дл

я 
пр

оф
ил

ак
ти

-
ки

 п
ло

ск
ос

то
пи

я 

Х
од

ьб
а 

бо
си

ко
м

 п
о 

ги
м

на
ст

и-
че

ск
ой

 п
ал

ке
, з

ах
ва

ты
ва

ни
е 

м
ел

ки
х 

пр
ед

м
ет

ов
 (

те
нн

ис
-

ны
й 

м
яч

, г
им

на
ст

ич
ес

ка
я 

па
л-

В
ы

по
лн

ят
ь 

уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

пр
оф

ил
ак

-
ти

ки
 п

ло
ск

ос
то

пи
я 

в 
со

ст
ав

е 
ко

м
пл

ек
-

са
 у

пр
аж

не
ни

й 
дл

я 
ут

ре
нн

ей
 г

иг
ие

ни
-

че
ск

ой
 г

им
на

ст
ик

и
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ка
) 

ст
оп

ам
и 

и 
па

ль
ца

м
и 

но
г.

Х
од

ьб
а 

бо
си

ко
м

 п
о 

тр
ав

е 
 

и 
пе

ск
у

Ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

-
ни

я 
дл

я 
пр

оф
ил

ак
ти

-
ки

 н
ар

уш
ен

ий
 з

ре
ни

я

 У
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

зр
ен

ия
  

(с
ог

ре
ва

ни
е 

гл
аз

 л
ад

он
ям

и 
, 

м
ас

са
ж

 о
бл

ас
ти

 л
ба

 и
 в

и-
ск

ов
, м

ас
са

ж
 з

ад
не

й 
по

ве
рх

-
но

ст
и 

ш
еи

)

Ра
ск

ры
ва

ть
 п

ра
ви

ла
 г

иг
ие

ны
 р

аб
от

ы
  

за
 к

ом
пь

ю
те

ро
м

;
вы

по
лн

ят
ь 

уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

пр
оф

ил
ак

ти
-

ки
 н

ар
уш

ен
ий

 з
ре

ни
я

К
ом

пл
ек

сы
 у

пр
аж

не
-

ни
й 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 о
с-

но
вн

ы
х 

дв
иг

ат
ел

ьн
ы

х 
ка

че
ст

в

У
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 
ги

бк
ос

ти
 (

по
во

ро
ты

 т
ул

ов
и-

щ
а 

вл
ев

о 
и 

вп
ра

во
 с

 р
аз

ве
-

дё
нн

ы
м

и 
в 

ст
ор

он
у 

ру
ка

м
и,

 
на

кл
он

ы
 т

ул
ов

ищ
а 

вп
ер

ёд
, 

м
ах

и 
пр

ав
ой

 и
 л

ев
ой

 н
ог

ой
 

вп
ер

ёд
 и

 н
аз

ад
, в

 с
то

ро
ну

, 
гл

уб
ок

ие
 в

ы
па

ды
 п

ра
во

й 
 

и 
ле

во
й 

но
го

й 
вп

ер
ёд

 и
 

вб
ок

),
 с

ил
ы

 м
ы

ш
ц 

(о
тж

им
а-

ни
е 

от
 п

ол
а 

в 
уп

ор
е 

лё
ж

а 
и 

 
в 

уп
ор

е 
на

 г
им

на
ст

ич
ес

ко
й 

ск
ам

ей
ке

),
 в

ы
но

сл
ив

ос
ти

 
(д

ли
те

ль
ны

й 
бе

г 
в 

ср
ед

не
м

 
те

м
пе

),
 л

ов
ко

ст
и 

(п
од

ви
ж

-
ны

е 
иг

ры
),

 б
ы

ст
ро

ты
 д

ви
-

ж
ен

ий
 (

вы
пр

ы
ги

ва
ни

я 
вв

ер
х 

на
 д

ву
х 

но
га

х,
 

О
бъ

яс
ня

ть
 з

на
че

ни
е 

по
ня

ти
й 

«д
ви

га
-

те
ль

ны
е 

ка
че

ст
ва

»,
 «

вы
но

сл
ив

ос
ть

»,
 

«с
ил

а»
, «

бы
ст

ро
та

»,
 «

ги
бк

ос
ть

»,
  

«л
ов

ко
ст

ь»
;

вы
по

лн
ят

ь 
ко

м
пл

ек
сы

 у
пр

аж
не

ни
й 

 
дл

я 
ра

зв
ит

ия
 о

сн
ов

ны
х 

дв
иг

ат
ел

ьн
ы

х 
 

ка
че

ст
в
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П
р

од
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
. 2

1
2

3

пр
ы

ж
ки

 с
 р

аз
ве

де
ни

ем
 н

ог
 в

 с
то

-
ро

ны
, п

ры
ж

ки
 с

 з
ах

ва
то

м
 н

ог
 

ру
ка

м
и)

 С
по

рт
ив

но
-о

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ая
 д

ея
те

ль
но

ст
ь 

(6
1/

90
 ч

)

Л
ёг

ка
я 

ат
ле

ти
ка

 
(1

6/
23

 ч
)

Б
ег

ов
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
(б

ег
  

в 
ср

ед
не

м
 т

ем
пе

, б
ег

 с
 м

ак
си

-
м

ал
ьн

ой
 с

ко
ро

ст
ью

, б
ег

 с
 у

ск
о-

ре
ни

ем
, ч

ел
но

чн
ы

й 
бе

г 
на

 п
ол

о-
се

 3
 ×

 1
0 

м
),

 п
ры

ж
ко

вы
е 

уп
ра

ж
-

не
ни

я 
(в

 д
ли

ну
 с

 м
ес

та
, в

 д
ли

ну
  

с 
ра

зб
ег

а 
3–

5 
ш

аг
ов

),
 м

ет
ан

ие
 

ре
зи

но
во

го
 м

яч
а 

ра
зн

ы
м

и 
сп

о-
со

ба
м

и 
(в

ве
рх

 д
ву

м
я 

ру
ка

м
и,

 
вп

ер
ёд

 о
дн

ой
 р

ук
ой

, д
ву

м
я 

 
ру

ка
м

и 
от

 г
ру

ди
, д

ву
м

я 
ру

ка
м

и 
 

из
-з

а 
го

ло
вы

, с
ни

зу
 д

ву
м

я 
 

ру
ка

м
и)

Н
аз

ы
ва

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
оп

ас
-

но
ст

и 
на

 з
ан

ят
ия

х 
лё

гк
ой

 а
тл

ет
ик

ой
;

пр
ав

ил
ьн

о 
вы

по
лн

ят
ь 

ос
но

вн
ы

е 
 

дв
иж

ен
ия

 х
од

ьб
ы

, б
ег

а,
 п

ры
ж

ко
в;

бе
га

ть
 с

 м
ак

си
м

ал
ьн

ой
 с

ко
ро

ст
ью

  
на

 д
ис

та
нц

ию
 д

о 
30

 м
;

бе
га

ть
 д

ис
та

нц
ию

 1
 к

м
 н

а 
вр

ем
я;

вы
по

лн
ят

ь 
пр

ы
ж

ок
 в

 д
ли

ну
 с

 р
аз

бе
га

Ги
м

на
ст

ик
а 

с 
ос

но
ва

-
м

и 
ак

ро
ба

ти
ки

 
(1

6/
23

 ч
)

С
тр

ое
вы

е 
пр

иё
м

ы
 и

 у
пр

аж
не

ни
я 

(х
од

ьб
а 

на
 п

ол
ус

ог
ну

ты
х 

 
но

га
х,

 в
 п

ри
се

де
, н

а 
но

ск
ах

, ш
и-

В
ы

по
лн

ят
ь 

ст
ро

ев
ы

е 
пр

иё
м

ы
  

и 
уп

ра
ж

не
ни

я;
ис

по
ль

зо
ва

ть
 у

пр
аж

не
ни

я 
по

 п
од

тя
-
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ро
ки

м
 ш

аг
ом

, с
 в

ы
со

ки
м

 п
од

ни
-

м
ан

ие
м

 к
ол

ен
ей

; в
ы

по
лн

ен
ие

 к
о-

м
ан

д 
«П

о 
по

ря
дк

у 
ра

сс
чи

та
йс

ь!
»,

 
«Н

а 
пе

рв
ы

й-
вт

ор
ой

 р
ас

сч
и-

та
йс

ь!
»;

 п
ов

ор
от

ы
 н

ап
ра

во
, н

ал
е-

во
, к

ру
го

м
; п

ос
тр

ое
ни

я 
в 

ш
ер

ен
-

гу
, в

 к
ол

он
ну

 п
о 

од
но

м
у;

 в
ы

по
л-

не
ни

е 
ко

м
ан

д 
«Ш

аг
ом

 м
ар

ш
!»

, 
«С

то
й!

»;
 п

ер
ед

ви
ж

ен
ия

 в
 к

ол
он

-
не

 п
о 

од
но

м
у)

. О
тж

им
ан

ие
 в

 у
по

-
ре

 л
ёж

а 
и 

в 
уп

ор
е 

на
 г

им
на

ст
ич

е-
ск

ой
 с

ка
м

ей
ке

, п
од

тя
ги

ва
ни

е 
на

 
вы

со
ко

й 
и 

ни
зк

ой
 п

ер
ек

ла
ди

не
.

