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Рабочая программа сформирована с учетом рабочей программы воспитания
ГБОУ НСО «СКК», призвана обеспечить достижение личностных результатов.

Федеральнаярабочаяпрограммапоучебномупредмету«Физическаякультура»(далеесоот-
ветственно – программа по физической культуре, физическая культура) включает поясни-
тельнуюзаписку, содержание обучения, планируемыерезультатыосвоенияпрограммыпо
физическойкультуре,тематическоепланирование.

ФЕДЕРАЛЬНАЯ РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО УЧЕБНОМУ ПРЕДМЕТУ «ФИ-
ЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА».

Программапофизическойкультуренауровненачальногообщегообразованиясоставленана
основетребованийкрезультатамосвоенияосновнойобразовательнойпрограммыначально-
гообщегообразованияФГОСНОО,атакжеориентировананацелевыеприоритетыдуховно-
нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, сформулированные в
федеральнойрабочейпрограммевоспитания.
Присозданиипрограммыпофизическойкультуреучитывалисьпотребностисовременного
российскогообществаввоспитанииздоровогопоколения,государственнаяполитикаснаци-
ональнымицелямиувеличенияпродолжительностижизнигражданРоссииинаучнаятеория
физическойкультуры,представляющая закономерностидвигательнойдеятельностичело-
века.
Здоровьезакладываетсявдетстве,икачественноеобразованиевчастифизическоговоспита-
ния,физическойкультурыдетейдошкольногоиначальноговозрастаопределяетобразжизни
намногиегоды.
Основнымисоставляющимивклассификациифизическихупражненийпопризнакуистори-
чески сложившихся систем физического воспитания являются гимнастика, игры, туризм,
спорт.
Поданнойклассификациифизическиеупражненияделятсяначетырегруппы:гимнастиче-
скиеупражнения,характеризующиесямногообразиемискусственносозданныхдвиженийи
действий,эффективностькоторыхоцениваетсяизбирательностьювоздействиянастроениеи
функцииорганизма,атакжеправильностью,красотойикоординационнойсложностьювсех
движений,игровыеупражнения,состоящиеизестественныхвидовдействий(бега,броскови
других),которыевыполняютсявразнообразныхвариантахвсоответствиисизменяющейся
игровойситуациейиоцениваютсяпоэффективностивлияниянаорганизмвцеломипоконеч-
ному результату действия, туристические физические упражнения, включающие ходьбу,
бег,прыжки,преодолениепрепятствий,ходьбуналыжах,ездунавелосипеде,греблювесте-
ственныхприродныхусловиях,эффективностькоторыхоцениваетсякомплекснымвоздей-
ствиемнаорганизмирезультативностьюпреодолениярасстоянияипрепятствийнаместно-
сти, спортивные упражнения объединяют ту группу действий, исполнение которыхискус-
ственностандартизировановсоответствиисЕдинойвсесоюзнойспортивнойклассификаци-
ей и является предметом специализации для достижения максимальных спортивных ре-
зультатов.
Основныепредметныерезультатыпоучебномупредмету«Физическаякультура»всоответ-
ствии сФГОСНООдолжныобеспечивать умениеиспользовать основные гимнастические
упражнениядляформированияиукрепленияздоровья,физическогоразвития,физического
совершенствования,повышенияфизическойиумственнойработоспособности.Впрограмме
пофизическойкультуреотведеноособоеместоупражнениямосновнойгимнастикиииграмс
использованием гимнастических упражнений. Овладение жизненно важными навыками
гимнастикипозволяетрешитьзадачуовладенияжизненноважныминавыкамиплавания.



Программапофизическойкультуревключаетупражнениядляразвитиягибкостиикоордина-
ции,эффективностьразвитиякоторыхприходитсянавозрастнойпериодначальногообщего
образования.
Целенаправленныефизическиеупражненияпозволяютизбирательноизначительноихраз-
вить.
Программапофизическойкультуреобеспечиваетсформированностьобщихпредставлений
офизическойкультуреиспорте,физическойактивности,физическихкачествах,жизненно
важныхприкладныхуменияхинавыках, основныхфизическихупражнениях (гимнастиче-
ских,игровых,туристическихиспортивных).
Освоение программы по физической культуре обеспечивает выполнение обучающимися
нормативовВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса«Готовктрудуиоборо-
не»(далее–ГТО)идругиепредметныерезультатыФГОСНОО,атакжепозволяетрешитьвос-
питательныезадачи,изложенныевфедеральнойрабочейпрограммевоспитания.
Согласносвоемуназначениюпрограммапофизическойкультуреявляетсяориентиромдля
составлениярабочихпрограммобразовательныхорганизаций:онадаетпредставлениеоце-
лях,общейстратегииобучения,воспитанияиразвитияобучающихсяпофизическойкульту-
ре, устанавливает обязательное предметное содержание, предусматривает распределение
егопоклассамиструктурированиепоразделамитемамкурса,определяетколичественныеи
качественныехарактеристикисодержания,даетраспределениетематическихразделовире-
комендуемуюпоследовательностьихизучениясучетоммежпредметныхивнутрипредмет-
ныхсвязей,логикиучебногопроцесса,возрастныхособенностейобучающихся,определяет
возможностипредметадляреализациитребованийкрезультатамосвоенияосновнойобразо-
вательной программы начального общего образования, а также требований к результатам
обученияфизическойкультуре.
ВпрограммепофизическойкультуренашлисвоеотражениеусловияКонцепциипреподава-
нияучебногопредмета«Физическаякультура»вобразовательныхорганизацияхРоссийской
Федерации,реализующихосновныыеобщеобразовательныепрограммы.
Предметомобученияфизическойкультуренауровненачальногообщегообразованияявляет-
сядвигательнаядеятельностьчеловекасобщеразвивающейнаправленностьюсиспользова-
ниемосновныхнаправленийфизическойкультурывклассификациифизическихупражне-
ний по признаку исторически сложившихся систем: гимнастика, игры, туризм, спорт – и
упражненийпопреимущественнойцелевойнаправленностиихиспользованиясучетомсен-
ситивныхпериодовразвитияобучающихсяначальногообщегообразования. Впроцессе
овладенияэтойдеятельностьюформируетсякостно-мышечнаясистема,укрепляетсяздоро-
вье,совершенствуютсяфизическиекачества,осваиваютсянеобходимыедвигательныедей-
ствия,активноразвиваютсямышление,творчествоисамостоятельность.
Физическаякультураобладаетширокимивозможностямивиспользованииформ,средстви
методов обучения. Существенным компонентом содержания программы по физической
культуреявляетсяфизическоевоспитаниегражданРоссийскойФедерации.
Программапофизическойкультуреосновананасистеменаучныхзнанийочеловеке,сущно-
стифизическойкультуры,общихзакономерностяхеефункционированияииспользованияс
цельювсестороннегоразвитиялюдейинаправленанаформированиеосновзнанийвобласти
физической культуры, культуры движений, воспитание устойчивых навыков выполнения
основныхдвигательныхдействий,укреплениездоровья.
Впрограммепофизическойкультуреучтеныприоритетывобучениинауровненачальногооб-
разования,изложенныевКонцепциимодернизациипреподаванияучебногопредмета«Фи-
зическаякультура»вобразовательныхорганизацияхРоссийскойФедерации,которыенашли
отражениевсодержаниипрограммыпофизическойкультуревчастиполучениязнанийиуме-
нийвыполнениябазовыхупражненийгимнастикидляправильногоформированияопорно-



двигательного аппарата, развития гибкости, координации, моторики, получения эмоцио-
нальногоудовлетворенияотвыполненияфизическихупражненийвигровойдеятельности.
Программапофизическойкультуреобеспечиваетсозданиеусловийдлявысокогокачества
преподаванияфизическойкультурынауровненачальногообщегообразования,выполнение
требований,определенныхстатьей41Федеральногозакона«ОбобразованиивРоссийской
Федерации»от29декабря2012г.N273-ФЗ,включаяопределениеоптимальнойучебнойна-
грузки, режимаучебных занятий, созданиеусловийдляпрофилактики заболеванийиоздо-
ровленияобучающихся, способствуетрешениюзадач, определенныхвстратегииразвития
физическойкультурыиспортавРоссийскойФедерациинапериоддо2030г.имежотраслевой
программыразвитияшкольногоспортадо2024г.,направленанадостижениенациональных
целейразвитияРоссийскойФедерации:сохранениенаселения,здоровьяиблагополучиялю-
дей,созданиевозможностейдлясамореализациииразвитияталантов.
ПрограммапофизическойкультуреразработанавсоответствиистребованиямиФГОСНОО.
Восновепрограммыпофизическойкультурележатпредставленияобуникальностиличности
каждогообучающегося,индивидуальныхвозможностяхкаждогообучающегосяиучениче-
скогосообществавцелом,профессиональныхкачествахучителейиуправленческихкоманд
системыобразования,создающихусловиядлямаксимальнополногообеспеченияобразова-
тельныхвозможностейобучающихсяврамкахединогообразовательногопространстваРос-
сийскойФедерации.
Ценностныеориентирысодержанияпрограммыпофизическойкультуренаправленынавос-
питаниетворческих,компетентныхиуспешныхгражданРоссии,способныхкактивнойсамо-
реализациивличной,общественнойипрофессиональнойдеятельности.
Обучение по программе по физической культуре позволяет формировать у обучающихся
установкунаформирование,сохранениеиукреплениездоровья,освоитьумения,навыкиве-
денияздоровогоибезопасногообразажизни,выполнитьнормыГТО.
Содержаниепрограммыпофизическойкультуренаправленонаэффективноеразвитиефизи-
ческихкачествиспособностейобучающихся,навоспитаниеличностныхкачеств,включаю-
щихвсебяготовностьиспособностьксаморазвитию,самооценке,рефлексии,анализу,фор-
мируеттворческоенестандартноемышление,инициативность,целеустремленность,воспи-
тывает этические чувства доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчиво-
сти,пониманияисопереживаниячувствамдругихлюдей,учитвзаимодействоватьсокружа-
ющимилюдьмииработатьвкоманде,проявлятьлидерскиекачества.
Содержаниепрограммыпофизическойкультурестроитсянапринципахличностно-ориен-
тированной, личностно-развивающей педагогики, которая определяет повышение внима-
нияккультурефизическогоразвития,ориентациифизкультурно-спортивнойдеятельности
нарешениезадачразвитиякультурыдвижения,физическоевоспитание.Важноезначениев
освоении программыпофизической культуре уделено играм и игровым заданиям как про-
стейшейформефизкультурно-спортивнойдеятельности.
Впрограммепофизическойкультуреиспользуютсясюжетныеиимпровизационно-творче-
скиеподвижныеигры, рефлексивно-метафорическиеигры, игрынаосновеинтеграцииин-
теллектуальногоидвигательногокомпонентов.
Игрыповышаютинтерес к занятиямфизическойкультурой, а также содействуютдуховно-
нравственномувоспитаниюобучающихся.Дляознакомлениясвидамиспортавпрограммепо
физическойкультуреиспользуютсяспортивныеэстафеты,спортивныеупражненияиспор-
тивныеигровыезадания.
Содержаниепрограммыпофизическойкультуреобеспечиваетдостаточныйобъемпракти-
ко-ориентированныхзнанийиумений.ВсоответствиисФГОСНООсодержаниепрограммы
пофизическойкультуресостоитизследующихкомпонентов:знанияофизическойкультуре
(информационныйкомпонентдеятельности);способыфизкультурнойдеятельности(опера-
циональный компонент деятельности); физическое совершенствование (мотивационно-



процессуальныйкомпонентдеятельности),котороеподразделяетсянафизкультурно-оздо-
ровительнуюиспортивно-оздоровительнуюдеятельность. Концепцияпрограммыпофизи-
ческойкультуреосновананаследующихпринципах:
Принципсистематичностиипоследовательностипредполагаетрегулярность занятийиси-
стемучередованиянагрузоксотдыхом,атакжеопределеннуюпоследовательностьзанятийи
взаимосвязьмеждуразличнымисторонамиихсодержания.
Учебныйматериалпрограммыпофизическойкультуредолженбытьразделенналогически
завершенныечасти,теоретическаябазазнанийподкрепляетсяпрактическиминавыками.
Особоевниманиевпрограммепофизическойкультуреуделяетсяповторяемости.Повторя-
ютсяне толькоотдельныефизическиеупражнения,ноипоследовательностьихв занятиях.
Такжеповторяетсявопределенныхчертахипоследовательностьсамихзанятийнапротяже-
ниинедельных,месячныхидругихциклов.
Принципсистематичностиипоследовательностиповышает эффективностьдинамикираз-
витияосновныхфизическихкачествобучающихсясучетомихсенситивногопериодаразви-
тия:гибкости,координации,быстроты.
Принципынепрерывностиицикличностивыражаютосновныезакономерностипостроения
занятийвфизическомвоспитании.Ониобеспечиваютпреемственностьмеждузанятиями,ча-
стотуисуммарнуюпротяженностьихвовремени.Крометого,принципнепрерывноститесно
связанспринципомсистемногочередованиянагрузокиотдыха.
Принципцикличностизаключаетсявповторяющейсяпоследовательностизанятий,чтообес-
печивает повышение тренированности, улучшает физическую подготовленность обучаю-
щегося.
Принцип возрастного соответствия направлений физического воспитания заключается в
том, чтопрограммапофизическойкультуре учитывает возрастныеииндивидуальныеосо-
бенностиобучающихся,чтоспособствуетгармоничномуформированиюдвигательныхуме-
нийинавыков.
Принципнаглядностипредполагаеткакширокоеиспользованиезрительныхощущений,вос-
приятияобразов,такипостояннуюопорунасвидетельствавсехдругихоргановчувств,благо-
дарякоторымдостигаетсянепосредственныйэффектотсодержанияпрограммыпофизиче-
скойкультуре.
Впроцессефизическоговоспитаниянаглядностьиграетособенноважнуюроль,поскольку
деятельностьобучающихсяноситвосновномпрактическийхарактериимеетоднойизсвоих
специальныхзадачвсестороннееразвитиеоргановчувств.
Принципдоступностиииндивидуализацииозначаеттребованиеоптимальногосоответствия
задач,средствиметодовфизическоговоспитаниявозможностямобучающихся.Приреализа-
циипринципадоступностиучитываетсяготовностьобучающихсякосвоениюматериала,вы-
полнениютойилиинойфизическойнагрузкииопределяетсямерадоступностизадания.
Готовностьквыполнениюзаданийзависитотуровняфизическогоиинтеллектуальногораз-
вития,атакжеотихсубъективнойустановки,выражающейсявпреднамеренном,целеустрем-
ленномиволевомповеденииобучающихся.
Принципосознанностииактивностипредполагаетосмысленноеотношениеобучающихсяк
выполнениюфизических упражнений, осознание ипоследовательность техники выполне-
нияупражнений(комплексовупражнений),техникидыхания,дозированностиобъемаиин-
тенсивностивыполненияупражненийвсоответствиисвозможностями.Осознаваяоздорови-
тельное воздействиефизическихупражненийна организм, обучающиеся учатся самостоя-
тельноитворческирешатьдвигательныезадачи. Принципдинамичностивыражаетобщую
тенденциютребований,предъявляемыхкобучающимсявсоответствииспрограммойпофи-
зическойкультуре,котораязаключаетсявпостановкеивыполнениивсеболеетрудныхновых
заданий,впостепенномнарастанииобъемаиинтенсивностиисвязанныхсниминагрузок.



Программойпофизическойкультурепредусмотренорегулярноеобновление заданийсоб-
щейтенденциейкростуфизическихнагрузок.Принципвариативностипредполагаетмного-
образиеигибкостьиспользуемыхвпрограммепофизическойкультуреформ,средствимето-
довобучениявзависимостиотфизическогоразвития,индивидуальныхособенностейифунк-
циональных возможностей обучающихся, которые описаны в программе по физической
культуре.
Соблюдение этих принципов позволит обучающимся достичь наиболее эффективных ре-
зультатов.Освоениепрограммыпофизическойкультурепредполагаетсоблюдениеглавных
педагогическихправил:отизвестногокнеизвестному,отлегкогоктрудному,отпростогок
сложному.
Планированиеучебногоматериаларекомендуетсявсоответствииспостепеннымосвоением
теоретических знаний, практических умений и навыков в учебной и самостоятельнойфиз-
культурной,оздоровительнойдеятельности.
Восновепрограммыпофизическойкультурележит системно-деятельностныйподход, це-
льюкоторого являетсяформированиеуобучающихсяполногопредставленияо возможно-
стяхфизическойкультуры.
Всодержаниипрограммыпофизическойкультуреучитываетсявзаимосвязьизучаемыхявле-
нийипроцессов,чтопозволитуспешнодостигнутьпланируемыхрезультатов–предметных,
метапредметныхиличностных.
Целиизученияучебногопредмета «Физическая культура»–формированиеразносторонне
физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической
культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации
трудовойдеятельностииорганизацииактивногоотдыха.
Целиизадачипрограммыпофизическойкультуреобеспечиваютрезультатыосвоенияоснов-
ной образовательной программы начального общего образования по учебному предмету
«Физическаякультура»всоответствиисФГОСНОО.
Кнаправлениюпервостепеннойзначимостиприреализацииобразовательныхфункцийфи-
зическойкультурытрадиционноотносятформированиезнанийосновфизическойкультуры
какнаукиобластизнанийочеловеке,прикладныхуменияхинавыках,основанныхнафизиче-
скихупражненияхдляформированияиукрепленияздоровья,физическогоразвитияифизи-
ческогосовершенствования,повышенияфизическойиумственнойработоспособности,икак
одногоизосновныхкомпонентовобщейкультурычеловека.Используемыевобразователь-
нойдеятельноститехнологиипрограммыпофизическойкультурепозволяютрешатьпреем-
ственнокомплексосновныхзадачфизическойкультурынавсехуровняхобщегообразования.
Всодержаниипрограммыпофизическойкультуреучтеныосновныенаправленияразвития
познавательной активности человека, включая знания о природе (медико-биологические
основыдеятельности),знанияочеловеке(психолого-педагогическиеосновыдеятельности),
знанияобобществе(историко-социологическиеосновыдеятельности).
Задачафизическойкультурысостоитвформированиисистемыфизкультурныхзнаний,жиз-
ненноважныхприкладныхуменийинавыков,основанныхнафизическихупражненияхдля
укрепления здоровья (физического, социального и психологического), освоении упражне-
нийосновнойгимнастики,плаваниякакжизненноважныхнавыковчеловека,овладениеуме-
ниямиорганизовыватьздоровье-сберегающуюжизнедеятельность (например,распорядок
дня,утренняягимнастика,гимнастическиеминутки,подвижныеиобщеразвивающиеигры),
уменииприменятьправилабезопасностипривыполнениифизическихупражненийиразлич-
ныхформдвигательнойдеятельностии,какрезультат,–физическоевоспитание,формирова-
ниездоровьяиздоровогообразажизни.
Нарядусэтимпрограммапофизическойкультуреобеспечивает:
-единствообразовательногопространстванатерриторииРоссийскойФедерациисцельюреа-
лизацииравныхвозможностейполучениякачественногоначальногообщегообразования;



-преемственностьосновныхобразовательныхпрограммпофизическойкультуредошколь-
ного,начальногообщегоиосновногообщегообразования;
-возможности формирования индивидуального подхода и различного уровня сложности с
учетомобразовательныхпотребностейиспособностейобучающихся (включаяодаренных
детей,детейсограниченнымивозможностямиздоровья);
-государственныегарантиикачестваначальногообщегообразования,личностногоразвития
обучающихся;овладениесовременнымитехнологическимисредствамивходеобученияив
повседневнойжизни,освоениецифровыхобразовательныхсреддляпроверкииприобрете-
ниязнаний,расширениявозможностейличногообразовательногомаршрута;
-формированиеуобучающихсязнанийоместефизическойкультурыиспортавнациональной
стратегии развития России, их исторической роли, вкладе спортсменов России в мировое
спортивноенаследие;освоениеобучающимисятехнологийкоманднойработынаосновелич-
ноговкладакаждоговрешениеобщихзадач,осознанияличнойответственности,объектив-
нойоценкисвоихикомандныхвозможностей.
Приоритет индивидуального подхода в обучении позволяет обучающимся осваивать про-
граммупофизическойкультуревсоответствиисвозможностямикаждого.
Универсальными компетенциями обучающихся на этапе начального образования по про-
грамме по физической культуре являются: умение организовывать собственную деятель-
ность,выбиратьииспользоватьсредствафизическойкультурыдлядостиженияцелидинами-
киличногофизическогоразвитияифизическогосовершенствования;умениеактивновклю-
чатьсявколлективнуюдеятельность,взаимодействоватьсосверстникамивдостиженииоб-
щихцелей,проявлятьлидерскиекачествавсоревновательнойдеятельности,работоспособ-
ностьвучебно-тренировочномпроцессе,взаимопомощьприизученииивыполнениифизиче-
скихупражнений;умениедоноситьинформациювдоступной,яркой,эмоциональнойформев
процессеобщенияивзаимодействиясосверстникамиивзрослымилюдьми,втомчислепри
передачеинформацииназаданнуютему,пообщимсведениямтеориифизическойкультуры,
методикамвыполненияфизическихупражнений,правилампроведенияобщеразвивающих
подвижныхигриигровыхзаданий;умениеработатьнадошибками,втомчислепривыполне-
ниифизических упражнений, слышать замечания и рекомендации педагога, концентриро-
ватьсяприпрактическомвыполнениизаданий,ставитьпередсобойзадачигармоничногофи-
зическогоразвития.
Общеечислочасов,дляизученияфизическойкультуры–303часа:в1классе–99часов(3часав
неделю),во2классе–68часов(2часавнеделю),в3классе–68часов(2часавнеделю),в4классе–
68часа(2часавнеделю).

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕ-
СКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Личностныерезультатыосвоенияпрограммыпофизическойкультуренауровненачального
общегообразованиядостигаютсявединствеучебнойивоспитательнойдеятельностивсоот-
ветствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными
ценностями,принятымивобществеправиламиинормамиповеденияиспособствуютпроцес-
самсамопознания,самовоспитанияисаморазвития,формированиявнутреннейпозициилич-
ности.
Врезультатеизученияфизическойкультурынауровненачальногообщегообразованияуобу-
чающегосябудутсформированыследующиеличностныерезультаты:
1) патриотическое воспитание: ценностное отношение к отечественному спортивному,
культурному, историческому и научному наследию, понимание значения физической
культурывжизнисовременногообщества,способностьвладетьдостовернойинформациейо



спортивныхдостиженияхсборныхкомандповидамспортанамеждународнойспортивной
арене, основныхмировыхиотечественныхтенденцияхразвитияфизическойкультурыдля
благачеловека,заинтересованностьвнаучныхзнанияхочеловеке;
2) гражданское воспитание:представлениеосоциальныхнормахиправилахмежличност-
ныхотношенийвколлективе,готовностькразнообразнойсовместнойдеятельностипривы-
полненииучебных,познавательныхзадач,освоениеивыполнениефизическихупражнений,
создание учебных проектов, стремление к взаимопониманию и взаимопомощи в процессе
этойучебнойдеятельности,готовностьоцениватьсвоеповедениеипоступкисвоихтовари-
щей спозициинравственныхиправовыхнормсучетомосознанияпоследствийпоступков,
оказаниепосильнойпомощииморальнойподдержкисверстникампривыполненииучебных
заданий,доброжелательноеиуважительноеотношениеприобъясненииошибокиспособов
ихустранения;
3) ценности научного познания: знание истории развития представлений о физическом
развитииивоспитаниичеловекавроссийскойкультурно-педагогическойтрадиции;познава-
тельныемотивы,направленныенаполучениеновыхзнанийпофизическойкультуре,необхо-
димыхдляформированияздоровьяиздоровыхпривычек,физическогоразвитияифизическо-
го совершенствования; познавательная и информационная культура, в том числе навыки
самостоятельнойработысучебнымитекстами,справочнойлитературой,доступнымитехни-
ческимисредствамиинформационныхтехнологий;интерескобучениюипознанию,любо-
знательность,готовностьиспособностьксамообразованию,исследовательскойдеятельно-
сти,косознанномувыборунаправленностииуровняобучениявдальнейшем;
4) формирование культуры здоровья: осознаниеценностисвоегоздоровьядлясебя,об-
щества,государства,ответственноеотношениекрегулярнымзанятиямфизическойкульту-
рой,втомчислеосвоениюгимнастическихупражненийиплаваниякакважныхжизнеобеспе-
чивающихумений,установканаздоровыйобразжизни,необходимостьсоблюденияправил
безопасностипризанятияхфизическойкультуройиспортом;
5) экологическое воспитание: экологическицелесообразноеотношениекприроде, вни-
мательноеотношениекчеловеку,егопотребностямвжизнеобеспечивающихдвигательных
действиях, ответственное отношение к собственномуфизическомуипсихическому здоро-
вью,осознаниеценностисоблюденияправилбезопасногоповедениявситуациях,угрожаю-
щихздоровьюижизнилюдей;экологическоемышление,умениеруководствоватьсяимвпо-
знавательной,коммуникативнойисоциальнойпрактике.

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Врезультатеизученияфизическойкультурынауровненачальногообщегообразованияуобу-
чающегосябудутсформированыпознавательныеуниверсальныеучебныедействия,комму-
никативныеуниверсальныеучебныедействия,регулятивныеуниверсальныеучебныедей-
ствия,совместнаядеятельность.

Познавательные универсальные учебные действия
Базовые логические и исследовательские действия,работа с информацией: - ори-
ентироватьсявтерминахипонятиях,используемыхвфизическойкультуре(впределахизу-
ченного),применятьизученнуютерминологиювсвоихустныхиписьменныхвысказывани-
ях;
-выявлятьпризнакиположительноговлияниязанятийфизическойкультуройнаработуорга-
низма,сохранениеегоздоровьяиэмоциональногоблагополучия;моделироватьправилабез-
опасногоповеденияприосвоениифизическихупражнений,плавании;
-устанавливатьсвязьмеждуфизическимиупражнениямииихвлияниемнаразвитиефизиче-
скихкачеств;классифицироватьвидыфизическихупражненийвсоответствиисопределен-
нымклассификационнымпризнаком:



-опризнакуисторическисложившихсясистемфизическоговоспитания,попреимуществен-
нойцелевойнаправленностиихиспользования,преимущественномувоздействиюнаразви-
тиеотдельныхкачеств(способностей)человека;
-приводитьпримерыиосуществлятьдемонстрациюгимнастическихупражнений,навыков
плавания,ходьбыналыжах(приусловииналичияснежногопокрова),упражненийначаль-
нойподготовкиповидуспорта(повыбору),туристическихфизическихупражнений;
-самостоятельно(иливсовместнойдеятельности)составлятькомбинациюупражненийдля
утреннейгимнастикисиндивидуальнымдозированиемфизическихупражнений;
-формироватьумениепониматьпричиныуспеха/неуспехаучебнойдеятельности,втомчис-
ледляцелейэффективногоразвитияфизическихкачествиспособностейвсоответствииссен-
ситивнымипериодамиразвития,способностиконструктивнонаходитьрешениеидейство-
ватьдажевситуацияхнеуспеха;
- овладеватьбазовымипредметнымиимежпредметнымипонятиями,отражающимисуще-
ственныесвязииотношениямеждуобъектамиипроцессами,использоватьзнанияиуменияв
областикультурыдвижения,эстетическоговосприятиявучебнойдеятельностииныхучеб-
ных предметов; использовать информацию, полученную посредством наблюдений, про-
смотравидеоматериалов,иллюстраций,дляэффективногофизическогоразвития,втомчис-
ле с использованием гимнастических, игровых, спортивных, туристических физических
упражнений;
- использовать средства информационно-коммуникационных технологий для решения
учебныхипрактическихзадач (в томчислеИнтернетсконтролируемымвыходом), оцени-
ватьобъективностьинформацииивозможностиееиспользованиядлярешенияконкретных
учебныхзадач.

Коммуникативные универсальные учебные действия
Общение:вступатьвдиалог,задаватьсобеседникувопросы,использоватьреплики-уточне-
нияидополнения,формулировать собственноемнениеиидеи, аргументированноихизла-
гать,выслушиватьразныемнения,учитыватьихвдиалоге;
-описыватьвлияниефизическойкультурыназдоровьеиэмоциональноеблагополучиечело-
века; строить гипотезы о возможныхотрицательныхпоследствиях нарушения правил при
выполнениифизическихдвижений,виграхиигровыхзаданиях,спортивныхэстафетах;
-организовывать(присодействиивзрослогоилисамостоятельно)игры,спортивныеэстафе-
ты,выполнениефизическихупражненийвколлективе,включаяобсуждениецелиобщейдея-
тельности,распределениеролей,выполнениефункциональныхобязанностей,осуществле-
ниедействийдлядостижениярезультата;
-проявлятьинтерескработетоварищей,вдоброжелательнойформекомментироватьиоце-
ниватьихдостижения,высказыватьсвоипредложенияипожелания,оказыватьпринеобхо-
димостипомощь;
-продуктивносотрудничать(общение,взаимодействие)сосверстникамиприрешениизадач
выполненияфизическихупражнений,игровыхзаданийиигрнауроках,вовнеурочнойивне-
школьной физкультурной деятельности; конструктивно разрешать конфликты посред-
ствомучетаинтересовсторонисотрудничества.

Регулятивные универсальные учебные действия
Самоорганизация и самоконтроль:
-оцениватьвлияниезанятийфизическойподготовкойнасостояниесвоегоорганизма(снятие
утомляемости,улучшениенастроения,уменьшениечастотыпростудныхзаболеваний);
-контролироватьсостояниеорганизманаурокахфизическойкультурыивсамостоятельной
повседневной физической деятельности по показателям частоты пульса и самочувствия;
предусматриватьвозникновениевозможныхситуаций,опасныхдляздоровьяижизни;



-проявлятьволевуюсаморегуляциюприпланированииивыполнениинамеченныхпланов
организациисвоейжизнедеятельности,проявлятьстремлениекуспешнойобразовательной,
втомчислефизкультурно-спортивной,деятельности,анализироватьсвоиошибки;
-осуществлятьинформационную,познавательнуюипрактическуюдеятельностьсисполь-
зованиемразличныхсредствинформацииикоммуникации.

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Предметные результаты изучения учебного предмета «Физическая культура»от-
ражаютопытобучающихсявфизкультурнойдеятельности.
Всоставепредметныхрезультатовпоосвоениюобязательногосодержания,установленного
программойпофизическойкультуре,выделяются:полученныезнания,освоенныеобучаю-
щимися,уменияиспособыдействий,специфическиедляпредметнойобласти«Физическая
культура»периодаразвитияначальногообщегообразования,видыдеятельностипополуче-
ниюновыхзнаний,ихинтерпретации,преобразованиюиприменениювразличныхучебныхи
новыхситуациях.
Всоставпредметныхрезультатовпоосвоениюобязательногосодержаниявключеныфизи-
ческиеупражнения:
-гимнастические упражнения, характеризующиеся многообразием искусственно создан-
ныхдвиженийидействий,эффективностькоторыхоцениваетсяизбирательностьювоздей-
ствиянастроениеифункцииорганизма,атакжеправильностью,красотойикоординацион-
нойсложностьювсехдвижений;
- игровые упражнения, состоящиеиз естественных видов действий (элементарныхдвиже-
ний, бега, бросков и других), которые выполняются в разнообразных вариантах в соответ-
ствиисизменяющейсяигровойситуациейиоцениваютсяпоэффективностивлияниянаорга-
низмвцеломипоконечномурезультатудействия(например,точнеебросить,быстреедобе-
жать, выполнить в соответствии с предлагаемой техникой выполнения или конечным ре-
зультатомзадания);
-туристическиефизические упражнения, включающие ходьбу, бег, прыжки, преодоление
препятствий, ходьбу на лыжах, езду на велосипеде, эффективность которых оценивается
комплексным воздействием на организм и результативностью преодоления расстояния и
препятствийнаместности;
-спортивныеупражненияобъединяюттугруппудействий,исполнениекоторыхискусствен-
ностандартизировановсоответствиисЕдинойвсесоюзнойспортивнойклассификациейи
являетсяпредметомспециализациидлядостижениямаксимальныхспортивныхрезульта-
тов.
Кпоследнейгруппевпрограммепофизическойкультуреусловноотносятсянекоторыефизи-
ческиеупражненияпервыхтрехгрупп,еслиимприсущиперечисленныепризнаки(спортив-
ныегимнастическиеупражнения,спортивныеигровыеупражнения,спортивныетуристиче-
скиеупражнения).