Гр
уп

пи
ро

вк
а,

 п
ер

ек
ат

ы
 в

 г
ру

п-
пи

ро
вк

е,
 к

ув
ы

ро
к 

вп
ер

ёд

ги
ва

ни
ю

 и
 о

тж
им

ан
ию

 д
ля

 р
аз

ви
ти

я 
м

ы
ш

еч
но

й 
си

лы
;

вы
по

лн
ят

ь 
ос

но
вн

ы
е 

эл
ем

ен
ты

  
ку

вы
рк

а 
вп

ер
ёд

Л
ы

ж
на

я 
по

дг
от

ов
ка

 
(1

2/
19

 ч
)

П
од

ъё
м

 н
а 

по
ло

ги
й 

ск
ло

н 
сп

ос
о-

бо
м

 «
ле

се
нк

а»
, т

ор
м

ож
ен

ие
 

«п
лу

го
м

В
ы

по
лн

ят
ь 

пе
ре

дв
иж

ен
ие

 п
о 

ро
вн

ой
 

м
ес

тн
ос

ти
 (

ст
уп

аю
щ

им
 ш

аг
ом

  
с 

па
лк

ам
и 

и 
бе

з 
па

ло
к,

 с
ко

ль
зя

щ
им

 
ш

аг
ом

, п
ро

хо
ж

де
ни

е 
ди

ст
ан

ци
и 

1 
км

 
ск

ол
ьз

ящ
им

 ш
аг

ом
),

 с
пу

ск
и 

 
с 

по
ло

ги
х 

ск
ло

но
в,

 т
ор

м
ож

ен
ие

 
«п

лу
го

м
»,

 п
од

ъё
м

 «
ле

се
нк

ой
»;

оп
ис

ы
ва

ть
 п

ра
ви

ла
 х

ра
не

ни
я 

лы
ж

,
на

зы
ва

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
оп

ас
-

но
ст

и 
на

 у
ро

ка
х 

по
 л

ы
ж

но
й 

по
дг

о-
то

вк
е



О
ко

н
ча

н
и

е 
т

а
бл

. 2

П
ри

м
еч

ан
и

е.
 В

 б
ес

сн
еж

н
ы

х 
р

ай
он

ах
 л

ы
ж

н
ая

 п
од

го
то

вк
а 

за
м

ен
яе

тс
я 

кр
ос

со
вы

м
 б

ег
ом

, п
ер

ед
ви

ж
ен

ия
м

и 
по

 п
ер

ес
еч

ён
но

й 
м

ес
тн

ос
ти

, л
иб

о 
ча

сы
, 

от
во

ди
м

ы
е 

на
 л

ы
ж

ну
ю

 п
од

го
то

вк
у,

 р
ас

пр
ед

ел
яю

тс
я 

по
 у

см
от

ре
ни

ю
 у

чи
те

ля
 

на
 д

ру
ги

е 
те

м
ы

 п
ро

гр
ам

м
ы

.

1
2

3

П
од

ви
ж

ны
е 

и 
сп

ор
-

ти
вн

ы
е 

иг
ры

  
(1

7/
25

 ч
)

П
од

ви
ж

ны
е 

иг
ры

 с
 э

ле
м

ен
та

м
и 

бе
га

, п
ры

ж
ко

в,
 м

ет
ан

ий
 м

яч
а 

дл
я 

за
ня

ти
й 

на
 с

ве
ж

ем
 в

оз
ду

хе
  

и 
в 

сп
ор

ти
вн

ом
 з

ал
е 

Н
аз

ы
ва

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
оп

ас
-

но
ст

и 
пр

и 
по

дв
иж

ны
х 

иг
ра

х 
на

 с
по

р-
ти

вн
ы

х 
пл

ощ
ад

ка
х;

иг
ра

ть
 в

 п
од

ви
ж

ны
е 

иг
ры

, с
об

лю
да

я 
  

пр
ав

ил
а
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Те
м

а
О

сн
ов

но
е 

со
де

рж
ан

ие
 п

о 
те

м
е

Ха
ра

кт
ер

ис
ти

ка
 о

сн
ов

ны
х 

ви
до

в 
 

уч
еб

но
й 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 у
ча

щ
их

ся

1
2

3

Зн
ан

ия
 о

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ре

 (3
/4

 ч
)

И
ст

ор
ия

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

 в
 Д

ре
вн

ем
 

м
ир

е.
 С

вя
зь

 ф
из

ич
е-

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ы
 с

 п
ро

-
ф

ес
си

он
ал

ьн
о-

тр
уд

о-
во

й 
и 

во
ен

но
й 

де
я-

те
ль

но
ст

ью

Ф
из

ич
ес

ка
я 

ку
ль

ту
ра

  
в 

М
еж

ду
ре

чь
е,

 Д
ре

вн
ем

 
Ег

ип
те

, Д
ре

вн
ей

 Г
ре

ци
и,

 
Д

ре
вн

ем
 Р

им
е

П
ер

ес
ка

зы
ва

ть
 т

ек
ст

ы
 о

 р
аз

ви
ти

и 
ф

и-
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ы

 в
 д

ре
вн

ем
 м

ир
е;

О
бъ

яс
ни

ть
 р

ол
ь 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

 
в  

др
ев

ни
х 

об
щ

ес
тв

ах
;

Ра
ск

ры
ва

ть
 с

вя
зь

 м
еж

ду
 в

ое
нн

ой
 д

ея
-

те
ль

но
ст

ью
 и

 с
по

рт
ом

И
ст

ор
ия

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

 в
 Е

вр
оп

е 
в  

С
ре

дн
ие

 в
ек

а.
 

С
вя

зь
 ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ры
 с

 в
ое

нн
ой

 
де

ят
ел

ьн
ос

ть
ю

Ф
из

ич
ес

ка
я 

по
дг

от
ов

ка
 в

ои
-

но
в.

 Р
ы

ца
рс

ки
е 

ту
рн

ир
ы

П
ер

ес
ка

зы
ва

ть
 т

ек
ст

ы
 о

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ре

 Е
вр

оп
ы

 в
 С

ре
дн

ие
 в

ек
а;

Ра
ск

ры
ва

ть
 с

вя
зь

 м
еж

ду
 в

ое
нн

ой
 д

ея
-

те
ль

но
ст

ью
 и

 с
по

рт
ом

	
Т

а
бл

и
ц

а
 3

Те
м

ат
ич

ес
ко

е 
пл

ан
ир

ов
ан

ие
 к

ур
са

 д
ля

 3
 к

ла
сс

а
В

се
го

 6
8/

10
2 

ч.
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П
р

од
ол

ж
ен

и
е 

 т
а

бл
. 3

1
2

3

Ф
из

ич
ес

ка
я 

ку
ль

ту
ра

 
ра

зн
ы

х 
на

ро
до

в 
  

м
ир

а

О
со

бе
нн

ос
ти

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

-
ту

ры
 Д

ре
вн

ег
о 

К
ит

ая
, Я

по
ни

и,
 

И
нд

ии

О
пи

сы
ва

ть
 о

со
бе

нн
ос

ти
 ф

из
ич

е-
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ы

 н
ек

от
ор

ы
х 

ст
ра

н 
 

В
ос

то
ка

О
бу

вь
 и

 и
нв

ен
та

рь
 

дл
я 

за
ня

ти
й 

ф
из

ич
е-

ск
им

и 
уп

ра
ж

не
ни

ям
и

О
де

ж
да

 и
 с

по
рт

ив
ны

й 
ин

ве
н-

та
рь

 д
ля

 з
ан

ят
ий

 в
 п

ом
ещ

ен
ии

 
и 

в 
ра

зн
ы

е 
се

зо
ны

 н
а 

от
кр

ы
то

м
 

во
зд

ух
е

О
пр

ед
ел

ят
ь 

со
ст

ав
 с

по
рт

ив
но

й 
од

еж
ды

 в
 з

ав
ис

им
ос

ти
 о

т 
вр

ем
ен

и 
го

да
 и

 п
ог

од
ны

х 
ус

ло
ви

й;
по

дб
ир

ат
ь 

не
об

хо
ди

м
ы

й 
ин

ве
нт

ар
ь 

дл
я 

за
ня

ти
й 

ра
зн

ы
м

и 
ви

да
м

и 
ф

из
и-

че
ск

их
 у

пр
аж

не
ни

й

О
сн

ов
ны

е 
дв

иг
ат

ел
ь-

ны
е 

ка
че

ст
ва

  
че

ло
ве

ка

С
по

со
бы

 р
аз

ви
ти

я 
вы

но
сл

ив
о-

ст
и,

 с
ил

ы
, б

ы
ст

ро
ты

, г
иб

ко
ст

и,
 

ло
вк

ос
ти

О
бъ

яс
ня

ть
 з

на
че

ни
е 

ос
но

вн
ы

х 
 

по
ня

ти
й 

уч
еб

но
й 

те
м

ы
 (

«д
ви

га
те

ль
-

ны
е 

ка
че

ст
ва

»,
 «

вы
но

сл
ив

ос
ть

»,
  

«с
ил

а»
, «

бы
ст

ро
та

»,
 «

ги
бк

ос
ть

»,
 

«л
ов

ко
ст

ь»
);

оп
ис

ы
ва

ть
 с

по
со

бы
 р

аз
ви

ти
я 

ос
но

в-
ны

х 
дв

иг
ат

ел
ьн

ы
х 

ка
че

ст
в 

че
ло

ве
ка

О
рг

ан
из

ац
ия

 з
до

ро
во

го
 о

бр
аз

а 
ж

из
ни

 (1
/3

 ч
)

П
ра

ви
ль

но
е 

пи
та

ни
е

П
ра

ви
ла

 з
до

ро
во

го
 п

ит
ан

ия
. 