Предметныерезультатыпредставленыпогодамобученияиотражаютсформированностьу
обучающихсяопределенныхумений.
К концу обучения в 1 классе обучающийся получит следующие предметные ре-
зультатыпоотдельнымтемампрограммыпофизическойкультуре:
-знания о физической культуре: различать основные предметные области физической
культуры(гимнастика,игры,туризм,спорт);
-формулироватьправиласоставленияраспорядкаднясиспользованиемзнанийпринципов
личнойгигиены,требованийкодеждеиобувидлязанятийфизическимиупражнениямивзале
инаулице,иметьпредставлениеоздоровомобразежизни,оважностиведенияактивногооб-



разажизни,формулироватьосновныеправилабезопасногоповедениявместахзанятийфизи-
ческимиупражнениями(вспортивномзале,наспортивнойплощадке,вбассейне);
-формулироватьпростейшиеправилазакаливанияиорганизациисамостоятельныхзанятий
физическимиупражнениями,применятьихвповседневнойжизни,пониматьираскрывать
значение регулярного выполнения гимнастических упражнений для гармоничного разви-
тия,формынаблюдениязадинамикойразвитиягибкостиикоординационныхспособностей;
иметьпредставлениеобосновныхвидахразминки.

Способы физкультурной деятельности.
Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровье формирующими физическими
упражнениями: выбирать гимнастическиеупражнениядляформированиястопы,осанкив
положениистоя, сидяиприходьбе, упражнениядляразвития гибкостиикоординации; со-
ставлятьивыполнятьиндивидуальныйраспорядокднясвключениемутреннейгимнастики,
физкультминуток,выполненияупражненийгимнастики,измерятьидемонстрироватьвза-
писииндивидуальныепоказателидлиныимассытела,сравниватьихзначениясрекомендуе-
мымидлягармоничногоразвитиязначениями.

Самостоятельные развивающие, подвижные игры и спортивные эстафеты,
строевые упражнения: участвовать в спортивных эстафетах, развивающих подвижных
играх,втомчислеролевых,сзаданияминавыполнениедвиженийподмузыкуисиспользова-
ниемтанцевальныхшагов,выполнятьигровыезаданиядлязнакомствасвидамиспорта,пла-
ванием,основамитуристическойдеятельности,общатьсяивзаимодействоватьвигровойде-
ятельности,выполнятькомандыистроевыеупражнения.

Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительнаядеятельность:осваиватьтехникувыполнениягимнастиче-
скихупражненийдляформированияопорно-двигательногоаппарата,включаягимнастиче-
скийшаг,мягкийбег;
-упражнения основной гимнастики на развитие физических качеств (гибкость, координа-
ция),эффективностьразвитиякоторыхприходитсянапериодначальногообщегообразова-
ния,иразвитиясилы,основаннойнаудержаниисобственноговеса;
- осваивать гимнастическиеупражнениянаразвитиемоторики, координационно-скорост-
ныхспособностей,втомчислесиспользованиемгимнастическихпредметов(скакалка,мяч);
-осваиватьгимнастическиеупражнения,направленныенаразвитиежизненноважныхнавы-
ковиумений(группировка,кувырки,поворотывобестороны,равновесиенакаждойногепо-
переменно,прыжкитолчкомсдвухногвперед,назад,споворотомвобестороны;
-осваиватьспособыигровойдеятельности.

К концу обучения во 2 классе обучающийсядостигнетследующихпредметныхре-
зультатовпоотдельнымтемампрограммыпофизическойкультуре.
Знанияофизическойкультуре:
-описыватьтехникувыполненияосвоенныхгимнастическихупражненийповидамразмин-
ки,отмечатьдинамикуразвитияличныхфизическихкачеств:гибкости,силы,координаци-
онно-скоростныхспособностей;
-краткоизлагатьисториюфизическойкультуры,гимнастики,олимпийскогодвижения,не-
которыхвидовспорта,излагатьинаходитьинформациюоГТО,егонормативов,описывать
техникуудержаниянаводеиосновныхобщеразвивающихгимнастическихупражненийкак
жизненноважныхнавыковчеловека,пониматьираскрыватьправилаповедениянаводе,фор-
мулироватьправилапроведенияводныхпроцедур,воздушныхисолнечныхванн,гигиени-
ческиеправилапривыполнениифизическихупражнений,вовремякупанияизанятийплава-
нием,характеризоватьумениеплавать.

Способы физкультурной деятельности.



Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровье формирующими физическими
упражнениями:
-выбиратьисоставлятькомплексыупражненийосновнойгимнастикидлявыполненияопре-
делённых задач, включая формирование свода стопы, укрепление определённых групп
мышц,увеличениеподвижностисуставов;использоватьтехникуконтролязасоблюдением
осанкииправильнойпостановкистопыприходьбе, характеризоватьосновныепоказатели
физическихкачествиспособностейчеловека(гибкость,сила,выносливость,координацион-
ныеискоростныеспособности)иперечислятьвозрастнойпериоддляихэффективногоразви-
тия;приниматьрешениявусловияхигровойдеятельности,оцениватьправилабезопасности
впроцессеигры;знатьосновныестроевыекоманды.

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подго-
товленностью:
-составлятьписьменноивыполнятьиндивидуальныйраспорядокднясвключениемутрен-
нейгимнастики,физкультминуток,регулярныхупражненийгимнастики,измерять,сравни-
ватьдинамикуразвитияфизическихкачестви способностей: гибкости, координационных
способностей, измерять (пальпаторно) частоту сердечных сокращений при выполнении
упражненийсразличнойнагрузкой;
-классифицироватьвидыфизическихупражненийвсоответствиисопределённымкласси-
фикационнымпризнаком:попризнакуисторическисложившихсясистемфизическоговос-
питания, попреимущественнойцелевойнаправленностиихиспользования, попреимуще-
ственномувоздействиюнаразвитиеотдельныхкачеств(способностей)человека.

Самостоятельные развивающие, подвижные игры и спортивные эстафеты, ко-
мандные перестроения:участвоватьвиграхиигровыхзаданиях, спортивныхэстафетах;
устанавливатьролевоеучастиечленовкоманды;выполнятьперестроения.
Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительнаядеятельность:
- осваивать физические упражнения на развитие гибкости и координационно-скоростных
способностей;
-осваиватьидемонстрироватьтехникуперемещениягимнастическимшагом,мягкимбегом
вперёд,назад,прыжками,подскоками, галопом;осваиватьидемонстрироватьтехникувы-
полненияподводящих, гимнастическихиакробатическихупражнений, танцевальныхша-
гов,работысгимнастическимипредметамидляразвитиямоторики,пространственногово-
ображения,меткости,гибкости,координационно-скоростныхспособностей;
-демонстрироватьравновесиестояивполуприседенакаждойногепопеременно,прыжкина
местесполуповоротомспрямыминогамиивгруппировке(вобестороны);
-осваиватьтехникуплаванияоднимилинесколькимиспортивнымистилямиплавания(при
наличииматериально-техническогообеспечения).

К концу обучения в 3 классе обучающийся достигнет следующих предметных ре-
зультатовпоотдельнымтемампрограммыпофизическойкультуре:

Знания о физической культуре: представлятьиописыватьструктуруспортивногодви-
жениявнашейстране,формулироватьотличиезадачфизическойкультурыотзадачспорта;
-выполнять задания на составление комплексов физических упражнений по преимуще-
ственнойцелевойнаправленностиихиспользования,находитьипредставлятьматериалпо
заданной теме, объяснять связь физических упражнений для формирования и укрепления
здоровья,развитияпамяти,разговорнойречи,мышления;представлятьиописыватьобщее
строениечеловека,называтьосновныечастикостногоскелетачеловекаиосновныегруппы
мышц;
-описывать технику выполнения освоенных физических упражнений; формулировать
основныеправилабезопасногоповеденияназанятияхпофизическойкультуре;



-находить информацию о возрастных периодах, когда эффективно развивается каждое из
следующихфизическихкачеств:гибкость,координация,быстрота,сила,выносливость;
-различатьупражненияповоздействиюнаразвитиеосновныхфизическихкачествиспособ-
ностейчеловека;
-различатьупражнениянаразвитиемоторики;
-объяснятьтехникудыханияподводой,техникуудержаниятеланаводе;
формулироватьосновныеправилавыполненияспортивныхупражнений(повидуспортана
выбор);
-выявлятьхарактерныеошибкипривыполнениифизическихупражнений.
Способы физкультурной деятельности.
Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровье формирующими физическими
упражнениями:
-самостоятельнопроводитьразминкупоеёвидам:общую,партерную,разминкууопоры,ха-
рактеризоватькомплексыгимнастическихупражненийпоцелевомуназначению;организо-
выватьпроведениеигр,игровыхзаданийиспортивныхэстафет(навыбор).

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подго-
товленностью:
-определятьмаксимальнодопустимуюдлясебянагрузку(амплитудудвижения)привыпол-
нении физического упражнения, оценивать и объяснять меру воздействия того или иного
упражнения (по заданию) на основныефизические качества и способности; проводить на-
блюдениязасвоимдыханиемпривыполненииупражненийосновнойгимнастики.
Самостоятельныеразвивающие,подвижныеигрыиспортивныеэстафеты:составлять,орга-
низовыватьипроводитьигрыиигровыезадания;
-выполнятьролевыезаданияприпроведенииспортивныхэстафетсгимнастическимпредме-
том/безгимнастическогопредмета(организаторэстафеты,главныйсудья,капитан,членко-
манды).

Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительнаядеятельность:
-осваиватьивыполнятьтехникуразучиваемыхфизическихупражненийикомбинацийгим-
настических упражнений с использованием в том числе танцевальных шагов, поворотов,
прыжков;
-осваиватьивыполнятьтехникуспортивногоплаваниястилями(навыбор):брасс,крольна
спине,кроль;осваиватьтехникувыполнениякомплексовгимнастическихупражненийдля
развитиягибкости,координационно-скоростныхспособностей;осваиватьуниверсальные
уменияпривыполненииорганизующихупражненийижизненноважныхнавыковдвигатель-
нойдеятельностичеловека,такиекак:
-построениеиперестроение,перемещенияразличнымиспособамипередвижения,группи-
ровка,перекаты,повороты,прыжки,удержаниенаводе,дыханиеподводойидругие;
-проявлятьфизическиекачества:
-гибкость,координацию–идемонстрироватьдинамикуихразвития;
осваиватьуниверсальныеуменияпосамостоятельномувыполнениюупражненийвоздоро-
вительныхформахзанятий;
-осваиватьстроевойипоходныйшаг.

Спортивно-оздоровительная деятельность:осваиватьидемонстрироватьтехникусти-
лейспортивногоплавания(брасс,кроль)сдинамикойулучшенияпоказателейскоростипри
плаваниинаопределённоерасстояние;
-осваиватькомплексыгимнастическихупражненийиупражненийакробатикисиспользова-
ниемибезиспользованиягимнастическихпредметов(мяч,скакалка);осваиватьуниверсаль-



ныеуменияпрыжков,поворотов,равновесий,включая:сериюповоротовипрыжковнадевя-
ностоистовосемьдесятградусов,прыжкистолчкомоднойногой,обеиминогамиспрямымии
согнутымиколенями,прямоисполуповоротом,сместаисразбега,прыжкииподскокичерез
вращающуюсяскакалку;
-осваиватьуниверсальныеуменияходьбыналыжах (привозможныхпогодныхусловиях),
беганаскорость,метаниятеннисногомячавзаданнуюцель,прыжковввысотучерезпланку,
прыжковвдлинуииное;
-осваиватьуниверсальныеуменияпривыполненииспециальныхфизическихупражнений,
входящихвпрограммуначальнойподготовкиповидуспорта(повыбору).

К концу обучения в 4 классе обучающийся достигнет следующих предметных ре-
зультатовпоотдельнымтемампрограммыпофизическойкультуре:

Знания о физической культуре:
-определятьикраткохарактеризоватьфизическуюкультуру,еёрольвобщейкультуречело-
века, пересказывать текстыпоисториифизическойкультуры, олимпизма, пониматьирас-
крыватьсвязьфизическойкультурыструдовойивоеннойдеятельностью;
-называтьнаправленияфизическойкультурывклассификациифизическихупражненийпо
признакуисторическисложившихсясистемфизическоговоспитания;пониматьиперечис-
лятьфизическиеупражнениявклассификации-опреимущественнойцелевойнаправленно-
сти;
формулировать основные задачифизической культуры, объяснять отличия задач физиче-
скойкультурыотзадачспорта;
-характеризовать туристическую деятельность, её место в классификации физических
упражненийпопризнакуисторическисложившихсясистемфизическоговоспитанияиотме-
чатьрольтуристическойдеятельностивориентированиинаместностиижизнеобеспечениив
трудных ситуациях; давать основные определения по организации строевыхупражнений:
строй,фланг,фронт,интервал,дистанция,направляющий,замыкающий,шеренга,колонна;
-знать строевые команды; знать и применять методику определения результатов развития
физическихкачествиспособностей:
-гибкости,координационно-скоростныхспособностей;
-определятьситуации,требующиепримененияправилпредупреждениятравматизма;
-определятьсоставспортивнойодеждывзависимостиотпогодныхусловийиусловийзаня-
тий;различатьгимнастическиеупражненияповоздействиюнаразвитиефизическихкачеств
(сила,быстрота,координация,гибкость).

Способы физкультурной деятельности:
-составлятьиндивидуальныйрежимдня, вестидневникнаблюдений за своимфизическим
развитием,втомчислеоцениваясвоёсостояниепослезакаливающихпроцедур;
-измерятьпоказателиразвитияфизическихкачествиспособностейпометодикампрограм-
мыпофизическойкультуре(гибкость,координационно-скоростныеспособности);
-объяснять технику разученных гимнастических упражнений и специальных физических
упражненийповидуспорта(повыбору);общатьсяивзаимодействоватьвигровойдеятельно-
сти;
-моделироватькомплексыупражненийпозаданнойцели:
-наразвитиегибкости,координации,быстроты,моторики,улучшениеподвижностисуста-
вов, увеличение эластичности мышц, формирование стопы и осанки, развитие меткости и
другие;составлять,организовыватьипроводитьподвижныеигрысэлементамисоревнова-
тельнойдеятельности.



Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительнаядеятельность:
-осваиватьуниверсальныеуменияпосамостоятельномувыполнениюупражненийвоздоро-
вительныхформахзанятий(гимнастическиеминутки,утренняягимнастика,учебно-трени-
ровочныйпроцесс);
-моделироватьфизическиенагрузкидляразвитияосновныхфизическихкачествиспособно-
стейвзависимостиотуровняфизическойподготовленностииэффективностидинамикираз-
витияфизическихкачествиспособностей;осваиватьуниверсальныеуменияпоконтролюза
величинойфизическойнагрузкипривыполненииупражненийнаразвитиефизическихка-
чествпочастотесердечныхсокращений;
-осваиватьнавыкипосамостоятельномувыполнениюгимнастическихупражненийприраз-
личныхвидахразминки:общей,партерной,разминкиуопоры–вцеляхобеспечениянагрузки
нагруппымышцвразличныхположениях(вдвижении,лёжа,сидя,стоя);
-приниматьнасебяответственностьзарезультатыэффективногоразвитиясобственныхфи-
зическихкачеств.

Спортивно-оздоровительная деятельность:
-осваиватьипоказыватьуниверсальныеуменияпривыполненииорганизующихупражне-
ний; осваивать технику выполнения спортивных упражнений; осваивать универсальные
умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании специальных физических
упражнений;
-проявлятьфизическиекачествагибкости,координацииибыстротыпривыполненииспеци-
альныхфизических упражненийи упражнений основной гимнастики; выявлять характер-
ныеошибкипривыполнениигимнастическихупражненийитехникиплавания;
-различать,выполнятьиозвучиватьстроевыекоманды;осваиватьуниверсальныеуменияпо
взаимодействиювгруппахприразучиванииивыполнениифизическихупражнений;
-осваивать и демонстрировать технику различных стилейплавания (на выбор), выполнять
плаваниенаскорость;
-описыватьидемонстрироватьправиласоревновательнойдеятельностиповидуспорта(на
выбор);
-соблюдатьправилатехникибезопасностипризанятияхфизическойкультуройиспортом;
демонстрироватьтехникуудержаниягимнастическихпредметов(мяч,скакалка)припере-
даче, броске, ловле, вращении, перекатах; демонстрировать техникувыполненияравнове-
сий,поворотов,прыжковтолчкомсоднойноги(попеременно),наместеисразбега;
-осваиватьтехникувыполненияакробатическихупражнений(кувырок,колесо,шпагат/по-
лушпагат,мостизразличныхположенийповыбору,стойканаруках);осваиватьтехникутан-
цевальныхшагов,выполняемыхиндивидуально,парами,вгруппах;моделироватькомплек-
сыупражненийобщейгимнастикиповидамразминки(общая,партерная,уопоры);
-осваиватьуниверсальныеумениявсамостоятельнойорганизацииипроведенииподвижных
игр,игровыхзаданий,спортивныхэстафет;
осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой дея-
тельности;
-осваиватьтехническиедействияизспортивныхигр.

СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ
1 КЛАСС
Физическая культура.
Культурадвижения.Гимнастика.Регулярныезанятияфизическойкультуройврамкахучеб-
нойивнеурочнойдеятельности.Основныеразделыурока.Исходныеположениявфизиче-
скихупражнениях:стойки,упоры,седы,положениялёжа,сидя,уопоры.



Правилаповедениянаурокахфизическойкультуры.Общиепринципывыполнениягимна-
стическихупражнений.Гимнастическийшаг.Гимнастический(мягкий)бег.Основныехо-
реографическиепозиции.Местодлязанятийфизическимиупражнениями.
Спортивноеоборудованиеиинвентарь.Одеждадля занятийфизическимиупражнениями.
Техникабезопасностипривыполнениифизическихупражнений,проведенииигриспортив-
ныхэстафет.Распорядокдня.Личнаягигиена.
Основныеправилаличнойгигиены.Самоконтроль.Строевыекоманды,построение,расчёт.
Физическиеупражнения.Упражненияповидамразминки.Общаяразминка.Упражненияоб-
щейразминки.Влияниевыполненияупражненийобщейразминкинаподготовкумышцтела
квыполнениюфизическихупражнений.
Освоениетехникивыполненияупражненийобщейразминкисконтролемдыхания:пристав-
ныешагивперёднаполнойстопе(гимнастическийшаг),шагиспродвижениемвперёднапо-
лупальцахипятках(«казачок»),шагиспродвижениемвперёднаполупальцахсвыпрямлен-
нымиколенямиивполуприседе(«жираф»),шагиспродвижениемвперёд,сочетаемыесотве-
дениемрукназаднагоризонтальномуровне(«конькобежец»).Освоениетанцевальныхпози-
цийуопоры.Партернаяразминка.
Освоение техники выполнения упражнений для формирования и развития опорно-двига-
тельногоаппарата:упражнениядляформированиястопы,укреплениямышцстопы,разви-
тиягибкостииподвижностисуставов(«лягушонок»),упражнениядлярастяжкизаднейпо-
верхности мышц бедра и формирования выворотности стоп («крестик»), упражнения для
укрепления мышцног, увеличения подвижности тазобедренных, коленных и голеностоп-
ныхсуставов(«велосипед»).
Упражнениядляукреплениямышцтелаиразвитиягибкостипозвоночника,упражнениядля
разогреванияметодомскручиваниямышцспины («верёвочка»), упражнениядляукрепле-
ниямышцспиныиувеличенияихэластичности(«рыбка»),упражнениядляразвитиягибко-
стипозвоночникаиплечевогопояса(«мост»)изположениялёжа.

2 КЛАСС
Гармоничное физическое развитие. Контрольные измерения массы и длины своего тела.
Осанка.ЗанятиягимнастикойвДревнейГреции.ДревниеОлимпийскиеигры.Символпобе-
дынаОлимпийскихиграх.ВозрождениеОлимпийскихигр.СовременнаяисторияОлимпий-
скихигр.Видыгимнастикивспортеиолимпийскиегимнастическиевидыспорта.Всероссий-
ские и международные соревнования. Календарные соревнования. Упражнения по видам
разминки.Общаяразминка.Упражненияобщейразминки.Повторениеразученныхупраж-
нений.
Освоениетехникивыполненияупражненийобщейразминкисконтролемдыхания: гимна-
стическийбегвперёд,назад,приставныешагинаполнойстопевперёдсдвижениямиголовойв
стороны(«индюшонок»),шагивполномприседе(«гусиныйшаг»),небольшиепрыжкивпол-
номприседе(«мячик»),шагиснаклономтуловищавперёддокасаниягрудьюбедра(«цапля»),
приставныешагивсторонуснаклонами(«качалка»),наклонытуловищавперёд,поперемен-
нокасаясьпрямыхногживотом,грудью(«складочка»).

Игровые задания, в том числе с мячом и скакалкой.
Спортивныеэстафетысгимнастическимпредметом.Спортивныеитуристическиефизиче-
скиеигрыиигровыезадания.Комбинацииупражнений.Осваиваемсоединениеизученных
упражненийвкомбинации.
Пример:Исходноеположение:стоявVIпозицииног,коленивытянуты,рукасмячомналадо-
нивперёд(локотьпрямой)–бросокмячавзаданнуюплоскость(нашагвперёд)–шагвперёдс
поворотомтеланатристашестьдесятградусов–ловлямяча.Пример:Исходноеположение:
сидявгруппировке–кувыроквперед-поворот«казак»–подъём–стойкавVIпозиции,руки



опущены.Упражнениядляразвитиякоординациииразвитияжизненноважныхнавыкови
умений.Плавательнаяподготовка.
Правилаповедениявбассейне.Упражненияознакомительногоплавания:освоениеунивер-
сальныхуменийдыханиявводе.
Освоениеупражненийдляформированиянавыковплавания:«поплавок»,«морскаязвезда»,
«лягушонок»,«весёлыйдельфин».Освоениеспортивныхстилейплавания.Основнаягимна-
стика. Освоение универсальных умений дыхания во время выполнения гимнастических
упражнений.
Освоениетехникиповоротоввобесторонынастовосемьдесятитристашестьдесятградусов
наоднойноге(попеременно),техникивыполнениясерииповоротовколеновперёд,всторо-
ну,поворот«казак»,ногавперёдгоризонтально.
Освоениетехникивыполненияпрыжковтолчкомсоднойногивперёд,споворотомнадевяно-
стоистовосемьдесятградусоввобестороны.
Освоениетанцевальныхшагов:шагисподскоками(вперёд,назад,споворотом),шагигалопа
(всторону,вперёд),атакжевсочетаниисразличнымиподскоками,элементырусскоготанца
(«припадание»), элементысовременноготанца. Освоениеупражненийнаразвитиесилы:
сгибаниеиразгибаниеруквупорелёжанаполу.
Игрыиигровыезадания,спортивныеэстафеты.Ролевыеигрыиигровыезаданиясиспользо-
ваниемосвоенныхупражненийитанцевальныхшагов.Спортивныеэстафетысмячом,соска-
калкой.Спортивныеигры.Туристическиеигрыизадания.
Организующиекомандыиприёмы.Освоениеуниверсальныхуменийпривыполненииорга-
низующихкомандистроевыхупражнений:построениеиперестроениеводну,двешеренги,
стоянаместе,поворотынаправоиналево,передвижениевколоннепоодномусравномерной
скоростью.

3 КЛАСС
Нагрузка.Влияниенагрузкинамышцы.Влияниеутреннейгимнастикиирегулярноговыпол-
ненияфизическихупражненийначеловека.Физическиеупражнения.
Классификацияфизическихупражненийпонаправлениям.Эффективностьразвитияфизи-
ческихкачестввсоответствииссенситивнымипериодамиразвития.Гимнастикаивидыгим-
настической разминки.Основные группымышцчеловека.Подводящие упражнения к вы-
полнениюакробатическихупражнений.
Моделирование физической нагрузки при выполнении гимнастических упражнений для
развитияосновныхфизическихкачеств.
Освоениенавыковпосамостоятельномуведениюобщей,партернойразминкииразминкиу
опорывгруппе.Освоениеидемонстрацияприёмоввыполненияразличныхкомбинацийгим-
настическихупражненийсиспользованиемтанцевальныхшагов,поворотов,прыжков,гим-
настическихиакробатическихупражнений.
Подбор комплекса и демонстрация техники выполнения гимнастических упражнений по
преимущественнойцелевойнаправленностиихиспользования. Демонстрацияуменийпо-
строения и перестроения, перемещений различными способами передвижений, включая
перекаты,повороты,прыжки,танцевальныешаги.
Организующиекомандыиприёмы.
Выполнение универсальных умений при выполнении организующих команд и строевых
упражнений: построение и перестроение в одну, двешеренги, поворотынаправо иналево,
передвижениевколоннепоодномусравномернойскоростью.
Спортивно-оздоровительная деятельность.
Овладениетехникойвыполненияупражненийосновнойгимнастики,комплексовгимнасти-
ческихупражнений,подборивыполнениекомплексовфизкультминуток,утреннейгимна-
стики.



Овладениетехникойвыполненияупражненийосновнойгимнастикинаразвитиеотдельных
мышечныхгрупп.
Овладениетехникойвыполненияупражненийосновнойгимнастикисучётомособенностей
режимаработымышц(динамичные,статичные).
Овладениетехникойвыполнениясерииповоротовипрыжков,втомчислесиспользованием
гимнастическихпредметов.
Демонстрацияуниверсальныхумений:выполнениебросковгимнастическогомячавзадан-
нуюплоскостьпространстваоднойрукой(попеременно),двумяруками,имитацияпаденияв
группировкескувырками,бег(челночный),метаниетеннисногомячавзаданнуюцель,прыж-
киввысоту,вдлину,плавание.Овладениетехникойплаваниянадистанциюнеменее25мет-
ров(приналичииматериально-техническойбазы).
Освоениеправилвидаспорта (навыбор),освоениефизическихупражненийдляначальной
подготовкиподанномувидуспорта.Выполнениезаданийвролевыхиграхиигровыхзаданий.
Овладениетехникойвыполнениястроевогошагаипоходногошага.Шеренги,перестроения
идвижениевшеренгах.Поворотынаместеивдвижении.Различныегрупповыевыступления,
втомчислеосвоениеосновныхусловийучастиявофлешмобах.

4 КЛАСС
Физическое воспитание и физическое совершенствование. Спорт и гимнастические виды
спорта.
Принципиальныеразличияспортаифизическойкультуры.
Ознакомление с видами спорта (на выбор) и правилами проведения соревнований по виду
спорта(навыбор).
Освоениеметодовподбораупражненийдляфизическогосовершенствованияиэффективно-
горазвитияфизическихкачествпоиндивидуальнойобразовательнойтраектории,втомчис-
ледляутреннейгимнастики,увеличенияэффективностиразвитиягибкости,координации.
Самостоятельноепроведениеразминкипоеёвидам.
Освоениеметодоворганизацииипроведения спортивныхэстафет, игриигровых заданий,
принципыпроведенияэстафетприролевомучастии(капитанкоманды,участник,судья,ор-
ганизатор).
Туристическая игровая и спортивная игровая деятельность.
Обеспечениеиндивидуальногоиколлективноготворчествапосозданиюэстафет,игровых
заданий,флешмоба.Овладениетехникойвыполненияпростейшихформборьбы.
Игровыезаданияврамкахосвоенияупражненийединоборствисамообороны. Освоениена-
выковтуристическойдеятельности,включаясборбазовогоснаряжениядлятуристического
похода,составлениемаршрутанакартесиспользованиемкомпаса.
Освоениепринциповопределениямаксимальнодопустимойдлясебянагрузки(амплитуды
движения)привыполнениифизическогоупражнения.
Способыдемонстрациирезультатовосвоенияпрограммыпофизическойкультуре.
Спортивно-оздоровительная деятельность.
Овладениетехникойвыполнениякомбинацийупражненийосновнойгимнастикисэлемен-
тамиакробатикиитанцевальныхшагов.
Овладениетехникойвыполнениягимнастическихупражненийдляразвитиясилымышцрук
(дляудержаниясобственноговеса).
Овладениетехникойвыполнениягимнастическихупражненийдлясбалансированностиве-
саироста;эстетическихдвижений.
Овладениетехникойвыполнениягимнастическихупражненийнаукреплениемышцбрюш-
ного пресса, спины, мышц груди: «уголок» (усложнённый вариант упражнение для рук,
упражнение«волна»вперёд,назад,упражнениедляукреплениямышцспиныиувеличения
эластичностимышцтуловища. Освоениеакробатическихупражнений:мостизположения



стоя и поднятие измоста,шпагаты: поперечныйилипродольный, стойка на руках, колесо.
Овладениетехникойвыполнениягимнастической,строевойитуристическойходьбыирав-
номерногобегана60и100м.
Освоениепрыжковвдлинуивысотусместатолчкомдвумяногами,ввысотусразбега(прина-
личииспециальногоспортивноголегкоатлетическогооборудования).
Овладениеоднимилиболееизспортивныхстилейплаваниянавремяидистанцию(навыбор)
приналичииматериально-техническогообеспечения).Освоениеправилвидаспорта(навы-
бор)иосвоениефизическихупражненийдляначальнойподготовкиподанномувидуспортав
соответствиисостандартамиспортивнойподготовки.
Демонстрацияуниверсальныхумений:выполнениебросковгимнастическогомячавзадан-
нуюплоскостьпространстваоднойрукой(попеременно),двумяруками,имитацияпаденияв
группировкескувырками,перемещениеналыжах,бег(челночный),метаниетеннисногомя-
чавзаданнуюцель,прыжкиввысоту,вдлину,плавание.
Выполнениезаданийвролевых,туристических,спортивныхиграх.
Освоениестроевогошагаипоходногошага.Шеренги,перестроенияидвижениевшеренгах.
Поворотынаместеивдвижении.
Овладение техникой выполнения групповых гимнастических и спортивных упражнений.
Демонстрациярезультатовосвоенияпрограммыпофизическойкультуре.



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИ
1 КЛАСС

№
п/п

Наименованиеразделови
темучебногопредмета

Количество
часов Программноесодержание Основныевидыдеятельностиобучающихся

Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1

Знанияофизическойкультуре

10

Физическаякультура.
Культурадвижения.Гимнасти-
ка.Регулярныезанятияфизиче-
ской культурой в рамках учеб-
ной и внеурочной деятельно-
сти.
Основные разделы урока. Ис-
ходные положения в физиче-
скихупражнениях:
стойки, упоры, седы, по-
ложениялежа,сидя,уопо-
ры.Правила пове-дения
на уроках физической
культуры.
Общиепринципы
Выполнениягимнастических

Находитьнеобходимуюинформацию потемам:
гимнастика,игры,туризм,спорт.Определятьпо-
нятие«физическаякультура».Пониматьразницу
взадачахфизическойкультурыиспорта.
Определять и кратко характеризовать понятие
«здоровыйобразжизни».
Пониматьиформулироватьзадачи«ГТО».

Формулироватьобщиепринципывыполнениягим-
настическихупражнений.
Понимать и отличать физические качества «гиб-
кость»и«координация».



упражнений. Гимнастический
шаг. Гимнастический (мягкий)
бег. Основные хореографи-че-
скиепозиции.Местодлязанятий
физическими упраж-нениями.
Спортивное оборудование и ин-
вентарь. Одеждадлязанятийфи-
зи-ческимиупражнениями. Тех-
никабезопасности привыполне-
нии физических упражнений,
проведении игр и спортивных
эстафет.
Распорядокдня.
Личнаягигиена.
Основныеправилаличнойги-
гиены.Самоконтроль. Строе-
вые команды, построение,
расчет

Описыватьформынаблюдениязади-
намикойразвитиягибкостиикоорди-
национныхспособностей.

Определятьсоставодеждыдлязанятийфизически-
миупражнениями,основнойпереченьнеобходимо-
госпортивногооборудованияиинвентарядлязаня-
тийосновнойгимнастикой.
Пониматьираскрыватьосновныебезопасныеприн-
ципыповедениянаурокахфизическойкультуры.