В
ли

ян
ие

 р
еж

им
а 

пи
та

ни
я 

на
 

Ф
ор

м
ул

ир
ов

ат
ь 

пр
ав

ил
а 

зд
ор

ов
ог

о 
пи

та
ни

я;
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со
ст

оя
ни

е 
пи

щ
ев

ар
ит

ел
ьн

ы
х 

 
ор

га
но

в
об

ос
но

вы
ва

ть
 в

аж
но

ст
ь 

пр
ав

ил
ьн

о-
го

 р
еж

им
а 

пи
та

ни
я 

дл
я 

зд
ор

ов
ья

  
че

ло
ве

ка
;

зн
ат

ь 
пр

од
ол

ж
ит

ел
ьн

ос
ть

 п
ер

ер
ы

ва
 

м
еж

ду
 п

ри
ём

ом
 п

ищ
и 

и 
ак

ти
вн

ы
м

и 
за

ня
ти

ям
и 

ф
из

ич
ес

ки
м

и 
уп

ра
ж

не
ни

-
ям

и

П
ра

ви
ла

 л
ич

но
й 

 
ги

ги
ен

ы
Ф

ун
кц

ии
 к

ож
и.

 Н
ео

бх
од

им
ос

ть
 

по
дд

ер
ж

ан
ия

 ч
ис

то
ты

 к
ож

ны
х 

по
кр

ов
ов

О
бъ

яс
ня

ть
 г

ла
вн

ы
е 

ф
ун

кц
ии

 к
ож

и;
об

ос
но

вы
ва

ть
 н

ео
бх

од
им

ос
ть

  
по

дд
ер

ж
ан

ия
 ч

ис
то

ты
 к

ож
ны

х 
 

по
кр

ов
ов

;
на

зы
ва

ть
 п

ра
ви

ла
 г

иг
ие

ны
 к

ож
и;

вы
по

лн
ят

ь 
ре

гу
ля

рн
ы

е 
ги

ги
ен

ич
е-

ск
ие

 п
ро

це
ду

ры

Н
аб

лю
де

ни
е 

за
 ф

из
ич

ес
ки

м
 р

аз
ви

ти
ем

  
и 

ф
из

ич
ес

ко
й 

по
дг

от
ов

ле
нн

ос
ть

ю
 (1

/2
 ч

)

И
зм

ер
ен

ие
 д

ли
ны

  
и 

м
ас

сы
 т

ел
а

С
по

со
бы

 и
зм

ер
ен

ия
 д

ли
ны

 т
ел

а 
с 

по
м

ощ
ью

 л
ин

ей
ки

.
И

зм
ер

ен
ие

 м
ас

сы
 т

ел
а.

П
он

ят
ие

 о
 с

ре
дн

ем
 р

ос
те

 и
 в

ес
е 

ш
ко

ль
ни

ка

О
бъ

яс
ня

ть
 з

на
че

ни
е 

из
м

ер
ен

ия
 д

ли
-

ны
 и

 м
ас

сы
 т

ел
а;

из
м

ер
ят

ь 
дл

ин
у 

и 
м

ас
су

 т
ел

а;
на

бл
ю

да
ть

 с
во

и 
по

ка
за

те
ли

 д
ли

ны
  

и 
м

ас
сы

 т
ел

а

О
це

нк
а 

ос
но

вн
ы

х 
дв

иг
ат

ел
ьн

ы
х 

ка
че

ст
в

П
ра

ви
ла

 в
ед

ен
ия

 д
не

вн
ик

а 
 

са
м

ок
он

тр
ол

я.
Ре

гу
ля

рн
о 

ве
ст

и 
дн

ев
ни

к 
са

м
ок

он
-

тр
ол

я;
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П
р

од
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
. 3

1
2

3

П
ро

ст
ей

ш
ие

 д
ви

га
те

ль
ны

е 
те

ст
ы

 
дл

я 
пр

ов
ер

ки
 м

ы
ш

еч
но

й 
си

лы
 

(о
тж

им
ан

ия
, п

од
тя

ги
ва

ни
е 

на
 п

е-
ре

кл
ад

ин
е,

 п
ри

се
да

ни
я)

, б
ы

ст
ро

-
ты

 д
ви

ж
ен

ий
 (

бе
г 

на
  

ко
ро

тк
ие

 д
ис

та
нц

ии
 д

о 
10

 м
),

  
вы

но
сл

ив
ос

ти
 (

бе
г 

на
 д

ис
та

нц
ии

 

1 
км

) 
и 

ги
бк

ос
ти

 (
на

кл
он

 в
пе

рё
д 

из
 п

ол
ож

ен
ия

 с
то

я)

О
бо

сн
ов

ы
ва

ть
 н

ео
бх

од
им

ос
ть

 р
аз

-
ви

ти
я 

ос
но

вн
ы

х 
дв

иг
ат

ел
ьн

ы
х 

ка
-

че
ст

в;
са

м
ос

то
ят

ел
ьн

о 
те

ст
ир

ов
ат

ь 
св

ои
 

дв
иг

ат
ел

ьн
ы

е 
ка

че
ст

ва
;

на
бл

ю
да

ть
 у

ро
ве

нь
 р

аз
ви

ти
я 

св
ои

х 
дв

иг
ат

ел
ьн

ы
х 

ка
че

ст
в

Ф
из

ку
ль

ту
рн

о-
оз

до
ро

ви
те

ль
на

я 
де

ят
ел

ьн
ос

ть
 (2

/4
 ч

)

Ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

-
ни

я 
дл

я 
ут

ре
нн

ей
 г

и-
ги

ен
ич

ес
ко

й 
ги

м
на

-
ст

ик
и

П
од

го
то

вк
а 

по
м

ещ
ен

ия
 к

 з
ан

ят
и-

ям
 у

тр
ен

не
й 

ги
ги

ен
ич

ес
ко

й 
ги

м
-

на
ст

ик
ой

. У
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

ут
ре

н-
не

й 
за

ря
дк

и 
(п

от
яг

ив
ан

ия
, п

ри
се

-
да

ни
я,

 н
ак

ло
ны

 в
пе

рё
д 

ст
оя

 н
а 

ко
ле

ня
х,

 м
ах

и 
ру

ка
м

и 
и 

но
га

м
и 

в  
ле

ву
ю

 и
 п

ра
ву

ю
 с

то
ро

ны
 и

 т
. д

.)

В
ы

по
лн

ят
ь 

по
дг

от
ов

ку
 п

ом
ещ

ен
ия

 
к 

за
ня

ти
ям

 у
тр

ен
не

й 
ги

ги
ен

ич
е-

ск
ой

 г
им

на
ст

ик
ой

;
вы

по
лн

ят
ь 

ус
во

ен
ны

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
дл

я 
ут

ре
нн

ей
 г

иг
ие

ни
че

ск
ой

 г
им

на
-

ст
ик

и

Ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

-
ни

я 
дл

я 
ф

из
ку

ль
тм

и-
ну

то
к 

У
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

ак
ти

ви
за

ци
и 

кр
ов

оо
бр

ащ
ен

ия
 в

 к
он

еч
но

ст
ях

В
ы

по
лн

ят
ь 

ф
из

ку
ль

тм
ин

ут
ки

  
в 

до
м

аш
ни

х 
ус

ло
ви

ях
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Ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

-
ни

я 
дл

я 
пр

оф
ил

ак
ти

-
ки

 н
ар

уш
ен

ий
 о

са
нк

и

У
пр

аж
не

ни
я 

у 
ст

ен
ы

 п
ри

 с
ох

ра
не

-
ни

и 
пр

ав
ил

ьн
ой

 о
са

нк
и 

(м
но

го
-

кр
ат

ны
е 

пр
ис

ед
ан

ия
 с

 о
по

ро
й 

сп
ин

ой
 о

 с
те

ну
, о

тв
ед

ен
ие

 п
ря

-
м

ой
 н

ог
и 

в 
ст

ор
он

у)
. У

пр
аж

не
ни

я 
с 

ги
м

на
ст

ич
ес

ко
й 

па
лк

ой
 (

на
кл

о-
ны

 в
 с

то
ро

ны
, п

ал
ка

 н
а 

вы
тя

ну
-

ты
х 

ру
ка

х,
 п

ов
ор

от
ы

 т
ул

ов
ищ

а 
вл

ев
о 

и 
вп

ра
во

 с
 п

ал
ко

й 
за

 с
пи

-
но

й)

В
ы

по
лн

ят
ь 

уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

пр
оф

и-
ла

кт
ик

и 
на

ру
ш

ен
ий

 о
са

нк
и

У
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

 
пр

оф
ил

ак
ти

ки
  

на
ру

ш
ен

ий
 з

ре
ни

я

С
ог

ре
ва

ни
е 

гл
аз

 л
ад

он
ям

и.
Го

ри
зо

нт
ал

ьн
ы

е,
 в

ер
ти

ка
ль

ны
е 

дв
иж

ен
ия

 г
ла

за
м

и,
 м

ор
га

ни
е 

 
в 

бы
ст

ро
м

 т
ем

пе

В
ы

по
лн

ят
ь 

уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

пр
оф

и-
ла

кт
ик

и 
на

ру
ш

ен
ий

 з
ре

ни
я

К
ом

пл
ек

сы
 у

пр
аж

не
-

ни
й 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 о
с-

но
вн

ы
х 

дв
иг

ат
ел

ьн
ы

х 
ка

че
ст

в

 У
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 с
ил

ы
 

м
ы

ш
ц 

(п
ры

ж
ки

 в
ве

рх
 н

а 
дв

ух
 н

о-
га

х 
из

 г
лу

бо
ко

го
 п

ри
се

да
, о

тж
и-

м
ан

ия
 о

т 
по

ла
, м

ет
ан

ия
 м

яч
а 

на
 

да
ль

но
ст

ь 
и 

из
 р

аз
ны

х 
ис

хо
дн

ы
х 

по
ло

ж
ен

ий
),

 б
ы

ст
ро

ты
 (

бр
ос

ки
 

м
яч

а 
о 

ст
ен

у 
и 

ег
о 

ло
вл

я,
 б

ро
ск

и 
м

яч
а 

в 
ст

ен
у 

и 
ег

о 
ло

вл
я 

по
сл

е 
 

по
во

ро
та

 н
а 

36
0°

, б
ег

 н
а 

м
ес

те
 

с  
вы

со
ки

м
 п

од
ни

м
ан

ие
м

 б
ед

ра
 

в 
м

ак
си

м
ал

ьн
о 

бы
ст

ро
м

 т
ем

пе
, 

кр
уг

ов
ы

е 
дв

иж
ен

ия
 н

ог
ам

и 
в 

по
-

В
ы

по
лн

ят
ь 

ко
м

пл
ек

сы
 у

пр
аж

не
ни

й 
дл

я 
ра

зв
ит

ия
 о

сн
ов

ны
х 

дв
иг

ат
ел

ь-
ны

х 
ка

че
ст

в
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П
р

од
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
. 3

1
2

3

ло
ж

ен
ии

 л
ёж

а 
—

 «
ве

ло
си

пе
д»