Уметьсоставлятьраспорядокдня.Знатьпра-
вилаличнойгигиеныиправилазакаливания.
Знатьстроевыекомандыиопределения приор-
ганизациистроя

Итогопоразделу 10
Раздел 2. Способы физкультурной деятельности



2.1 Самостоятельные занятия об-
щеразвивающими издоровье-
формирующими физически-
миупражнениями

3 Распорядокдня.Личнаягигиена.
Здоровый образ жизни.Жизнен-
новажныенавыкииумениячело-
века

Составлятьиндивидуальныйраспорядокдня.
Отбиратьисоставлятьупражненияосновнойгим-
настики для утренней зарядки ифизкульт-мину-
ток.
Оценивать свое состояние (ощущения) после зака-
ливающих процедур. Называть основные правила
личнойгигиены.Выполнятьпростейшиезакалива-
ющиепроцедуры,оздоровительныезанятияврежи-
медня, комплексыупражнений дляформирования
стопыиосанки,развитиямышциосновныхфизиче-
ских качеств: гибкости, координации. Уметь изме-
рятьсоотношениемассыидлинытела.
Вестидневникизмерений

2.2 Самостоятельные развивающие
подвижные игры и спортивные
эстафеты,строевыеупражнения

5 Игрыиигровыезадания Общаться и взаимодействовать в игровой деятель-
ности. Проводить общеразвивающие (музыкаль-
носценические), ролевые подвижныеигры и спор-
тивные эстафеты с элементами соревновательной
деятельности. Составлять игровые задания. Об-
щаться и взаимодействовать в игровой деятельно-
сти

2.3 Самоконтроль. Строевые ко-
мандыипостроения

2 Самоконтроль.Строевые ко-
манды.Построение,передви-
жение, расчет. Организую-
щиекомандыиприемы

Знатьиопределятьвнешниепризнакиуто-мления
вовремя занятийгимнастикой.Соб-людатьреко-
мендацииподыханию итехникевыполненияфи-
зическихупражнений.Разли-чатьисамостоятель-
но организовывать пост-роения по строевым ко-
мандам: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!»,
«Вольно!», «Отста-вить!», «Разойдись», «По по-
рядкурассчи-тайсь!»,«Напервый–второйрассчи-
тайсь!»,«Напервый–третийрассчитайсь!»



Итогопоразделу 10
ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Раздел 3. Физкультурно-оздоровительная деятельность
3.1 Освоение

упражненийосновнойгимнастики
34 Упражнения основной

гимнастики: для формирования и разви-
тия опорно- двигательного
аппарата;

 дляукреплениямышцтелаи
развития гибкости позво-
ночника; для развития координации,
моторики и жизненно важ-
ныхнавыковиумений.

1)Освоитьуниверсальныеуменияпо
самостоятельному выполнению
упражнений:
а)дляформированияиразвитияопорно-двигатель-
ногоаппарата:

§гимнастическиеупражненияобщейразминки–при-
ставныешагивпереднаполнойстопе;шагиспродви-
жениемвпередпопеременнонаноскахипятках;ша-
ги с продвижением вперед на носках стоя и в полу-
приседе;небольшиепрыжкивполномприседе;

Контроль величины нагрузки и
дыхания

 гимнастическиеупражненияпартернойраз-
минки – упражнения для формирования стопы,
укрепления мышц стопы, развития гибкости и по-
движностиголеностопныхсуставов; хореографическиепозиции;
б)дляукреплениямышцтелаиразвитиягибкостипо-
звоночника: гимнастическиеупражнения дляразогрева-
ниямышцспиныметодом«скручивания»; гимнастические упражнения для укрепле-
ниямышцспиныиувеличенияихэластичности;
в)дляразвитиякоординации,моторикиижиз-
ненноважныхнавыковиумений:
развитие координации – шаги с продвижением
вперед,сочетаемые сотведениемрукназаднагори-
зонтальном уровне; бег, сочетаемый с круговыми



дви-жениями руками; подскоки через скакалку
вперед, на-зад; прыжки через скакалку вперед, на-
зад;балансгим-настическогомячаналадони;пере-
дачамячаизрукивруку;одиночныйотбивмячаотпо-
ла;переброскамячасладонинатыльнуюсторонуру-
кииобратно;Пере-катмячапополу,порукам;бросок
иловлямяча;танцевальныешаги:«полька»или«бу-
ратино»,«ковырялочка»,«веревочка»;дляразвития
моторики – вращение кистью руки скакалки, сло-
женной вчетверо, перед собой, сложенной вдвое –
поочередновлицевой,боковойплоскостях; для освоения жизненно важных навыков и
умений: равновесие: рабочаянога–коленовперед;
рабочаяноганазад«арабеск»или«ласточка»;пово-
ротывобесторонынасорокпятьградусов;прыжки
толчкомсдвухногвперед,назад, споворотомнасо-
рок пять и девяносто градусов в обе стороны.
Освоитьуниверсальныеуменияконтролироватьве-
личину нагрузки. Освоить универсальные умения
контролироватьдыханиевовремявыполнениягим-
настическихупражнений

3.2 Игрыиигровыезадания 20 Музыкально-сценические
игры. Игровые задания.
Спортивные эстафеты с мя-
чом,соскакалкой

Освоить музыкально-сценические игры. Выпол-
нять игровые задания, спортивные эстафеты с мя-
чом,соскакалкой

3.3 Организующиекомандыиприемы 2 Универсальные умения
при выполнении организу-
ющихкоманд

Освоить универсальные умения при выполнении
организующих команд: «Становись!», «Рав-
няйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «Отставить!»,
«Разойдись», «Попорядкурассчитайсь!»,.«Напер-
вый–второй рассчитайсь!», «На первый–третий
рассчитайсь!»



Итогопоразделу 56
Раздел 4. Спортивно-оздоровительная деятельность
4.1 Овладение физическими

упражнениями
23 Универсальные умения по

самостоятельному выполне-
ниюупражнений

Овладеть универсальнымиумениямипо самостоя-
тельномувыполнениюупражнений:
гимнастическиеупражнения–упражнениядлярас-
тяжкизаднейповерхностимышцбедраиформиро-
ваниявыворотностистоп;
акробатические упражнения – велосипед», «мост»
изположениялежа;кувыроквсторону;подводящие
упражненияквыполнениюпродольныхипопереч-
ных шпагатов («ящерка»), группировка; спортив-
ныеупражнения(повыбору),вт.ч.черезигрыиигро-
выезадания

Итогопоразделу 23
ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРО-
ГРАММЕ

99

2 класс

№
п/п

Наименование разделов и
темучебногопредмета

Количество
часов Программноесодержание Основныевидыдеятельностиобучающихся

Раздел 1. Знания о физической культуре



1.1 Знания о физической
культуре

3 Гармоничное физическое развитие. Контроль-
ные измерения массы и длины своего тела.
Осанка.
Занятия гимнастикой в Древней Греции.
ДревниеОлимпийскиеигры.Символпобедына
Олимпийских играх. Возрождение Олимпий-
ских игр. Современная история Олимпийских
игр.
Видыгимнастикивспорте иолимпийскиегим-
настические виды спорта. Всероссийские и
международные соревнования. Календарные
соревнования.

Эстетические развитие. Упражнения по видам
разминки. Танцевальные шаги.
Музыкальносценическиеигры

Находить необходимую информацию по те-
мам.бъяснятьсвязьмассыидлинытеладлягар-
моничногофизическогоразвития.Характери-
зовать показатели физического развития.
Уметьопределятьправильнуюосанку.Пони-
мать и раскрывать связь правильной осанки и
развития здорового организма. Составлять
комплексы упражнений для формирования
правильнойосанки.Пересказыватьтекстыпо
истории исовременностиолимпийскогодви-
жения.
Объяснятьструктуруроссийскогоспортив-ного
движения. Характеризовать систему проведе-
ния соревнований в России и мире. Подбирать
упражненияосновнойгимнастикидляиспользо-
вания передачи образа движе-нием. Различать
манеру выполнения тан-цевальных шагов рус-
скихнародныхтанцев.Подбиратьмузыкальные
фрагментыдляпередачиобразадвижениемвму-
зыкально-сценическихиграх

1.2 Основынавыковплавания 3 Плавание.Правилаповедениявбассей-
не.Элементыплавания

Знатьиобъяснятьправилаповедениявбас-ейне.
Знатьобщуюинформациюпоплаванию.Осваи-
ватьэлементыплавания.Уметьотмечатьхарак-
терныеошибкиприосвоенииосновныхэлемен-
товплавания

Итогопоразделу 6
Раздел 2. Способы физкультурной деятельности
2.1 Самостоятельныезанятия

общеразвивающими издо-
ровьеформирующими фи-
зическимиупражнениями

3 Гармоничноеразвитие.Осанка.Физическаяна-
грузка. Жизненно важные навыки и умения.
Оценкадинамикиразвитияфизическихкачеств

Уметьизмерятьмассуидлинутела.Сос-тав-
лятькомплексыупражнений дляфор-миро-
ванияправильнойосанки.Вестидневникна-
блюдениязадинамикойразви-тиягибкости
икоординации, изменени-ямидлиныимас-



сы тела. Анализировать полученные ре-
зультатынаблюдений.
Различать упражнения по воздействию на
развитиеосновныхфизическихкачеств(гиб-
кость, координация, быстрота, сила). Отби-
ратьисоставлятьупражненияоснов-нойгим-
настики для тренировки отдельных мышц,
физическихкачествиспосоностей.
Организовывать регулярное повторение осво-
енныхгимнастическихупражнений.
Оцениватьсвоесостояние(ощущения)послевы-
полнения комплексов упражнений, закаливаю-
щихпроцедур.

2.2 Самостоятельные раз-
вивающие подвижные
игрыиспортивныеэста-
феты,строевыерасчеты
иупражнения

2 Игры и эстафеты, их правила. Ролевое
взаимодействие

Составлятьправилановыхигриэс-тафет,
вноситьпредложенияпоизмене-ниюсу-
ществующихправил.
Проводить общеразвивающие, ролевые, спор-
тивные,туристическиеигрыиигровыезадания;
спортивные эстафеты с элементами соревнова-
тельнойдеятельности.
Выполнять ролевые действия при участии в
игровойдеятельности(тренер,судья,
учитель, участник, капитан команды и т. д.).
Выполнятьсамостоятельнодействия
на строевые команды «Напра-во!», «Нале-во!»,
«Кру-гом!»

Итогопоразделу 5
ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Раздел 3. Физкультурно-оздоровительная деятельность



3.1 Овладение техникой вы-
полнения упражнений
основной
гимнастики

30 Гимнастические упражненияпо видамразмин-
ки.
Общаяразминка.
Партернаяразминка.Разминкауопоры.

Совершенствоватьвыполнениеупражнений.
Общая разминка
Овладеватьтехникойвыполненияновыхупраж-
нений общей разминки с контролем дыхания:
гимнастический бег вперед, назад; приставные
шагинаполнойстопевпередсдвижениямиголо-
вой в стороны («индюшонок»); шаги в полном
приседе («гусиныйшаг»); небольшиепрыжкив
полномприседе («мячик»);шагиснаклономту-
ловища вперед до касания грудью бедра («цап-
ля»); приставные шаги в сторону с наклонами
(«качалка»);наклонытуловищавперед,попере-
менно касаясь прямых ног животом, грудью
(«складочка»).
Партерная разминка Овладеватьтехникойвы-
полнения упражнений для укрепления мышц
спиныибрюшногопресса(«березка»);упражне-
ния дляукреплениямышцспины(«рыбка»,«ко-
робочка»); упражнения для укрепления брюш-
ногопресса («уголок»); упражнения для укреп-
лениямышц спиныи увеличения их эластично-
сти («киска»); упражнения для развития гибко-
сти:отведениеногиназадстоянаколене(махина-
зад) поочередно правой и левой ногой; прямые
ноги

Основная гимнастика. Подводящие упражне-

разведенывстороны,наклонытуловищапопере-
менноккаждойноге,рукивверх,прижатыкушам
(«коромысло»); упражнение для укрепления
мышцживота, развития координации, укрепле-
ниямышцбедер(«неваляшка»).Разминка у опо-
ры
Овладеватьтехникойвыполненияупражне-ний



ния,акробатическиеупражнения.

Основная
гимнастика.
Упражнения

дляукрепленияголеностопныхсуставов,разви-
тиякоординациииувеличения
Эластич-ностимышц:стоялицомкгимнас-ти-
ческойстенке (коленипрямые,туловищеиго-
лова прямо, плечи опущены, живот и таз под-
тянуты,рукивопоренагимнастическойстенке
навысоте талии, локтивниз)полупри-сед (ко-
ленивперед,вместе)–вытянутьколе-ни–под-
нятьсянаполупальцы–опуститьпяткинаполв
исходное положение. Наклоны туловища
вперед,назадивсторонувопоренаполнойсто-
пеинаносках.Равновесие«пассе» (всторону,
затемвперед)вопоренастопе инаносках.Рав-
новесие с ногой вперед (горизонтально) имах
вперед горизон-тально. Приставные шаги в
сторону и по-вороты. Прыжки: ноги вместе (с
прямы-мииссогну-тымиколенями),разножка
насорокпятьидевяностоградусов(впе-редив
сторону)Овладеватьтехникой

дляразвитиямоторики икоординации сгимна-
стическимпредметом.Основнаягимнастика.
Комбинации
упражнений

выполнения подво-дящих и акробати-ческих
упражнений: кувы-рок вперед, на-зад; шпагат,
колесо,мостизположениясидя,стояивставание
изположениямост.Овладеватьтехникойвыпол-
нения упраж-нений с гимнастическим предме-
томска-калка.Вращениескакалки,сложенной



вдвое,кистьюруки,бросокиловляскакалки.Вы-
сокиепрыжкивпередчерезскакалку сдвойным
махомвперед.Бросокмячавзаданнуюплоскость
и ловля мяча. Серия отбивов мяча. Осваивать
принципы соединения упражнений в комбина-
ции.Овладеватьтехникойвыполненияупражне-
нийвкомбинациях

3.2 Игрыиигровыезадания 5 Общеразвивающие, ролевые, спортивные, ту-
ристические игры и игровые задания.
Спортивные эстафеты с элементами
соревновательнойдеятельности

Осваиватьвзаимодействиеобщеразвивающих,
ролевых, спортивных, туристическихигр ииг-
ровыхзаданий;спортивныхэстафетсэлемента-
мисоревновательнойдеятельности,вт.ч.спор-
тивныхэстафетсмячом,соскакалкой.
Участвоватьвиграх,выполнятьигровыезадания

3.3 Организующие команды и
приемы

1 Техникавыполнениядействийпристроевыхко-
мандах

Овладевать техникой выполнения действий
пристроевыхкомандах«Попорядкурассчи-
тайсь!», «На первый–третий рассчитайсь!»,
«Воднушеренгу–стройся!»,«Вдвешеренги–
стройся!», «Напра-во!», «Нале-во!», «Кру-
гом!»

Итогопоразделу 36
Раздел 4. Спортивно-оздоровительная деятельность



3 КЛАСС

№
п/п

Наименование разделов и
темучебногопредмета

Количество
часов Программноесодержание Основныевидыдеятельностиобучающихся

Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1

Знания о физической
культуре

3

Нагрузка.Влияниенагрузкинамышцы.Влия-
ниеутреннейгимнастикиирегулярноговыпол-
ненияфизическихупражненийспостепенным
увеличениемнагрузкиначеловека.
Физические упражнения. Классификация фи-
зических упражнений по направлениям. Эф-

Находитьнеобходимуюинформациюпо
темам.
Объяснять влияние нагрузки на мышцы. Пони-
матьираскрыватьсвязьмеждувыполнениемфи-
зических упражнений и гармоничным физиче-

4.1 Освоениеупражненийдля
развития координации и
развития жизненно важ-
ныхнавыковиумений

21 Основная гимнастика. Акробатика. Ра-
ботасгимнастическимпредметом.
Основынавыковплавания

Овладевать техникой выполнения упражнений
для развитияжизненно важных навыков и уме-
ний: группировка,кувырок,прыжки,повороты,
равновесие, бросок и ловля гимнастического
предмета.
Осваивать лыжную подготовку (при на-
личии материально-технического осна-
щения).Осваиватьупражненияознакоми-
тельного скольжения на лыжах – универ-
сальныхуменийдыханияпридвижении.
Овладевать техникой выполнения упражнений
дляформированиянавыковспускасгорки.
Осваиватьспортивныестилилыжнойходьбы.