),
 

вы
но

сл
ив

ос
ти

 (
пр

об
еж

ка
 в

 с
ре

д-
не

м
 т

ем
пе

; б
ег

 в
 с

ре
дн

ем
 т

ем
пе

 с
 

че
ре

до
ва

ни
ем

 п
ер

ед
ви

ж
ен

ий
 л

и-
цо

м
 в

пе
рё

д,
 п

ра
вы

м
 и

 л
ев

ы
м

 б
о-

ко
м

; б
ег

 в
 с

ре
дн

ем
 т

ем
пе

 с
 и

зм
е-

не
ни

ям
и 

на
пр

ав
ле

ни
я 

и 
те

м
па

 
дв

иж
ен

ий
),

 г
иб

ко
ст

и 
(н

ак
ло

ны
 

вп
ер

ёд
 в

 п
ол

ож
ен

ии
 с

то
я 

до
 к

ас
а-

ни
я 

ру
ка

м
и 

ко
ле

не
й 

ил
и 

по
ла

; н
а-

кл
он

ы
 в

 с
то

ро
ны

 с
 м

ак
си

м
ал

ьн
ой

 
ам

пл
ит

уд
ой

; п
ри

се
да

ни
е  

с 
вы

тя
-

ну
ты

м
и 

вп
ер

ёд
 р

ук
ам

и)
 

С
по

рт
ив

но
-о

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ая
 д

ея
те

ль
но

ст
ь 

(6
1/

89
 ч

)  

Л
ёг

ка
я 

ат
ле

ти
ка

 
(1

6/
23

 ч
)

О
сн

ов
ны

е 
ф

аз
ы

 б
ег

а.
 Б

ег
ов

ы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

(н
а 

ко
ро

тк
ие

 д
ис

-
та

нц
ии

 1
0–

30
 м

, н
а 

вы
но

сл
и-

во
ст

ь 
до

 1
 к

м
, с

 в
ы

со
ки

м
 п

од
ни

-
м

ан
ие

м
 б

ед
ра

, с
 у

ск
ор

ен
ие

м
).

 
В

ы
со

ки
й 

ст
ар

т.
 П

ры
ж

ко
вы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
(в

 д
ли

ну
 с

 м
ес

та
, 

Н
аз

ы
ва

ть
 о

сн
ов

ны
е 

ф
аз

ы
 б

ег
а;

вы
по

лн
ят

ь 
вы

со
ки

й 
и 

ни
зк

ий
  

ст
ар

ты
;

бе
га

ть
 с

 м
ак

си
м

ал
ьн

ой
 с

ко
ро

ст
ью

 
на

 д
ис

та
нц

ии
 3

0 
и 

60
 м

;
пр

ео
до

ле
ва

ть
 д

ис
та

нц
ию

 1
 к

м
  

на
 в

ре
м

я;
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в 
вы

со
ту

 с
по

со
бо

м
 «

пе
ре

ш
аг

ив
а-

ни
е»

).
М

ет
ан

ия
 м

ал
ог

о 
м

яч
а 

(с
по

со
бы

 
де

рж
ан

ия
 м

яч
а,

 ф
аз

ы
 м

ет
ан

ия
, 

м
ет

ан
ие

 н
а 

да
ль

но
ст

ь)

пр
ы

га
ть

 в
 д

ли
ну

 с
 м

ес
та

 и
 с

 р
аз

бе
га

,  
в 

вы
со

ту
 с

по
со

бо
м

 «
пе

ре
ш

аг
ив

ан
ие

»;
вы

по
лн

ят
ь 

м
ет

ан
ия

 м
ал

ог
о 

м
яч

а 
 

на
 д

ал
ьн

ос
ть

 с
 м

ес
та

 и
 с

 р
аз

бе
га

,  
в 

це
ль

Ги
м

на
ст

ик
а 

с 
ос

но
ва

-
м

и 
ак

ро
ба

ти
ки

 
(1

6/
23

 ч
)

С
тр

ое
вы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
и 

ст
ро

е-
вы

е 
пр

иё
м

ы
 (

по
ст

ро
ен

ие
 в

 о
дн

у 
ш

ер
ен

гу
 и

 в
 к

ол
он

ну
, в

 д
ве

 (т
ри

) 
ш

ер
ен

ги
 и

 в
 к

ол
он

ны
; п

ер
ес

тр
ое

-
ни

е 
из

 о
дн

ой
 ш

ер
ен

ги
 в

 д
ве

; в
ы

-
по

лн
ен

ие
 к

ом
ан

д 
«К

ру
го

м
!»

,  
«Н

ап
ра

во
!»

, «
Н

ал
ев

о!
»,

 «
Н

ап
ра

во
 

(н
ал

ев
о)

 р
аз

ом
кн

ис
ь!

»,
 «

Н
а 

м
ес

те
 

ш
аг

ом
 м

ар
ш

!»
, «

Ш
аг

ом
 м

ар
ш

!»
, 

«Б
ег

ом
 м

ар
ш

!»
, «

О
бы

чн
ы

м
 ш

а-
го

м
 м

ар
ш

!»
, «

Н
ал

ев
о 

(н
ап

ра
во

) 
 

в 
об

хо
д 

ш
аг

ом
 м

ар
ш

!»
, «

К
ла

сс
, 

ст
ой

!»
, «

В
ол

ьн
о!

»;
 п

ер
ед

ви
ж

ен
ия

 
в 

ко
ло

нн
е 

с 
из

м
ен

ен
ие

м
 с

ко
ро

-
ст

и)
. Л

аз
ан

ие
 п

о 
ги

м
на

ст
ич

ес
ко

й 
ст

ен
ке

 р
аз

ны
м

и 
сп

ос
об

ам
и 

(в
пр

а-
во

 и
 в

ле
во

 п
ри

ст
ав

ны
м

и 
ш

аг
ам

и,
 

по
 д

иа
го

на
ли

, в
ве

рх
 и

 в
ни

з 
че

ре
з 

1–
2 

пе
ре

кл
ад

ин
ы

).
 Л

аз
ан

ие
 п

о 
ка

-
на

ту
. П

ол
за

ни
е 

по
-п

ла
ст

ун
ск

и.
  

К
ув

ы
ро

к 
вп

ер
ёд

, с
то

йк
а 

на
 л

оп
ат

-

Н
аз

ы
ва

ть
 о

сн
ов

ны
е 

по
ло

ж
ен

ия
  

те
ла

;
вы

по
лн

ят
ь 

ст
ро

ев
ы

е 
ко

м
ан

ды
  

и 
уп

ра
ж

не
ни

я;
вы

по
лн

ят
ь 

ги
м

на
ст

ич
ес

ки
е 

 
и 

ак
ро

ба
ти

че
ск

ие
 у

пр
аж

не
ни

я 
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1
2

3

ка
х.

 У
пр

аж
не

ни
я 

с 
ги

м
на

ст
ич

е-
ск

ой
 п

ал
ко

й

Л
ы

ж
на

я 
по

дг
от

ов
ка

 

(1
2/

19
 ч

) 
Э

ки
пи

ро
вк

а 
лы

ж
ни

ка
. 

П
оп

ер
ем

ен
ны

й 
дв

уш
аж

ны
й 

хо
д.

 
П

од
ъё

м
 с

по
со

бо
м

 «
ле

се
нк

а»
 и

 
«ё

ло
чк

а»
. П

ов
ор

от
 н

а 
сп

ус
ке

 п
е-

ре
ст

уп
ан

ие
м

 н
а 

вн
еш

ню
ю

 л
ы

ж
у.

 
С

пу
ск

и 
в 

ос
но

вн
ой

 с
то

йк
е

С
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
о-

па
сн

ос
ти

 н
а 

ур
ок

ах
 п

о 
лы

ж
но

й 
по

д-
го

то
вк

е;
пр

ох
од

ит
ь 

на
 л

ы
ж

ах
 д

ис
та

нц
ию

  
до

 1
 к

м
 н

а 
вр

ем
я

П
од

ви
ж

ны
е 

 
и 

сп
ор

ти
вн

ы
е 

иг
ры

 
(1

7/
24

 ч
)

П
од

ви
ж

ны
е 

иг
ры

 с
 э

ле
м

ен
та

м
и 

бе
га

, п
ры

ж
ко

в 
и 

м
ет

ан
ий

. 
Э

ле
м

ен
ты

 ф
ут

бо
ла

 (
уд

ар
ы

 п
о 

не
-

по
дв

иж
но

м
у 

м
яч

у 
вн

ут
ре

нн
ей

 с
то

-
ро

но
й 

ст
оп

ы
, в

ну
тр

ен
не

й 
ча

ст
ью

 
по

дъ
ём

а 
ст

оп
ы

; о
ст

ан
ов

ка
 м

яч
а 

вн
ут

ре
нн

ей
 с

то
ро

но
й 

ст
оп

ы
 и

 п
е-

ре
дн

ей
 ч

ас
ть

ю
 п

од
ъё

м
а 

ст
оп

ы
; 

ос
та

но
вк

а 
м

яч
а 

по
до

ш
во

й;
 в

ед
е-

ни
е 

м
яч

а 
но

ск
ом

 н
ог

и)
 

С
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
о-

па
сн

ос
ти

 в
о 

вр
ем

я 
за

ня
ти

й 
ф

ут
бо

-
ло

м
;

ос
во

ит
ь 

эл
ем

ен
ты

 и
гр

ы
 в

 ф
ут

бо
л;

ор
га

ни
зо

вы
ва

ть
 и

 п
ро

во
ди

ть
 п

од
-

ви
ж

ны
е 

иг
ры

;
до

го
ва

ри
ва

ть
ся

 о
 п

ра
ви

ла
х 

иг
ры

  
и 

ра
зв

ив
ат

ь 
др

уг
ие

 н
ав

ы
ки

 о
бщ

е-
ни

я 
со

 с
ве

рс
тн

ик
ам

и

П
р

и
м

еч
ан

и
е.

 В
 б

ес
сн

еж
н

ы
х р

ай
он

ах
 л

ы
ж

н
ая

 п
од

го
то

вк
а 

за
м

ен
яе

тс
я 

кр
ос

со
вы

м
 б

ег
ом

, п
ер

ед
ви

ж
ен

ия
м

и 
по

 п
ер

ес
еч

ён
но

й 
м

ес
тн

ос
ти

, л
иб

о 
ча

сы
, 

от
во

ди
м

ы
е 

на
 л

ы
ж

ну
ю

 п
од

го
то

вк
у,

 р
ас

пр
ед

ел
яю

тс
я 

по
 у

см
от

ре
ни

ю
 у

чи
те

ля
 

на
 д

ру
ги

е 
те

м
ы

 п
ро

гр
ам

м
ы

.

О
ко

н
ча

н
и

е 
т

а
бл

. 3
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Те
м

а
О

сн
ов

но
е 

со
де

рж
ан

ие
 п

о 
те

м
е

Ха
ра

кт
ер

ис
ти

ка
 о

сн
ов

ны
х 

ви
до

в 
 

уч
еб

но
й 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 у
ча

щ
их

ся

1
2

3

Зн
ан

ия
 о

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ре

 (3
/4

 ч
) 

И
ст

ор
ия

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

 в
 Р

ос
си

и.
С

вя
зь

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

 с
 п

ри
ро

дн
ы

-
м

и,
 г

ео
гр

аф
ич

ес
ки

м
и 

ос
об

ен
но

ст
ям

и,
  

тр
ад

иц
ия

м
и 

и 
об

ы
ча

-
ям

и 
ст

ра
ны

С
вя

зь
 ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ры
 

с 
ру

сс
ки

м
и 

на
ро

дн
ы

м
и 

тр
а-

ди
ци

ям
и 

и 
об

ы
ча

ям
и.

  
Т

ра
ди

ци
он

ны
е 

ра
зв

ле
че

ни
я 

ф
из

ку
ль

ту
рн

о-
оз

до
ро

ви
те

ль
-

но
й 

на
пр

ав
ле

нн
ос

ти
 у

 н
ар

о-
до

в 
Ро

сс
ии

.  
П

оп
ул

яр
ны

е 
ви

-
ды

 с
по

рт
а 

в 
со

вр
ем

ен
но

й 
Ро

сс
ии

 

О
пи

сы
ва

ть
 с

 п
ом

ощ
ью

 и
лл

ю
ст

ра
ци

й 
 

в 
уч

еб
ни

ке
 в

ид
ы

 т
ра

ди
ци

он
ны

х 
сп

ор
-

ти
вн

ы
х 

иг
р 

и 
ра

зв
ле

че
ни

й,
 х

ар
ак

те
р-

ны
х 

дл
я 

на
ш

ей
 с

тр
ан

ы
;

об
ос

но
вы

ва
ть

 з
на

че
ни

е 
тр

ад
иц

ио
нн

ы
х 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

ра
зв

ле
че

ни
й 

на
 Р

ус
и;

об
ъя

сн
ят

ь 
св

яз
ь 

м
еж

ду
 в

ид
ам

и 
сп

ор
та

  
и 

пр
ир

од
ны

м
и 

ос
об

ен
но

ст
ям

и 
на

ш
ей

 
ст

ра
ны

;
на

зы
ва

ть
 с

ам
ы

е 
по

пу
ля

рн
ы

е 
ви

ды
 с

по
р-

та
 в

 Р
ос

си
и

В
оз

ро
ж

де
ни

е 
О

ли
м


пи

йс
ки

х 
иг

р.
 В

аж
-

П
ри

чи
ны

 в
оз

ро
ж

де
ни

я 
О

ли
м

пи
йс

ки
х 

иг
р.

 Р
ол

ь
А

на
ли

зи
ро

ва
ть

 и
 о

тв
еч

ат
ь 

на
 в

оп
ро

сы
 п

о 
те

кс
ту

 о
 в

оз
ро

ж
де

ни
и 

О
ли

м
пи

йс
ки

х 
иг

р;

	
Т

а
бл

и
ц

а
 4

Те
м

ат
ич

ес
ко

е 
пл

ан
ир

ов
ан

ие
 к

ур
са

 д
ля

 4
 к

ла
сс

а

В
се

го
 6

8/
10

2 
ч.
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П
р

од
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
. 4

1
2

3

не
йш

ие
 с

им
во

лы
 

О
ли

м
пи

йс
ки

х 
иг

р
П

ье
ра

 д
е 

К
уб

ер
те

на
 в

 в
ос

ст
а-

но
вл

ен
ии

 т
ра

ди
ци

и 
О

ли
м

пи
йс

ки
х 

иг
р.

 
О

ли
м

пи
йс

ки
й 

ог
он

ь 
 

и 
О

ли
м

пи
йс

ки
е 

ко
ль

ца
. 

Ц
ер

ем
он

ия
 о

тк
ры

ти
я 

О
ли

м
пи

йс
ки

х 
иг

р

об
ъя

сн
ят

ь 
ра

зл
ич

ие
 м

еж
ду

 л
ет

ни
м

и 
и 

зи
м

ни
м

и 
О

ли
м

пи
йс

ки
м

и 
иг

ра
м

и;
об

ъя
сн

ят
ь 

зн
ач

ен
ие

 ц
ве

то
в 

О
ли

м
пи

йс
ки

х 
ко

ле
ц;

с 
по

м
ощ

ью
 и

лл
ю

ст
ра

ци
й 

в 
те

кс
те

 
уч

еб
ни

ка
 н

аз
ы

ва
ть

 т
ал

ис
м

ан
ы

 
О

ли
м

пи
ад

ы
 2

01
4  

г.
;

оп
ис

ы
ва

ть
 ц

ер
ем

он
ию

 о
тк

ры
ти

я 
О

ли
м

пи
йс

ки
х 

иг
р

О
по

рн
о-

дв
иг

ат
ел

ьн
ая

 
си

ст
ем

а 
че

ло
ве

ка
Ф

ун
кц

ии
 ч

ас
те

й 
ск

ел
ет

а 
че

ло
ве

-
ка

. С
ке

ле
т 

ко
не

чн
ос

те
й 

че
ло

ве
-

ка
. Х

ар
ак

те
ри

ст
ик

а 
м

ус
ку

ла
ту

ры
 

че
ло

ве
ка

. С
ух

ож
ил

ия
. Т

ип
ы

 с
о

ед
ин

ен
ий

 к
ос

те
й

Н
аз

ы
ва

ть
 ч

ас
ти

 с
ке

ле
та

 ч
ел

ов
ек

а;
оп

ре
де

ля
ть

 ф
ун

кц
ии

 ч
ас

те
й 

ск
ел

ет
а 

и 
м

ус
ку

ла
ту

ры
 ч

ел
ов

ек
а

П
ре

ду
пр

еж
де

ни
е 

тр
ав

м
ат

из
м

а 
во

 в
ре

м
я 

за
ня

ти
й 

ф
из

ич
ес

ки
-

м
и 

уп
ра

ж
не

ни
ям

и

В
ид

ы
 т

ра
вм

. 
П

он
ят

ие
 «

ра
зм

ин
ка

»
Ра

зл
ич

ат
ь 

ос
но

вн
ы

е 
ви

ды
 т

ра
вм

;
ос

во
ит

ь 
пр

иё
м

ы
 о

ка
за

ни
я 

пе
рв

ой
 

до
вр

ач
еб

но
й 

по
м

ощ
и 

пр
и 

пр
ос

ты
х 

тр
ав

м
ах
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Д
ы

ха
те

ль
на

я 
си

ст
ем

а 
че

ло
ве

ка
. 

П
ро

ф
ил

ак
ти

ка
 з

аб
о-

ле
ва

ни
й 

 
ор

га
но

в 
ды

ха
ни

я

С
тр

ое
ни

е 
ды

ха
те

ль
ны

х 
пу

те
й 

че
-

ло
ве

ка
. Э

та
пы

 п
ро

це
сс

а 
ды

ха
-

ни
я.

 Т
ре

ни
ро

ва
нн

ос
ть

 д
ы

ха
те

ль
-

но
й 

си
ст

ем
ы

. П
ра

ви
ль

но
е 

ды
ха

-
ни

е.
 В

ли
ян

ие
 з

аг
ря

зн
ён

но
го

 
во

зд
ух

а 
на

 л
ёг

ки
е.