Итогопоразделу 21
ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВ
ПОПРОГРАММЕ

68



фективностьразвитияфизическихкачестввсо-
ответствиисвозрастнымипериодамиразвития.
Гимнастика.Подводящиеупражнения.
Характеристикаподводящихупражнений

ским,интеллектуальнымиэстетическим разви-
тием.Пониматьираскрыватьсмыслинеобходи-
мость классификациифизическихупражнений.
Уметь определять физические упражнения в
классификации по признаку исторически сло-
жившихсясистемфизического воспитания.Ха-
рактеризовать гимнастику в классификации по
признакуисторическисложившихсясистемфи-
зическоговоспитанияидаватьоценкуэффектив-
ностиеевоздействиянастроениеифункцииорга-
низма. Уметь характеризовать подводящие
упражнения и их значение. Уметь подбирать
комплексиобъяснятьтехникувыполнениягим-
настическихупражненийпопреимущественной
целевойнаправленностиихиспользования

1.2 Основынавыковплавания 2 Плавание.Правиладыханиявводеприплава-
нии,техникавыполнениясогласованиядвига-
тельныхдействийприплавании

Знатьиуметьпредставлятьнасушеправилады-
ханиявводеприплавании. Знатьосновныепра-
вилаплавания–правильноедыхание,согласова-
ниеработыногидыха-ния,согласованиеработы
рук,координациявсехчас-ейтела.
Знать и уметь описывать технику выполнения
спор-тивныхстилейплавания

Итогопоразделу 5
Раздел 2. Способы физкультурной деятельности



2.1 Самостоятельныезанятия
общеразвивающими и здо-
ровьеформирующими фи-
зическимиупражнениями

3 Партернаяразминка.
Разминка у опоры. Элементы танцевальных
движений. Моделирование физической на-
грузки.Освоениенавыковплавания

Осваиватьнавыкипосамостоятельному
веде-ниюобщей,партернойразминки и
разминки у опоры. Осваивать универ-
сальные умения по самостоятельному
выполнению танцевальных движений
под музыку, ритм, счет. Моделировать
физическую нагрузку при выполнении
гимнастических упражненийдляразви-
тияосновныхфизическихкачеств.Осва-
иватьидемонстрироватьприемывыпол-
ненияразличныхкомбинацийгимнасти-
ческих упражнений с использованием
танцевальныхшагов, поворотов, прыж-
ков, гимнастических и акробатических
упражнений.
Подбирать комплексы и демонстриро-
вать те-нику выполнения гимнастиче-
ских упражнений по преимущественной
целевой направленности их использова-
ния. Имитировать упражнения на суше
дляподготовкикосвоениюплавания: бег
наместе,ногинеотрываютсяотпола,ма-
лень-кий диапазон движений; в положе-
нии сидя – интенсивные махи ногами,
имитацияплавания



2.2 Самостоятельные разви-
вающиеподвижныеигры
и спортивные эстафеты,
строевыеупражнения

3 Игровая деятельность с ролевым участием.
Правила безопасности при выполнении спор-
тивных эстафет и игровых заданий.
Организующиекоманды

Составлятьправилановыхигриэстафет,вно-
сить предложения по изменениюсуществу-
ющих правил. Проводить общеразвиваю-
щие, ролевые, спортивные, туристические
игры и игровые зада-ния; спортивные эста-
феты с элементамисорев-новательной дея-
тельности.
Выполнятьролевыедействияприучастиивигро-
войдеятельности(тренер,судья,учитель,участ-
ник, капи-тан команды и т. д.). Проявлять само-
стоятельность в организации игр (спортивных
эстафет)иигровыхза-даний.Проявлятькомму-
никативные качества, демон-стрировать стрем-
лениекпобеде,уважительноотно-ситьсяксопер-
никам. Устанавливать ролевое участие членов
команды.
Принимать адекватные решения в условиях
игровой и спортивной деятельности. Оцени-
ватьправилабез-опасностивпроцессевыпол-
няемой игры (эстафеты). Выполнять органи-
зующие команды для строевых упражнений:
построение иперестроениеводну,двешерен-
ги;поворотынаправоиналево;передвижение
вколоннепоодномусравномернойскоростью

Итогопоразделу 6
ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Раздел 3. Физкультурно-оздоровительная деятельность
3.1 Освоение специальных

упражнений основной гим-
настики

30 Основнаягимнастика.Комплексыупражнений
дляцелевогоназначения.Универсальныеуме-
ния воздоровительныхформахзанятий. Пере-
мещенияразличнымиспособами

Совершенствовать выполнение упражнений:
освоитькомплексыупражненийдляукрепления
отдельных мышечных групп (мышцы спины,
мышцы ног, мышцы рук, мышцы живота);



освоитькомплексыупражнений,учитывающих
особенности режима работы мышц (динамич-
ные,статичные);

3.2 Игрыиигровыезадания 6 Спортивныеигрысиспользованиемэлементов
единоборства

освоить комплексы упражнений, для развития:
гибкости позвоночника, подвижности тазобед-
ренных, коленных и голеностопных суставов,
эластичностимышцног икоординационно-ско-
ростных способ-ностей; проявлять физические
качества: гибкость, ко-ординацию, быстроту и
демонстрировать динамикуих развития; осваи-
ватьуниверсальныеуменияпосамос-тоятельно-
му выполнению упражнений в оздоро-витель-
ныхформахзанятий;осваиватьстроевойипоход-
ный шаг; осваивать универсальные умения вы-
полненияперемещенийразличнымиспособами
передвижений, включая перекаты, повороты,
прыжки,танцевальныешагиПроводитьиучаст-
воватьвспортивныхиграх,втомчислесисполь-
зованием элементов единоборства и элементов
видовспорта

Итогопоразделу 36
Раздел 4. Спортивно-оздоровительная деятельность
4.1 Комбинации упражнений

основнойгимнастики
9 Основная гимнастика.Специальныеупражне-

ния: прыжки, повороты, равновесия. Танце-
вальныешагииэлементы

Овладетьтехникойвыполненияспециаль-ных
упражнений для развития двигательных ка-
честв:прыгучесть, способность квращат-ель-
ным движниям, способность к сохра-нению
равновесия через освоние техни-ческих дей-
ствий:поворотыипрыжкивкомби-нациисис-
пользованиемгимнасти-ческихпредметов;се-
рияповоротовипрыж-ковнадевяностоистово-
семьдесятгра-дусов;прыжкистолчкомодной
но-гой,обе-иминогамиспрямымиисогнутыми



коле-нями,прямоисполуповоротом,сместаис
разбега;прыжкииподскокичерезвраща-ющу-
юся скакалку. Осваивать и демонстр-ровать
комбинации упражнений с исполь-зованием
танцевальныхшаговиэлементов

4.2 Спортивныеупражнения 5 Спортивные упражнения. Техника спортив-
ногоплавания.НормативыГТО

Осваиватьуниверсальныеумения привы-
полненииспециальныхфизическихупраж-
нений, входящих в программу начальной
подготовки по виду спорта лыжи. Осваи-
вать и демонстрировать технику стилей
спортивногоплавания (приналичиимате-
риально-технического обеспечения) и
лыжнойподготовки.Демонстрироватьди-
намикуулучшенияпоказателейскоростип
на определенное расстояние. Осваивать
универсальные умения для выполнения
нормативов ГТО, соответствующих воз-
растному этапуиуровнюфизическойпод-
готовки

4.3 Туристические физические
упражнения

2 Универсальныеуменияинавыкитуристи-
ческойдеятельности

Осваивать и демонстрировать универсальные
умения для выполнения игровых заданий тури-
стическойдеятельности



4.4 Подготовка к де-
монстрации полу-
ченныхрезультатов

5 Формыдемонстрациифизическихрезультатов Осваивать контрольно-тестовые упражнения
дляопределениядинамикиразвитиягибкостии
координации.Осваиватьтестовыеупражнения
ГТОIIступени.
Осваивать универсальныеуменияподготовкии
демонстрации показательного выступления.
Участвовать в соревновательной деятельности
внутришкольныхэтаповразличныхсоревн-ова-
ний, фестивалей, конкурсов, мастер-классов,
открытыхуроковсиспользованиемполученных
навыковиумений

Итогопоразделу 21
ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
ПОПРОГРАММЕ
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4 КЛАСС

№
п/п

Наименование разделов и
темучебногопредмета

Количество
часов Программноесодержание Основныевидыдеятельностиобучающихся

Раздел 1. Знания о физической культуре



1.1 Знания о физической
культуре

5 Характеристикафизическойкультуры,еероль
вобщейкультуречеловека.Спорт,задачиире-
зультатыспортивнойподготовки.Важ-ныена-
выкижизнедеятель-ностичеловека. Туристи-
ческая деятельность. Разно-видности тури-
стической де-тельности. Туристические
упражненияирольтурис-тическойдеятельно-
сти в ориентировании наместности ижизне-
обеспечении в трудных ситуациях. Строевые
команды. Строевые упражнения. Правила
предупреждениятравматизманауроке«Физи-
ческаякультура»

Определять и кратко характеризовать физиче-
скуюкультуру,еерольвобщейкультуречелове-
ка.
Пересказывать тексты по историифизической
культуры, олимпизма.Пониматьираскрывать
связь физической культуры с трудовой и воен-
нойдеятельностью.
Называтьнаправленияфизическойкультуры в
классификации физических упражнений по
признаку исторически сложившихся систем
физическоговоспитания.Пониматьиперечис-
лятьфизическиеупражнениявклассификации
по преимущественной целевой направленно-
сти.
Формулировать основные задачи физической
культуры. Объяснять отличия задач физиче-
скойкультурыотзадачспорта.
Приводитьпримерыспортивнойподготовки.
Характеризоватьнавыкиплаванияигимнасти-
кикакважныенавыкижизнедеятельностичело-
века.
Характеризовать туристическую деятель-
ность, ее место в классификации физических
упражненийпопризнакуисторическисложив-
шихсясистемфизическоговос-питанияиотме-
чатьрольтуристическойдеятель-ностивориен-
тированиинаместностиижизне-обеспечениив
трудных ситуациях. Давать основные опреде-
ления по организации строевых упражнений.
Знать строевые ко-манды и демонстрировать
освоенныестроевыеупраж-нения.Знатьтехни-



ку выполнения упражнения для тестирования
результатов развития физических качеств и
способностей:гибкости,координационно-ско-
ростных способностей. Определять ситуации,
требующие применения правил предупрежде-
ниятравматизма.
Различать физические упражнения по воздей-
ствиюнаразвитиефизическихкачествиспособ-
ностей.
Различатьфизическиеупражненияпоцелево-
муназначению:общеразвивающие,спортив-
ныетуристические.
Знатьправилаориентированиянаместности и
правилабезопаснойжизнедеятельностинапри-
роде

Итогопоразделу 5
Раздел 2. Способы физкультурной деятельности
2.1 Способы физкультурной

деятельности
6 Самостоятельныезанятия

общеразвивающими и здоровье-формирую-
щими физическими упражнениями. Методы
проектной
деятельностидлягармоничногофизического,
интеллектуального,
эстетическогоразвития наосновеисследова-
ний
данныхдневника
наблюденийзасвоимфизическимразвитием.
Показателиразвитияфизическихкачестви
способностейиметодики
определениядинамикиих

Находить информацию по теме. Проявлять
творческое начало при подготовке демонстра-
цииличныхрезультатовобученияпопрограм-
ме.
Использоватьметодыпроектнойдеятельности
для гармоничного физического, интеллекту-
ального, эстетического развития на основе ис-
следований данных дневника наблюдений за
своим физическим развитием.Составлять ин-
дивидуальный режим дня, вести дневник на-
блюдений за своим физическим развитием, в
томчисле оценивая свое состояниепосле зака-
ливающихпроцедур.Измерятьпоказателираз-
вития физических качеств и способностей по



развития.
Моделированиекомплексовупражнений.
Туристический поход, составление маршру-
та,ориентированиенаместности

методикампрограммы(гибкость,координаци-
онно-скоростные способности). Объяснять
технику разу-ченных гимнастических упраж-
ненийиспециальныхфизическихупражнений
повидуспорта(повыбору).
Общаться и взаимодействовать в игровой дея-
тель-ности. Моделировать комплексы упраж-
нений позаданнойцели:наразвитиегибкости,
координации,быстроты,моторики,улучшение
подвижности сус-тавов, увеличение эластич-
ности мышц, формирование стопы и осанки,
развитиеметкостиит.д.Составлять,организо-
выватьипроводитьподвижныеигрысэле-мен-
тами соревновательной деятельности. Соби-
ратькомплектбазовогоснаряжениядляпохода
на короткие дистанции. Составлять маршрут
похода на короткие дистанции; использовать
картуикомпасдляопределенияместанахожде-
ния

Итогопоразделу 6

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Раздел 3. Физкультурно-оздоровительная деятельность
3.1 Овладениетехникойвыпол-

нения специальных
комплексов упражнений
основнойгимнастики

20 Техникавыполненияспециальныхкомплексов
упражненийосновнойгимнастики:
–дляукрепленияотдельныхмышечныхгрупп;

Совершенствовать выполнение упражнений.
Овладевать техникойвыполнения комплексов
упражнений для укрепления отдельных мы-
шечных групп (мышцы спины, мышцы ног,
мышцырук,мышцыживота).
Овладеватьтехникойвыполнениякомплексов



– учитывающих особенности режима работы
мышц; – для развития гибкости позвоночника,
подвижноститазобедренных,коленныхиголе-
ностопныхсуставов,эластичностимышцног и
координационноскоростныхспособностей

упражнений, учитывающих особенно-
стирежимаработымышц(динамичные,
статичные).
Овладеть техникой выполнения комплексов
упражнений для развития гибкости позвоноч-
ника,подвижноститазобедренных,коленныхи
голеностопных суставов, эластичности мышц
ног и координационноскоростных способно-
стей.
Проявлять физические качества: гибкость,
координацию,быстроту–идемонстрировать
динамикуихразвития.
Овладеть универсальными умениями
по самостоятельному выполнению
упражнений в оздоровительных фор-
махзанятий.
Овладетьтехникойвыполнениястроевого,по-
ходногошага.Овладеть универсальнымиуме-
ниями выполнения перемещений различными
способамипередвижений,включая:
перекаты, повороты, прыжки, танцевальные
шаги

3.2 Универсальныеумения
по самостоятельному вы-
полнению упражнений в
оздоровительных формах
занятий и вы-полнения
перемещений различными
способамипередвижений

10 Составление комплексов утренней гимнасти-
ки,физкультминутокпоцелевымзадачам.
Общефизическая подготовка по индивидуль-
нойобразовательнойтраектории



3.3 Игрыиигровыезадания 6 Спортивныеигрысэлементамивидовспорта Проводить спортивныеигры, в томчисле сис-
пользованием элементов единоборства и эле-
ментоввидовспорта,иучаствоватьвних

Итогопоразделу 36
Раздел 4. Спортивно-оздоровительная деятельность
4.1 Универсальные умения

выполнения физических
упражнений при взаимо-
действиивгруппах

4 Физическиеупражнения.
Взаимодействиевгруппах

Овладеть универсальными умениями при
выполненииорганизующихупражненийдля
групп,втомчислепривыполненииспортив-
ныхупражнений.
Овладеть универсальными умениями по
взаимодействиювпарахигруппахприра-
зучивании специальных физических
упражнений.
Проявлять физические качества гибко-
сти,координацииибыстротыпривыпол-
нении специальных физических упраж-
нений иупражненийосновнойгимнасти-
ки.
Моделироватькомплексыупражненийобщей
гимнастики по видам разминки (общая, пар-
терная,уопоры).
Выявлятьхарактерныеошибки
при выполнении гимнастических упражнений
итехникиплавания.
Овладеть техникой одним (или несколькими)
стилемплавания(навыбор).
Выполнятьплаваниенаскорость (приналичии
материально-техническойбазы).
Соблюдатьправилатехникибезопасности
при занятиях физической культурой и

4.2 Универсальныеуменияпла-
вания спортивными стиля-
ми

6 Плавание.Стилиплавания

4.3 Универсальные умения
удержания гимнастиче-
ских предметов (мяч,
скакалка)
припередаче,броске,ловле,
вращении,перекатах

3 Работа с гимнастическими предметами для
развития моторики и координационноско-
ростныхспособностей



4.4 Универсальные умения
удержания равновесий, вы-
полнения прыжков, поворо-
тов,танцевальныхшаговин-
дивидуальноивгруппах,

3 Развитиекоординации.
Равновесия. Прыжки. Повороты.
Танцевальныедвижения.Акробатика

спортом.
Овладетьуниверсальнымумениемудержания

выполнения
акробатических
упражнений

гимнастическихпредметов(мяч,скакалка)
при передаче, броске, ловле, вращении,
перекатах.
Демонстрировать технику выполнения
равновесий,поворотов,прыжковтолчком
с одной ноги (попеременно), на месте и с
разбега.
Осваивать технику выполнения акробатиче-
скихупражнений(кувырок,колесо,шпагат/по-
лушпагат,мостизразличныхположенийповы-
бору,стойканаруках).Осваиватьидемонстри-
роватьтехникутанцевальныхшагов,выполня-
емыхиндивидуально,парами,вгруппах.
Осваиватьидемонстрироватьуниверсальные
умениявсамостоятельнойорганизацииипро-
ведении подвижных игр, игровых заданий,
спортивныхэстафет.Осваиватьидемонстри-
роватьуниверсальныеуменияуправлятьэмо-
циямивпроцессеучебнойиигровойдеятель-
ности.
Участвоватьвсоревновательнойдеятельности
внутришкольныхэтаповразличныхсоревнова-
ний, фестивалей, конкурсов, мастерклассов,
открытых уроков с использованием получен-
ных навыков и умений, в контрольнотестовых

4.5 Организация и проведение
подвижныхигр,игровыхза-
даний,спортивныхэстафет.
Организация участия в со-
ревновательнойдеятельно-
сти, контрольно-тестовых
упражнениях, сдаченорма-
тивовГТО

2 Организация соревновательной деятельно-
сти через демонстрацию полученных навы-
ковиумений



упражнениях,сдаченормативовГТО

4.6 Игры и игровые задания,
спортивныеэстафеты

2 Игрыиигровыезадания,спортивныеэстафеты,
воспитательная, эстетическая их составляю-
щие:
воспитаниепатриотизма,любвикприроде,ин-
тереса к окружающему миру, ответ-ственно-
сти,формированиеволи,выдержки,взаимопо-
мощи, решительности, смекалки, командной
работы и т. д.; – воспитание культуры движе-
ния,пониманиеэстетическойпривлекаельно-
сти,музыкальности,творчестваит.д.