 В
ре

д 
ку

ре
ни

я

И
зу

ча
ть

 с
тр

ое
ни

е 
ды

ха
те

ль
но

й 
 

си
ст

ем
ы

 ч
ел

ов
ек

а;
ха

ра
кт

ер
из

ов
ат

ь 
пр

оц
ес

с 
ды

ха
ни

я;
об

ъя
сн

ят
ь 

ф
ун

кц
ию

 д
ы

ха
те

ль
но

й 
си

ст
ем

ы
;

на
зы

ва
ть

 с
по

со
бы

 т
ре

ни
ро

вк
и 

 
ды

ха
ни

я;
ра

ск
ры

ва
ть

 с
вя

зь
 м

еж
ду

 к
ур

ен
ие

м
  

и 
за

бо
ле

ва
ем

ос
ть

ю
 о

рг
ан

ов
  

ды
ха

ни
я

С
по

со
бы

 п
ер

ед
ви

ж
е-

ни
я 

че
ло

ве
ка

Х
од

ьб
а,

 б
ег

, п
ры

ж
ки

, л
аз

ан
ие

, 
по

лз
ан

ие
, п

ла
ва

ни
е 

ка
к 

сп
ос

об
ы

 
пе

ре
дв

иж
ен

ия
 ч

ел
ов

ек
а

О
пр

ед
ел

ят
ь 

по
ня

ти
я 

«х
од

ьб
а»

, 
«б

ег
»,

 «
пр

ы
ж

ки
»,

 «
ла

за
ни

е»
, «

по
лз

а-
ни

е»
, «

пл
ав

ан
ие

»;
вы

яв
ля

ть
 и

 х
ар

ак
те

ри
зо

ва
ть

 р
аз

ли
-

чи
я 

м
еж

ду
 о

сн
ов

ны
м

и 
сп

ос
об

ам
и 

пе
ре

дв
иж

ен
ия

 ч
ел

ов
ек

а

О
рг

ан
из

ац
ия

 з
до

ро
во

го
 о

бр
аз

а 
ж

из
ни

 (1
/3

 ч
)

М
ас

са
ж

 
П

ри
чи

ны
 у

то
м

ле
ни

я.
 

П
он

ят
ие

 о
 м

ас
са

ж
е,

 е
го

  
ф

ун
кц

ии

О
пр

ед
ел

ят
ь 

по
ня

ти
е 

«м
ас

са
ж

»;
об

ъя
сн

ят
ь 

ро
ль

 м
ас

са
ж

а;
де

м
он

ст
ри

ро
ва

ть
 п

ро
ст

ей
ш

ие
  

пр
иё

м
ы

 м
ас

са
ж

а 
(п

ог
ла

ж
ив

ан
ия

, 
ра

зм
ин

ан
ия

)
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П
р

од
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
. 4

1
2

3

Н
аб

лю
де

ни
е 

за
 ф

из
ич

ес
ки

м
 р

аз
ви

ти
ем

  
и 

ф
из

ич
ес

ко
й 

по
дг

от
ов

ле
нн

ос
ть

ю
 (1

/2
 ч

)

И
зм

ер
ен

ие
 

се
рд

еч
но

го
 п

ул
ьс

а
П

он
ят

ие
 «

се
рд

еч
ны

й 
пу

ль
с»

. 
С

ам
ос

то
ят

ел
ьн

ое
 и

зм
ер

ен
ие

 
се

рд
еч

но
го

 п
ул

ьс
а

Х
ар

ак
те

ри
зо

ва
ть

 п
он

ят
ие

 «
ча

ст
от

а 
се

рд
еч

ны
х 

со
кр

ащ
ен

ий
»;

об
ъя

сн
ят

ь 
ф

ун
кц

ии
 с

ер
дц

а;
из

м
ер

ят
ь 

ча
ст

от
у 

се
рд

еч
ны

х 
со

кр
а-

щ
ен

ий
;

на
бл

ю
да

ть
 с

об
ст

ве
нн

ую
 Ч

С
С

 
в 

со
ст

оя
ни

и 
по

ко
я

О
це

нк
а 

со
ст

оя
ни

я 
ды

ха
те

ль
но

й 
си

ст
ем

ы

Ч
ас

то
та

 д
ы

ха
те

ль
ны

х 
дв

иж
ен

ий
 

ка
к 

по
ка

за
те

ль
 з

до
ро

вь
я 

 
че

ло
ве

ка
.

С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ое

 и
зм

ер
ен

ие
 

ча
ст

от
ы

 д
ы

ха
те

ль
ны

х 
дв

иж
ен

ий

Р
ас

кр
ы

ва
ть

 с
вя

зь
 м

еж
ду

 ф
и

зи
че

-
ск

ой
 т

ре
ни

ро
ва

нн
ос

ть
ю

 ч
ел

ов
ек

а 
и

 ч
ас

то
то

й
 д

ы
ха

ни
я 

в 
по

ко
е;

оц
ен

и
ва

ть
 с

ос
то

ян
и

е 
ды

ха
те

ль
но

й 
си

ст
ем

ы
 п

о 
ча

ст
от

е 
ды

ха
ни

я 
в 

по
-

ко
е 

и
 п

ос
ле

 ф
и

зи
че

ск
ой

 н
аг

ру
зк

и

Ф
из

ку
ль

ту
рн

о-
оз

до
ро

ви
те

ль
на

я 
де

ят
ел

ьн
ос

ть
 (2

/4
 ч

) 

Ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

-
ни

я 
дл

я 
ут

ре
нн

ей
 г

и-
ги

ен
ич

ес
ко

й 
ги

м
на

-
ст

ик
и

П
ри

се
да

ни
я,

 н
ак

ло
ны

 в
пе

рё
д,

 
ст

ой
ка

 «
ла

ст
оч

ка
»,

 н
ак

ло
ны

 
ст

оя
 н

а 
ко

ле
ня

х,
 п

ро
ги

ба
ни

я 
на

-
за

д 
лё

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 м

ах
и 

ру
ка

м
и

В
ы

по
лн

ят
ь 

ос
во

ен
ны

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
дл

я 
ут

ре
нн

ей
 г

иг
ие

ни
че

ск
ой

  
ги

м
на

ст
ик

и;
 

са
м

ос
то

ят
ел

ьн
о 

 и
зм

ен
ят

ь 
ко

м
пл

ек
с
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и 
но

га
м

и 
вл

ев
о 

и 
вп

ра
во

, у
пр

аж
-

не
ни

е 
дл

я 
ра

ст
яг

ив
ан

ия
 м

ы
ш

ц 
«Д

ро
во

се
к»

уп
ра

ж
не

ни
й 

дл
я 

ут
ре

нн
ей

 г
иг

ие
ни

-
че

ск
ой

 г
им

на
ст

ик
и

Ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

-
ни

я 
дл

я 
ф

из
ку

ль
тм

и-
ну

то
к

У
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

ак
ти

ви
за

ци
и 

кр
ов

оо
бр

ащ
ен

ия
 в

 к
он

еч
но

ст
ях

(п
ов

то
ре

ни
е 

м
ат

ер
иа

ла
 п

ре
ды

ду
-

щ
ег

о 
го

да
 о

бу
че

ни
я)

В
ы

по
лн

ят
ь 

ф
из

ку
ль

тм
ин

ут
ки

  
в 

до
м

аш
ни

х 
ус

ло
ви

ях

Ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

-
ни

я 
дл

я 
пр

оф
ил

ак
ти

-
ки

 н
ар

уш
ен

ий
 о

са
нк

и

У
пр

аж
не

ни
я 

у 
ст

ен
ы

 п
ри

 с
ох

ра
-

не
ни

и 
пр

ав
ил

ьн
ой

 о
са

нк
и 

(м
но

-
го

кр
ат

ны
е 

пр
ис

ед
ан

ия
 с

 о
по

ро
й 

сп
ин

ой
 о

 с
те

ну
, о

тв
ед

ен
ие

 п
ря

-
м

ой
 н

ог
и 

в 
ст

ор
он

у;
 п

оо
че

рё
д-

но
е 

по
дт

яг
ив

ан
ие

 л
ев

ог
о 

и 
пр

а-
во

го
 к

ол
ен

а 
к 

гр
уд

и,
 г

лу
бо

ки
е 

 
на

кл
он

ы
 в

 с
то

ро
ны

 с
 в

ы
тя

ну
ты

-
м

и 
в 

ст
ор

он
ы

 р
ук

ам
и,

 у
де

рж
ан

ие
 

по
зы

 «
ру

ки
 в

ве
рх

»)