Демонстрироватьигры,спортивныеэстафеты
и выполнять игровые задания. Принимать на
себя ответственность за команду и распреде-
лятьролевоеучастиечленовкоманды.Соблю-
дать правилаигриправила безопасногопове-
дениявовремяигр.
Уметь описывать правила игр и спортивных
эстафет.
Проявлять положительные качества личности
(волю, смелость, честность, выдержку, реши-
тельность), соблюдать этические нормы пове-
дения. Проявлять коммуникативные качества,
демонстрироватьвзаимопомощь иуважитель-
ноеотношениексоперникам.Проявлятьфанта-
зиюиинициативувигровойдеятельности.Вы-
полнять в ритм/на счет, на музыкальный такт
упражнения,танцевальныедвижения.Переда-
вать характер сюжета, замысла игрового зада-
ниядвижениемтела,мимикойлица.
Демонстрироватьвзаимопомощьвкоманде и
уважительноеотношениекприроде, окружа-
ющейсреде.
Соблюдатьправила безопасности во времяпо-
хода.
Проявлятьсмекалку.
Соблюдатьприемыбезопаснойжизнедеятель-
ностинаприроде.
Выполнятьнеобходимыеусловиядисциплины
икоманднойработы



4.7 Подготовка к де-
монстрации получен-
ныхрезультатов

1 Формыдемонстрациифизическихрезультатов Демонстрироватьивыполнятьконтрольноте-
стовыеупражнениядляопределениядинами-
ки развития гибкости, координации. Де-
монстрировать тестовые упражнения ГТО II
ступени.
Демонстрировать универсальные умения
подготовкиидемонстрациипоказательного
выступления

Итогопоразделу 21
ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
ПОПРОГРАММЕ

68

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
1 КЛАСС

№ п/п Тема урока
Количество часов

Электронные цифровые
образовательные ресурсыВсего

Контроль-
ные
работы

Практичес-
кие работы

1 Физическаякультураиспорт.Классифика-
цияфизическихупражнений 1



2 Здоровый образ жизни. Распорядок дня и
личнаягигиена.Самоконтроль 1

3 Правилатехникибезопасностипризаняти-
яхфизическойкультуройвзале,наулице 1

4
Культура движения. Гимнастика. Общие
принципы выполнения гимнастических
упражнений. Гимнастический шаг и бег.
Основныехореографическиепозиции

1

5 Основные направления физической
культурыиспорта 1

6
Всероссийский физкультурно-спортив-
ный комплекс «Готов к труду и обороне»
(ГТО)

1

7 Основные разделы урока. Исходные поло-
жениявфизическихупражнениях 1

8
Основныеправилаподбораодеждыдля за-
нятий физической культурой, спортом.
Знакомство с основным спортивным
оборудованиемвшколе

1

9 Техника выполнения основных строевых
команд 1

10 Техника выполнения строевых
упражнений 1

11
Здоровый образ жизни. Составление
комплексаупражненийдляутреннейзаряд-
ки, физкультминуток. Дневник измерений
массыидлинытела

1

12 Принципызакаливания 1
13 Техника выполнения оздоровительных

упражненийикомплексов 1
14 Самоконтроль: техника дыхания и выпол- 1



нения физических упражнений; внешние
признакиутомлениявовремязанятийфизи-
ческойкультурой

15 Техника выполнения музыкально-сцени-
ческихиролевыхподвижныхигр 1

16
Техникавыполненияспортивныхэстафетс
элементами соревновательной деятельно-
сти

1

17 Проектированиеивыполнениеигровыхза-
даний 1

18 Видытанцевальныхдвижений 1
19 Основные элементы физических

упражнений 1

20 Организующие командыиприемыпри по-
строении,передвижении,расчёте 1

21 Техника выполнения гимнастического
шага 1

22 Техника выполнения шагов: приставные
шагивперёд,всторонунаполнойстопе 1

23
Техникавыполненияшагов:шагиспродви-
жениемвперёднаносках,пятках,наполной
стопе

1

24 Техника выполненияшагов: шаги с накло-
номтуловищавперед,всторону 1

25 Техникавыполненияразличныхвидовгим-
настическогобега 1

26 Техникавыполнениянебольшихпрыжковв
полномприседе 1

27
Техникавыполненияупражненийдляфор-
мированияиразвитияопорно-двигательно-
гоаппарата

1



28
Характерные ошибки при выполнении
упражнений дляформирования и развития
опорно-двигательногоаппарата

1

29 Техникавыполненияупражненийдляфор-
мированиястопы 1

30
Техника выполнения упражнений для уве-
личения подвижности голеностопного су-
става

1

31 Техника выполнения упражнений для уве-
личенияэластичностимышцстопы 1

32 Техникавыполненияупражненийдлявыво-
ротностистоп 1

33 Техника выполнения упражнений для
укреплениямышцстопы 1

34 Техника выполнения упражнений для рас-
тяжкизаднейповерхностибедра 1

35 Техника выполнения упражнений для
укреплениямышцног 1

36 Методика составления комбинаций
упражнений 1

37 Техника выполнения упражнений для
укреплениямышцног 1

38 Техника выполнения упражнений для
укреплениямышцбрюшногопресса 1

39 Техника выполнения упражнений для
укреплениямышцспины 1

40 Техникавыполненияупражненийдляразо-
греваниямышцспины 1

41 Техника выполнения упражнений для раз-
витиягибкостипозвоночника 1

42 Техника выполнения упражнений для уве- 1



личенияподвижностиплечевогопояса
43 Техника выполнения различных видов

ходьбыдляразвитиякоординации 1

44 Техникавыполненияразличныхвидовбега
дляразвитиякоординации 1

45 Техникавыполненияподскоковипрыжков
черезскакалку 1

46 Техникавыполненияупражненийсмячом:
баланс,передача,отбивы 1

47 Техникавыполненияупражненийсмячом:
перекаты,броски,переброски,ловли 1

48 Техникавыполнениятанцевальныхшагов 1
49 Техника вращения кистью руки скакалки,

сложеннойвчетверо 1

50
Техника вращения вдвое сложенной ска-
калки в лицевой, боковой, горизонтальной
плоскостях

1

51 Техникавращенияскакалкивбоковойплос-
костисправаналево 1

52 Техника выполнения специальных упраж-
нений:повороты,прыжки 1

53 Техника выполнения специальных упраж-
нений:равновесия 1

54 Методика контроля величины нагрузки и
дыханияпривыполненииупражнений 1

55 Основные правила участия в музыкально-
сценическихиграх 1

56 Музыкально-сценическиеигрысэлемента-
мигимнастическихупражнений 1

57 Основныеправилапроведенияролевыхпо- 1



движныхигр
58 Ролевыеподвижныеигры 1
59 Формированиенавыковучастиявобщераз-

вивающихиграх 1

60 Техника выполнения гимнастических
упражненийвигровойдеятельности 1

61 Практика выполнения гимнастических
упражненийвобщеразвивающихиграх 1

62
Эстетическое воспитание на уроках физи-
ческойкультуры:передачаобразадвижени-
ем

1

63
Эстетическое воспитание на уроках физи-
ческойкультуры:соблюдениемузыкально-
горитма

1

64
Эстетическое воспитание на уроках физи-
ческой культуры: восприятие образа через
музыкуидвижение

1

65 Эстетическое воспитание на уроках физи-
ческойкультуры:игровыезаданияпоролям 1

66 Игровые задания, направленные на тести-
рованиегибкости 1

67
Игровые задания, направленные на тести-
рование координационно-скоростных
способностей

1

68 Игрысгимнастическимпредметом 1
69 Проектированиеипроведениеигрсгимна-

стическимпредметом 1

70 Основные правила участия в спортивных
эстафетахсгимнастическимипредметами 1

71 Спортивныеэстафетысоскакалкой 1



72 Спортивныеэстафетысмячом 1

73
Проектированиеипроведениеспортивных
эстафет с гимнастическим предметом (мя-
чом)

1

74
Проектированиеипроведениеспортивных
эстафетсгимнастическимпредметом(ска-
калкой)

1

75 Организующиекомандыприпостроении 1
76 Организующие команды при передвиже-

нии,перестроении 1

77
Техника выполнения гимнастических
упражнений партерной разминки на фор-
мированиестопы

1

78
Техника выполнения гимнастических
упражнений партерной разминки на фор-
мированиеосанки

1

79
Техника выполнения гимнастических
упражненийпартернойразминкинаразви-
тиегибкости

1

80
Техника выполнения гимнастических
упражненийпартернойразминкинаразви-
тиекоординации

1

81
Техника выполнения гимнастических
упражнений партерной разминки для
укреплениямышцбрюшногопресса

1

82
Техника выполнения гимнастических
упражнений партерной разминки для
укреплениямышцбедер

1

83
Техника выполнения гимнастических
упражнений партерной разминки для
укреплениямышцспины

1



84
Техника выполнения гимнастических
упражнений партерной разминки для
укреплениямышцног

1

85
Техника выполнения комбинаций упраж-
ненийобщейразминкидляподготовкикфи-
зическимнагрузкам

1

86
Техника выполнения гимнастической раз-
минкиуопорыдляукрепленияголеностоп-
ныхсуставов

1

87
Техника выполнения гимнастической раз-
минкиуопоры: наклонытуловищавперед,
назадивстороны

1

88 Техника выполнения гимнастической раз-
минкиуопоры:полуприседы 1

89
Техника выполнения гимнастической раз-
минкиуопорысотведениеногивперед,на-
зад,всторону,неотрываяотноска

1

90
Техника выполнения гимнастической раз-
минкиуопоры:приставныешагивсторонуи
поворот

1

91 Техникавыполненияспортивныхупражне-
нийнавыталкиваниесоперника 1

92
Техникавыполненияспортивныхупражне-
нийнатеснениесоперникагрудьвгрудьру-
кизаспиной

1

93
Техникавыполненияспортивныхупражне-
нийнатеснениесоперника,сидяспинакспи-
не,ногивупор

1

94
Техникавыполненияспортивныхупражне-
нийнаперетягиваниесоперникавсвоюсто-
рону

1



95
Техникавыполненияспортивныхупражне-
нийнаовладениепредметомусоперникаод-
нойрукой

1

96
Техникавыполненияспортивныхупражне-
ний на овладение предметом у соперника
двумяруками

1

97 Техника выполнения подводящих упраж-
ненийквыполнениюшпагатов 1

98

Техника выполнения подводящих упраж-
нений к выполнению упражнения «мост».
Техника выполнения подводящих
упражнений к выполнению упражнения
«кувырок»

1

99 Техникавыполненияупражненийспортив-
нойборьбы 1

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 99 0 0
№ Тема урока Всего

часов
Контроль-
ные
работы

Практичес-
кие работы

Электронные цифровые
образовательные
ресурсы

1
Гармоничноефизическоеразвитие.Знаком-
ствосформамиконтрольныхизмерениймассы
идлинысвоеготела.

1

2
Осанкаиеевлияниеназдоровьечеловека.Исто-
рияподвижныхигрисоревнованийудревних
народов.

1

3 Олимпийскоедвижение:историяисовремен-
ность. 1

4 Структурароссийскогоспортивногодвиже-
ния. 1

5 Общеразвивающиемузыкально-сценические 1



игры.Русскиенародныетанцевальныедвиже-
ния.

6 Физическиекачества.Физическоеразвитие
Развитиекоординациидвижений 1

7 Осанкаиеевлияниенафизическоездоровье.
Дневникнаблюденийпофизическойкультуре 1

8 Здоровыйобразжизнииспособыегоформиро-
вания.Закаливаниеорганизма 1

9
Отборисоставлениеупражненийосновной
гимнастикидлятренировкиотдельныхмышц.
Утренняязарядка,составлениеиндивидуаль-
ныхкомплексов

1

10 Практикавыполненияорганизующихкоманд
иприемов.Строевыеупражненияикоманды 1

11 Правилаповедениянаурокахгимнастикииак-
робатики 1

12 Техникавыполненияприземленияпосле
прыжков.Прыжковыеупражнения 1

13 Практикавыполненияупражненийобщейраз-
минки.Гимнастическаяразминка. 1

14 Техникавыполнениягимнастическогошагас
контролемдыхания. 1

15
Освоениеправилитехникивыполнениянорма-
тивакомплексаГТО.Подтягиваниеизвисана
высокойперекладине–мальчики.Сгибаниеи
разгибаниеруквупорележанаполу

1

16
Основныеправилавыполненияупражненийс
гимнастическимипредметами.
Упражнениясгимнастическойскакалкой

1

17 Освоениеправилитехникивыполнениянорма-
тивакомплексаГТО.Подтягиваниеизвисале- 1



жананизкойперекладине90см-девочки
18 Техникавыполнениябросковмяча,ловлимяча,

серииотбивовмяча. 1

19
Освоениеправилитехникивыполнениянорма-
тивакомплексаГТО.Наклонвпередизположе-
ниястоянагимнастическойскамье

1

20 Музыкально-сценическиеиролевыеигры.Тан-
цевальныегимнастическиедвижения 1

21
Освоениеправилитехникивыполнениянорма-
тивакомплексаГТО.Подниманиетуловищаиз
положениялежанаспине

1

22
Правилаповеденияназанятияхлёгкойатлети-
кой 1

23 Броскимячавнеподвижнуюмишень 1

24 Метаниетеннисногомячавцель 1

25 Освоениеправилитехникивыполнениянорма-
тивакомплексаГТО. 1

26 Правилаповеденияназанятияхлыжнойподго-
товкой. 1

27 Передвижениеналыжахдвухшажнымпопере-
меннымходом 1

28 Передвижениеналыжахдвухшажнымпопере-
меннымходом 1

29 Спусксгорывосновнойстойке 1
30 Спусксгорывосновнойстойке 1
31 Подъемлесенкой 1
32 Спускииподъёмыналыжах 1



33 Спускииподъёмыналыжах 1
34 Торможениелыжнымипалками 1
35 Торможениелыжнымипалками 1
36 Торможениепадениемнабок 1

37
Освоениеправилитехникивыполнениянорма-
тивакомплексаГТО.
Бегналыжах1км

1

38 Сложнокоординированныепрыжковые
упражнения 1

39 Сложнокоординированныепрыжковые
упражнения 1

40
Освоениеправилитехникивыполнениянорма-
тивакомплексаГТО.Прыжоквдлинусместа
толчкомдвумяногами

1

41
Техникавыполненияупражненийдляжизнен-
новажныхнавыковиумений:бегвперед,назад,
подскоки.