В
ы

по
лн

ят
ь 

ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

пр
оф

ил
ак

ти
ки

 н
ар

уш
ен

ий
  

ос
ан

ки
 

У
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

 
пр

оф
ил

ак
ти

ки
  

на
ру

ш
ен

ий
 з

ре
ни

я

Го
ри

зо
нт

ал
ьн

ы
е,

 в
ер

ти
ка

ль
ны

е 
дв

иж
ен

ия
 г

ла
за

м
и,

 м
ор

га
ни

е 
в  

бы
ст

ро
м

 т
ем

пе
. П

ер
ев

од
 в

зг
ля

-
да

 с
 д

ал
ек

о 
ра

сп
ол

ож
ен

ны
х 

пр
ед

м
ет

ов
 н

а 
бл

из
ко

 р
ас

по
ло

-
ж

ен
ны

й 
пр

ед
м

ет

В
ы

по
лн

ят
ь 

уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

пр
оф

и-
ла

кт
ик

и 
на

ру
ш

ен
ий

 з
ре

ни
я
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П
р

од
ол

ж
ен

и
е 

т
а

бл
. 4

1
2

3

К
ом

пл
ек

сы
 у

пр
аж

не
-

ни
й 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

  
ос

но
вн

ы
х 

дв
иг

ат
ел

ь-
ны

х 
ка

че
ст

в

У
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 с
ил

ы
 

м
ы

ш
ц 

(п
ри

се
да

ни
я 

на
 д

ву
х 

но
-

га
х,

 п
ры

ж
ки

 в
ве

рх
 н

а 
дв

ух
 н

ог
ах

 
из

 г
лу

бо
ко

го
 п

ри
се

да
, о

тж
им

а-
ни

я 
от

 п
ол

а,
 м

ет
ан

ия
 н

аб
ив

но
го

 
м

яч
а 

на
 д

ал
ьн

ос
ть

 и
з 

ра
зн

ы
х 

ис
-

хо
дн

ы
х 

по
ло

ж
ен

ий
),

 б
ы

ст
ро

ты
 

(б
ро

ск
и 

м
яч

а 
о 

ст
ен

у 
и 

ег
о 

ло
в-

ля
, б

ро
ск

и 
м

яч
а 

в 
ст

ен
у 

и 
ег

о 
ло

вл
я 

по
сл

е 
по

во
ро

та
 н

а 
36

0°
, 

бе
г 

на
 м

ес
те

 с
 в

ы
со

ки
м

 п
од

ни
м

а-
ни

ем
 б

ед
ра

 в
 м

ак
си

м
ал

ьн
о 

бы
-

ст
ро

м
 т

ем
пе

, б
ег

 в
 м

ак
си

м
ал

ь-
но

м
 т

ем
пе

 н
а 

ди
ст

ан
ци

ю
 1

0–
15

 м
),

 в
ы

но
сл

ив
ос

ти
 (

бе
г 

в 
ср

ед
не

м
 т

ем
пе

 с
 ч

ер
ед

ов
ан

ие
м

 
пе

ре
дв

иж
ен

ий
 л

иц
ом

 в
пе

рё
д,

 
пр

ав
ы

м
 и

 л
ев

ы
м

 б
ок

ом
, п

ов
ор

о-
та

м
и 

во
кр

уг
 о

си
; б

ег
 в

 с
ре

дн
ем

 
те

м
пе

 с
 и

зм
ен

ен
ия

м
и 

на
пр

ав
ле

-
ни

я 
и  

т
ем

па
 д

ви
ж

ен
ий

, б
ег

 п
о 

пе
ре

се
чё

нн
ой

 м
ес

тн
ос

ти
),

 г
иб

-
ко

ст
и 

(г
лу

бо
ки

е 
на

кл
он

ы
 в

пе
рё

д 

В
ы

по
лн

ят
ь 

ко
м

пл
ек

сы
 у

пр
аж

не
ни

й 
дл

я 
ра

зв
ит

ия
 о

сн
ов

ны
х 

дв
иг

ат
ел

ь-
ны

х 
ка

че
ст

в;
вм

ес
те

 с
 у

чи
те

ле
м

 с
ос

та
вл

ят
ь 

ин
ди

-
ви

ду
ал

ьн
ы

й 
ко

м
пл

ек
с 

уп
ра

ж
не

ни
й 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 о
сн

ов
ны

х 
дв

иг
ат

ел
ь-

ны
х 

ка
че

ст
в
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в 
по

ло
ж

ен
ии

 с
то

я 
до

 к
ас

ан
ия

 п
о-

ла
 р

ук
ам

и 
с 

уд
ер

ж
ан

ие
м

 э
то

го
 п

о-
ло

ж
ен

ия
; н

ак
ло

ны
 в

 с
то

ро
ны

 
с 

м
ак

си
м

ал
ьн

ой
 а

м
пл

ит
уд

ой
;  

пе
ре

ш
аг

ив
ан

ие
 ч

ер
ез

 с
ка

ка
лк

у,
 

сл
ож

ен
ну

ю
 в

че
тв

ер
о)

С
по

рт
ив

но
-о

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ая
 д

ея
те

ль
но

ст
ь 

(6
1/

89
 ч

)

Л
ёг

ка
я 

ат
ле

ти
ка

 
(1

2/
18

 ч
) 

Б
ег

ов
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
(б

ег
 н

а 
ко

-
ро

тк
ие

 д
ис

та
нц

ии
 1

0–
60

 м
, н

а 
ди

ст
ан

ци
ю

 д
о 

1 
км

, б
ег

 с
 и

зм
ен

е-
ни

ем
 н

ап
ра

вл
ен

ия
 д

ви
ж

ен
ия

, 
с  

по
во

ро
та

м
и 

во
кр

уг
 с

во
ей

 о
си

, 
сп

ин
ой

 в
пе

рё
д,

 с
 ч

ер
ед

ов
ан

ие
м

 
м

ак
си

м
ал

ьн
ой

 и
 с

ре
дн

ей
 с

ко
ро

-
ст

и)
. В

ы
со

ки
й 

ст
ар

т.
 П

ры
ж

ки
  

(в
 д

ли
ну

 с
 р

аз
бе

га
, в

 в
ы

со
ту

 с
по

-
со

бо
м

 «
пе

ре
ш

аг
ив

ан
ие

»,
 м

но
го

-
ск

ок
и)

.
М

ет
ан

ие
 м

ал
ог

о 
м

яч
а 

на
 д

ал
ь-

но
ст

ь 
с 

ра
зб

ег
а

Н
аз

ы
ва

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
оп

ас
-

но
ст

и 
на

 у
ро

ка
х 

лё
гк

ой
 а

тл
ет

ик
и;

пр
ав

ил
ьн

о 
вы

по
лн

ят
ь 

те
хн

ик
у 

бе
га

 
и 

пр
ы

ж
ко

в;
бе

га
ть

 с
 м

ак
си

м
ал

ьн
ой

 с
ко

ро
ст

ью
 

на
 р

аз
ны

е 
ди

ст
ан

ци
и 

до
 6

0 
м

;
бе

га
ть

 д
ис

та
нц

ию
 1

 к
м

 н
а 

вр
ем

я;
вы

по
лн

ят
ь 

пр
ы

ж
ок

 в
 д

ли
ну

 с
 р

аз
бе

-
га

 с
по

со
бо

м
 с

ог
ну

в 
но

ги
;

м
ет

ат
ь 

м
ал

ы
й 

м
яч

 н
а 

да
ль

но
ст

ь 
 

и 
на

 т
оч

но
ст

ь;
вы

по
лн

ят
ь 

пр
ы

ж
ок

 в
 в

ы
со

ту
 с

по
со

-
бо

м
 «

пе
ре

ш
аг

ив
ан

ие
»

Ги
м

на
ст

ик
а 

с 
ос

но
ва

-
м

и 
ак

ро
ба

ти
ки

 
(1

3/
20

 ч
)

П
ос

тр
ое

ни
я,

 п
ер

ес
тр

ое
ни

я,
 р

ас
-

чё
ты

, п
ер

ед
ви

ж
ен

ия
 в

 к
ол

он
не

 
(п

ов
то

ре
ни

е 
м

ат
ер

иа
ла

 к
ур

са
  

3 
кл

ас
са

).

Н
аз

ы
ва

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
оп

ас
-

но
ст

и 
на

 у
ро

ка
х 

ги
м

на
ст

ик
и 

и 
ак

ро
-

ба
ти

ки
;
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О
ко

н
ча

н
и

е 
т

а
бл

. 4

1
2

3

В
ы

по
лн

ен
ие

 с
тр

ое
вы

х 
пр

иё
м

ов
 

в 
ус

ло
ж

нё
нн

ы
х 

ус
ло

ви
ях

 (
с 

за
кр

ы
-

ты
м

и 
гл

аз
ам

и,
 в

 б
ы

ст
ро

м
 т

ем
пе

, 
по

сл
е 

вы
по

лн
ен

ия
 ф

из
ич

ес
ко

й 
на

-
гр

уз
ки

).
 Л

аз
ан

ие
 п

о 
ка

на
ту

. 
П

ол
за

ни
е 

по
-п

ла
ст

ун
ск

и.
 К

ув
ы

ро
к 

вп
ер

ёд
. С

то
йк

а 
на

 л
оп

ат
ка

х

вы
по

лн
ят

ь 
ст

ро
ев

ы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

 
и 

ст
ро

ев
ы

е 
пр

иё
м

ы
;

вы
по

лн
ят

ь 
ак

ро
ба

ти
че

ск
ие

 у
пр

аж
-

не
ни

я,
 л

аз
ан

ие
, п

ол
за

ни
е

Л
ы

ж
на

я 
по

дг
от

ов
ка

 
(1

2/
17

 ч
)

О
дн

ов
ре

м
ен

ны
й 

од
но

ш
аж

ны
й 

лы
ж

ны
й 

хо
д.

П
од

ъё
м

 с
по

со
бо

м
 «

по
лу

ёл
оч

ка
».

 
П

ов
ор

от
 п

ри
 с

пу
ск

е 
с 

пе
ре

ст
уп

а-
ни

ем
 н

а 
вн

ут
ре

нн
ю

ю
 л

ы
ж

у.
 С

пу
ск

и 
в 

ни
зк

ой
 с

то
йк

е

Н
аз

ы
ва

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
о-

па
сн

ос
ти

 н
а 

ур
ок

ах
 п

о 
лы

ж
но

й 
по

дг
от

ов
ке

;
пр

ох
од

ит
ь 

ра
зн

ы
м

и 
сп

ос
об

ам
и 

ди
с-

та
нц

ию
 н

а 
лы

ж
ах

 д
о 

1 
км

 н
а 

вр
ем

я;
вы

по
лн

ят
ь 

сп
ус

к 
со

 с
кл

он
а 

из
уч

ен
-

ны
м

и 
сп

ос
об

ам
и 

в 
ос

но
вн

ой
  

и 
ни

зк
ой

 с
то

йк
е

П
од

ви
ж

ны
е 

и 
сп

ор
-

ти
вн

ы
е 

иг
ры

 
(1

4/
20

 ч
) 

П
ра

ви
ла

 и
 э

ле
м

ен
ты

 и
гр

ы
 в

 в
ол

ей
-

бо
л 

(н
иж

ня
я 

пр
ям

ая
 и

 в
ер

хн
яя

 
пр

ям
ая

 п
од

ач
и;

 п
ри

ём
 и

 п
ер

ед
ач

а 
м

яч
а 

дв
ум

я 
ру

ка
м

и 
св

ер
ху

; п
ри

ём
 

м
яч

а 
дв

ум
я 

ру
ка

м
и 

сн
из

у)
. И

гр
ы

  
с 

бр
ос

ан
ие

м
 в

ол
ей

бо
ль

но
го

 м
яч

а 
на

 д
ал

ьн
ос

ть
 и

 н
а 

да
ль

но
ст

ь 
от

ск
о-

Н
аз

ы
ва

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
о-

па
сн

ос
ти

 н
а 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

пл
ощ

ад
-

ка
х;

зн
ат

ь 
пр

ав
ил

а 
иг

ры
 в

 в
ол

ей
бо

л 
и  

ба
ск

ет
бо

л;
вы

по
лн

ят
ь 

ос
но

вн
ы

е 
те

хн
ич

ес
ки

е 
де

йс
тв

ия
 в

ол
ей

бо
ла

 и
 б

ас
ке

тб
ол

а;
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ка
 м

яч
а 

по
сл

е 
бр

ос
ка

 о
дн

ой
 р

у-
ко

й 
о 

ст
ен

у.
П

ра
ви

ла
 и

 э
ле

м
ен

ты
 и

гр
ы

 в
 б

а-
ск

ет
бо

л 
(в

ед
ен

ие
 м

яч
а 

ле
во

й 
и 

пр
ав

ой
 р

ук
ам

и;
 п

ер
ед

ач
а 

м
яч

а 
од

но
й 

и 
дв

ум
я 

ру
ка

м
и 

от
 г

ру
ди

; 
бр

ос
ок

 м
яч

а 
дв

ум
я 

ру
ка

м
и 

из
-з

а 
го

ло
вы

, о
дн

ой
 р

ук
ой

 о
т 

гр
уд

и,
 

пр
иё

м
 м

яч
а 

дв
ум

я 
ру

ка
м

и)
. 

П
од

ви
ж

ны
е 

иг
ры

 с
 м

яч
ом

 

ор
га

ни
зо

вы
ва

ть
 и

 п
ро

во
ди

ть
 п

од
-

ви
ж

ны
е 

иг
ры

;
до

го
ва

ри
ва

ть
ся

 с
 д

ру
ги

м
и 

уч
ас

тн
и-

ка
м

и 
о 

пр
ав

ил
ах

 и
гр

ы
 и

 р
аз

ви
ва

ть
 

др
уг

ие
 н

ав
ы

ки
 о

бщ
ен

ия
 с

о 
св

ер
ст


ни

ка
м

и

П
ла

ва
ни

е (1
0/

14
 ч

)
П

од
го

то
вк

а 
к 

за
ня

ти
ю

 п
ла

ва
ни

ем
 

(к
ос

тю
м

 д
ля

 п
ла

ва
ни

я,
 г

иг
ие

ни
че

-
ск

ие
 м

ер
оп

ри
ят

ия
 п

ер
ед

 н
ач

ал
ом

 
за

ня
ти

я)
. П

ра
ви

ла
 п

ов
ед

ен
ия

 
в 

ба
сс

ей
не

. П
ра

ви
ла

 в
хо

да
 в

 в
од

у.
 

П
ра

ви
ла

 п
ер

ед
ви

ж
ен

ия
 п

о 
дн

у 
ба

сс
ей

на
. П

од
го

то
ви

те
ль

ны
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

ос
во

ен
ия

 д
ви

ж
е-

ни
й 

ру
ка

м
и 

и 
но

га
м

и 
пр

и 
пл

ав
а-

ни
и 

бр
ас

со
м

. Т
ех

ни
ка

 п
ла

ва
ни

я 
кр

ол
ем

 н
а 

гр
уд

и

Н
аз

ы
ва

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
оп

ас
-

но
ст

и 
в 

ба
сс

ей
не

;
на

зы
ва

ть
 н

ео
бх

од
им

ы
е 

ги
ги

ен
ич

е-
ск

ие
 п

ро
це

ду
ры

, п
ро

во
ди

м
ы

е 
пе

ре
д 

на
ча

ло
м

 и
 п

о 
ок

он
ча

ни
и 

за
ня

ти
й 

пл
ав

ан
ие

м
;

на
зы

ва
ть

 п
ра

ви
ла

 п
ер

ед
ви

ж
ен

ия
 п

о 
дн

у 
ба

сс
ей

на
;

оп
ис

ы
ва

ть
 т

ех
ни

ку
 д

ви
ж

ен
ия

 п
ри

 
пл

ав
ан

ии
 к

ро
ле

м
 н

а 
гр

уд
и 

и 
бр

ас
со

м
;

пл
ав

ат
ь 

дв
ум

я 
из

уч
ае

м
ы

м
и 

ст
ил

ям
и 

П
ри

м
еч

ан
ие

. В
 б

ес
сн

еж
ны

х 
ра

йо
на

х 
лы

ж
на

я 
по

дг
от

ов
ка

 з
ам

ен
яе

тс
я 

кр
ос

со
вы

м
 б

ег
ом

, 
пе

ре
дв

иж
ен

ия
м

и 
по

 п
ер

ес
еч

ён
но

й 
м

ес
тн

ос
ти

, л
иб

о 
ча

сы
, о

тв
од

им
ы

е 
на

 л
ы

ж
ну

ю
 п

од
го

-
то

вк
у,

 р
ас

п
р

ед
ел

яю
тс

я 
п

о 
ус

м
от

р
ен

и
ю

 у
чи

те
ля

 н
а 

др
уг

и
е 

те
м

ы
 п

р
ог

р
ам

м
ы

. 
Т

ем
а 

«П
ла

ва
ни

е»
 и

зу
ча

ет
ся

 п
ри

 н
ал

ич
ии

 б
ас

се
йн

а,
 о

бо
ру

до
ва

нн
ог

о 
в 

со
от

ве
тс

тв
ии

 с
 т

ре
бо

ва
-

ни
ям

и 
Ф

ГО
С

 и
 С

ан
П

иН
. В

 и
но

м
 с

лу
ча

е 
ча

сы
, о

тв
од

и
м

ы
е 

на
 и

зу
че

ни
е 

м
ат

ер
и

ал
а 

те
м

ы
, 

уч
ит

ел
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Материально-техническое обеспечение  
образовательного процесса 

Начальное образование существенно отличается от всех по-
следующих этапов образования, в ходе которого изучаются си-
стематические курсы. В связи с этим и оснащение учебного про-
цесса на этой образовательной ступени имеет свои особенности, 
определяемые как спецификой обучения и воспитания младших 
школьников в целом, так и спецификой курса «Физическая куль-
тура» в частности.

К физкультурному оборудованию предъявляются требования 
ФГОС и СанПиН 2.4.2.2821—10 «Санитарно-эпидемиологические 
требования к условиям и организации обучения в общеобразова-
тельных учреждениях». Важнейшее требование — безопасность 
спортивного инвентаря и физкультурного оборудования. Для вы-
полнения названного требования необходимо обеспечить проч-
ную установку снарядов, правильную обработку деревянных пред-
метов (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избежание 
травм они должны быть хорошо отполированы. Металлические 
снаряды делаются с закруглёнными углами. Все спортивные сна-
ряды и инвентарь проверяются учителем физической культуры 
перед уроком.

Подбор оборудования для уроков определяется программны-
ми задачами физического воспитания учащихся. Размеры и масса 
инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям 
младших школьников; его количество определяется из расчёта ак-
тивного участия всех детей в процессе занятий в соответствии  
с перечнем учебного оборудования для общеобразовательных  
учреждений России (приказ Министерства образования РФ от  
27 декабря 1993 г. № 529 «Об утверждении перечня учебного обо-
рудования для общеобразовательных учреждений»).

Объекты и средства материально-технического обеспече
ния: музыкальный центр, мегафон, аудиозаписи, бревно наполь-
ное (3 м), козёл гимнастический, перекладина гимнастическая 
(пристеночная), стенка гимнастическая, скамейки гимнастиче-
ские жёсткие (4 м, 2 м), комплект навесного оборудования (пере-
кладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные 
щиты), мячи (набивные массой 1 и 2 кг, малые (теннисные и мяг-
кие), баскетбольные, волейбольные, футбольные), палки гимна-



стические, скакалки детские, маты гимнастические, акробатиче-
ская дорожка, коврики (гимнастические, массажные), кегли, об-
ручи пластиковые детские, планка для прыжков в высоту, стойки 
для прыжков в высоту, флажки (разметочные с опорой, старто-
вые), лента финишная, дорожка разметочная резиновая для 
прыжков, рулетка измерительная, набор инструментов для подго-
товки прыжковых ям, лыжи детские (с креплениями и палками), 
щит баскетбольный тренировочный, сетка для переноса и хране-
ния мячей, жилетки игровые с номерами, волейбольные стойки 
универсальные, сетка волейбольная, оборудование для игры в на-
стольный теннис (стол, сетка, ракетки, мячи), шахматы, шашки, 
контейнер с комплектом игрового инвентаря, станок хореогра-
фический, аптечка.

Мебель и оборудование кабинета физической культуры: 
модели, настенные таблицы, компьютер, оборудование для пока-
за видеоматериалов, видеоматериалы на различных носителях 
(компакт-дисках, киноплёнке и др.), дидактические карточки, об-
разовательные программы, комплекты учебно-методической ли-
тературы для обучения предмету, периодические издания по пред-
мету «Физическая культура» и методике обучения.

Также необходимо вспомогательное оборудование для  
оснащения мест хранения спортивного инвентаря.
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