1

42 Прыжокввысотуспрямогоразбега 1

43
Освоениеправилитехникивыполнениянорма-
тивакомплексаГТО.Смешанноепередвиже-
ниепопересеченнойместности

1

44
Техникавыполненияупражненийдляжизнен-
новажныхнавыковиумений:бегсповоротами
иизменениемнаправлений

1

45 Освоениеправилитехникивыполнениянорма-
тивакомплексаГТО.Челночныйбег3х10м 1

46
Техникавыполненияупражненийдляжизнен-
новажныхнавыковиумений: сложнокоорди-
нированныебеговыеупражнения

1

47 Техникавыполненияперемещенийпрыжками
черезскакалку. 1



48 Освоениеправилитехникивыполнениянорма-
тивакомплексаГТО.Бегна30м 1

49
Техника выполнения упражнений дляжизненно
важныхнавыковиумений:игрысприемамибас-
кетбола

1

50
Техникавыполненияупражненийдляжизнен-
новажныхнавыковиумений:игрысприемами
баскетбола

1

51
Техникавыполненияупражненийдляжизнен-
новажныхнавыковиумений.Прие-мыбаскет-
бола:мячсреднемуимячсоседу

1

52
Техникавыполненияупражненийдляжиз-
ненноважныхнавыковиумений.Приемыбас-
кетбола:мячсреднемуимячсоседу

1

53
Техникавыполненияупражненийдляжизнен-
новажныхнавыковиумений:бросокмячавко-
лоннеинеудобныйбросок

1

54
Техникавыполненияупражненийдляжизнен-
новажныхнавыковиумений:бросокмячавко-
лоннеинеудобныйбросок

1

55 Техникавыполненияперемещений:прием
«волна»вбаскетболе 1

56 Техникавыполненияперемещений:прием
«волна»вбаскетболе 1

57 Техникавыполненияперемещений:игрыс
приемамифутбола:метковцель 1

58 Техникавыполненияперемещений:игрыс
приемамифутбола:метковцель 1

59 Гонкамячейислаломсмячом 1
60 Гонкамячейислаломсмячом 1
61 Техникавыполненияперемещений:игрысприе- 1



мамифутбола.
62 Техникавыполненияперемещений:игрыс

приемамифутбола. 1

63 Техникавыполненияпрыжкасвыбросомноги
вперед. 1

64 Техникавыполненияпрыжкасвыбросомноги
вперед.Бросокногой 1

65 Правилавыполненияспортивныхнормативов
2ступени 1

66 Правилатехникибезопасностинауроках.
УкреплениездоровьячерезВФСКГТО 1

67
«ПраздникГТО».Соревнованиясосдачей
нормГТО,ссоблюдениемправилитехникивы-
полненияиспытаний(тестов)2ступениГТО

1

68
«ПраздникГТО».Соревнованиясосдачей
нормГТО,ссоблюдениемправилитехникивы-
полненияиспытаний(тестов)2ступениГТО

1

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68

3 КЛАСС
№ Тема урока Всего ча-

сов
Контроль-
ные
работы

Практичес-
кие работы

Электронные цифровые
образовательные
ресурсы

1
Физическаянагрузка:определениеивлияние
нафизическоеразвитие.
Физическаякультураудревнихнародов

1

2
Гармоничноеразвитие.Методикапроведе-
нияконтрольныхизмерений.Историяпоявле-
ниясовременногоспорта

1



3 Классификацияфизическихупражнений 1
4 Рольгимнастикивфизическомразвитииифи-

зическомсовершенствовании. 1
5 Подводящиеупражненияиихназначение. 1

6
Правиладыханиявводеприплавании.Техни-
кавыполнениясогласованиядвигательных
действийприплавании.

1

7 Видыспортивныхстилийплавания.Техника
спортивныхстилийплавания. 1

8
Составлениекомплексовидемонстрациятех-
никивыполненияупражнений.Дыха-тельная
гимнастикаигимнастикадляглаз

1

9 Техникавыполненияфизическихупражне-
нийдляформированиянавыковплавания. 1

10 Методикамоделированиякомбинацийгим-
настическихупражнений. 1

11 Передвиженияпогимнастическойскамейке 1

12

Освоениеправилитехникивыполнениянор-
мативакомплексаГТО.Подтягиваниеизвиса
навысокойперекладине–мальчики.
Подтягиваниеизвисалежананизкой
перекладине90см-девочки

1

13 Передвиженияпогимнастическойстенке 1

14
Освоениеправилитехникивыполнениянор-
мативакомплексаГТО.Подниманиетулови-
щаизположениялежанаспине

1

15 Прыжкичерезскакалку 1

16
Освоениеправилитехникивыполнениянор-
мативакомплексаГТО.Наклонвпередизпо-
ложениястоянагимнастическойскамье

1

17 Техникавыполнениягимнастическихупраж- 1



нений.

18
Освоениеправилитехникивыполнениянор-
мативакомплексаГТО.Сгибаниеиразгиба-
ниеруквупорележанаполу

1

19
Техникавыполнениятанцевальныхдвиже-
ний.Танцевальныеупражненияизтанцага-
лоп

1

20
Техникавыполнениятанцевальныхдвиже-
ний.Танцевальныеупражненияизтанцаполь-
ка

1

21 Техникавыполнениягимнастическихупраж-
нений.Прыжоквдлинусразбега 1

22
Освоениеправилитехникивыполнениянор-
мативакомплексаГТО.Прыжоквдлинусме-
статолчкомдвумяногами

1

23 Техникавыполненияупражненийсгимнасти-
ческимипредметами.Броскинабивногомяча 1

24
Освоениеправилитехникивыполнениянор-
мативакомплексаГТО.Метаниетеннисного
мячавцель

1

25 Передвижениеналыжаходновременным
двухшажнымходом 1

26 Передвижениеналыжаходновременным
двухшажнымходом 1

27 Поворотыналыжахспособомпереступания
наместе 1

28 Поворотыналыжахспособомпереступания
наместе 1

29 Поворотыналыжахспособомпереступанияв
движении 1

30 Поворотыналыжахспособомпереступанияв 1



движении
31 Поворотыналыжахспособомпереступания 1
32 Поворотыналыжахспособомпереступания 1
33 Торможениеналыжахспособом«плуг»при

спускеспологогосклона 1

34 Торможениеналыжахспособом«плуг»при
спускеспологогосклона 1

35 Скольжениеспологогосклонасповоротамии
торможением 1

36
Освоениеправилитехникивыполнениянор-
мативакомплексаГТО.
Бегналыжах1км

1

37 Техникавыполненияупражнений.Челноч-
ныйбег 1

38 Освоениеправилитехникивыполнениянор-
мативакомплексаГТО.Челночныйбег3х10м 1

39 Бегсускорениемнакороткуюдистанцию 1
40 Освоениеправилитехникивыполнениянор-

мативакомплексаГТО.Бегна30м 1

41 Освоениеправилитехникивыполнениянор-
мативакомплексаГТО.Кроссна2км 1

42 Освоениеправилитехникивыполнениянор-
мативакомплексаГТО.Бегна1000м 1

43 Правилаповедениявбассейне 1
44 Разучиваниеспециальныхплавательных

упражнений. 1

45 Упражненияознакомительногоплавания:
передвижениеподнуходьбойипрыжками 1

46 Освоениеправилитехникивыполнениянор-
мативакомплексаГТО.Плавание50м 1



47 Техникавыполненияупражненийсгимнасти-
ческимипредметами. 1

48 Техникавыполненияупражненийсгимнасти-
ческимипредметами. 1

49 Составлениекомплексаидемонстрациявы-
полнениягимнастическихупражнений. 1

50
Составлениекомплексаидемонстрациявы-
полнениягимнастическихупражненийдля
укрепленияпресса.

1

51
Составлениекомплексаидемонстрациявы-
полнениягимнастическихупражненийдля
укреплениямышцспины.

1

52
Составлениекомплексаидемонстрациявы-
полнениягимнастическихупражненийдля
укрепленияплечевогопояса..

1

53
Составлениекомплексаидемонстрациявы-
полнениягимнастическихупражненийдля
развитияголеностопногосустава.

1

54
Составлениекомплексаидемонстрациявы-
полнениягимнастическихупражненийдля
развитияног.

1

55 Подвижныеигрысэлементамиспортивных
игр:парашютисты,стрелки 1

56 Туристическиеигрыдлятренировкикоорди-
национныхспособностей. 1

57 Туристическиеигрыдлятренировкиловкости,
точности,координациидвижений. 1

58 Игровыезаданияпосборурюкзакадлятури-
стическогопохода. 1

59 Ведениебаскетбольногомяча.Ловляипере-
дачамячадвумяруками 1



60 Ведениебаскетбольногомяча.Ловляипере-
дачамячадвумяруками 1

61 Подвижныеигрысприемамибаскетбола 1
62 Прямаянижняяподача,приёмипередачамяча

снизудвумярукаминаместеивдвижении 1

63 Прямаянижняяподача,приёмипередачамяча
снизудвумярукаминаместеивдвижении 1

64 Техникавыполненияупражнений.
Спортивнаяиграфутбол 1

65 Техникавыполненияупражнений.
Спортивнаяиграфутбол 1

66 Подвижныеигрысприемамифутбола 1

67
Соревнования«АтысдалнормыГТО?»,с
соблюдениемправилитехникивыполнения
испытаний(тестов)2-3ступени

1

68
Соревнования«АтысдалнормыГТО?»,с
соблюдениемправилитехникивыполнения
испытаний(тестов)2-3ступени

1

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68

4 КЛАСС
№ Тема урока Всего

часов
1 Изисторииразвитияфизическойкультурыв

России 1

2 Изисторииразвитиянациональныхвидов
спорта 1

3 Самостоятельнаяфизическаяподготовка 1
4 Влияниезанятийфизическойподготовкойна

работусистеморганизма 1



5
Оценкагодовойдинамикипоказателейфизи-
ческогоразвитияифизическойподготовлен-
ности

1

6
Правилапредупреждениятравмнаурокахфи-
зическойкультурыиоказаниепервойпомощи
притравмах

1

7 Упражнениядляпрофилактикинарушения
осанкииснижениямассытела 1

8 Закаливаниеорганизма 1
9 Предупреждениетравмпривыполнениигим-

настическихиакробатическихупражнений 1
10 Акробатическаякомбинация 1
11 Акробатическаякомбинация 1

12
Освоениеправилитехникивыполнениянорма-
тивакомплексаГТО.Наклонвпередизположе-
ниястоянагимнастическойскамье

1

13
Освоениеправилитехникивыполнениянорма-
тивакомплексаГТО.Подниманиетуловищаиз
положениялежанаспине

1

14 Поводящиеупражнениядляобученияопорно-
мупрыжку 1

15 Обучениеопорномупрыжку 1
16 Обучениеопорномупрыжку 1
17 Упражнениянагимнастическойперекладине 1

18

Освоениеправилитехникивыполнениянорма-
тивакомплексаГТО.Подтягиваниеизвисана
высокойперекладине–мальчики,подтягива-
ниеизвисалёжананизкойперекладине90см-
девочки

1

19 Освоениеправилитехникивыполнениянорма-
тивакомплексаГТО.Сгибаниеиразгибание 1



руквупорележанаполу
20 Предупреждениетравмназанятияхлёгкойат-

летикой 1
21 Упражнениявпрыжкахввысотусразбега 1

22
Освоениеправилитехникивыполнениянорма-
тивакомплексаГТО.Прыжоквдлинусместа
толчкомдвумяногами

1

23 Прыжокввысотусразбегаспособомперешаги-
вания 1

24 Освоениеправилитехникивыполнениянорма-
тивакомплексаГТО.Бегна30м 1

25 Предупреждениетравмназанятияхлыжной
подготовкой 1

26 Передвижениеналыжаходновременнымод-
ношажнымходом:подводящиеупражнения 1

27 Передвижениеналыжаходновременнымод-
ношажнымходом:подводящиеупражнения 1

28 Передвижениеналыжаходновременнымод-
ношажнымходом:подводящиеупражнения 1

29 Передвижениеналыжаходновременнымод-
ношажнымходом:подводящиеупражнения 1

30 Имитационныеупражнениявпередвижении
налыжах 1

31 Имитационныеупражнениявпередвижении
налыжах 1

32 Передвижениеналыжаходновременнымод-
ношажнымходомснебольшогосклона 1

33 Передвижениеналыжаходновременнымод-
ношажнымходомснебольшогосклона 1

34 Передвижениеналыжаходновременнымод-
ношажнымходомснебольшогосклона 1



35
Передвижениеодношажнымодновременным
ходомпофазамдвиженияивполнойкоордина-
ции

1

36 Освоениеправилитехникивыполнениянорма-
тивакомплексаГТО.Бегналыжах1км 1

37 Беговыеупражнения 1
38 Освоениеправилитехникивыполнениянорма-

тивакомплексаГТО.Кроссна2км 1
39 Танцевальныеупражнения«Летка-енка» 1
40 Метаниемалогомячанадальность 1
41 Метаниемалогомячанадальность 1
42 Освоениеправилитехникивыполнениянорма-

тивакомплексаГТО.Метаниемячавесом150г. 1

43 Освоениеправилитехникивыполнениянорма-
тивакомплексаГТО.Бегна1000м 1

44 Предупреждениетравмназанятияхвплава-
тельномбассейне 1

45 Подводящиеупражнения.Видыстилейплава-
ния. 1

46
Техникавыполнениякомплексовимитацион-
ныхупражненийнасуши.
Упражнениясплавательнойдоской

1

47
Техникавыполнениякомплексовимитацион-
ныхупражненийнасушиУпражнениявсколь-
жениинагруди

1

48
Техникавыполнениякомплексовимитацион-
ныхупражненийнасушиУпражнениявсколь-
жениинагруди

1

49
Техникавыполнениякомплексовимитацион-
ныхупражненийнасушиПлаваниекролемна
спиневполнойкоординации

1



50 Плаваниекролемнаспиневполнойкоордина-
ции 1

51
Техникавыполнениякомплексовимитацион-
ныхупражненийнасушиУпражнениявплава-
нииспособомкроль

1

52
Техникавыполнениякомплексовимитацион-
ныхупражненийнасушиУпражнениявплава-
нииспособомкроль

1

53
Техникавыполнениякомплексовимитацион-
ныхупражненийнасушиУпражнениявплава-
нииспособомкроль

1

54 Освоениеправилитехникивыполнениянорма-
тивакомплексаГТО.Плавание50м 1

55 Предупреждениетравматизманазанятияхпо-
движнымииграми 1

56 Разучиваниеподвижнойигры«Запрещенное
движение» 1

57 Разучиваниеподвижнойигры«Подвижная
цель» 1

58 Разучиваниеподвижнойигры«Эстафетасве-
дениемфутбольногомяча» 1

59 Разучиваниеподвижнойигры«Пароваямаши-
на» 1

60 Разучиваниеподвижнойигры«Гонкалодок» 1
61 Проектированиеиправилновыхролевыхспор-

тивныхэстафет. 1

62
Составлениеидемонстрацияпрограммсбазо-
вымиупражнениямидляфизминутокнавозду-
хе.

1

63 Составлениеидемонстрацияпрограммсбазо-
вымиупражнениямидляфизминутоквзале. 1



64
Техникавыполненияспортивныхитуристиче-
скихупражненийдляукрепленияотдельных
мышечныхгрупп.

1

65
Техникавыполненияспортивныхитуристиче-
скихупражненийдляукрепленияотдельных
мышечныхгрупп.

1

66
Техникавыполненияспортивныхитуристиче-
скихупражненийдляукрепленияотдельных
мышечныхгрупп.

1

67
Праздник«Большиегонки»,посвященный
ГТОиЗОЖ,ссоблюдениемправилитехники
выполненияиспытаний(тестов)3ступени

1

68
Праздник«Большиегонки»,посвященный
ГТОиЗОЖ,ссоблюдениемправилитехники
выполненияиспытаний(тестов)3ступени

1

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68



Критерииоценкиуспеваемостиучащихсяначальнойшколыпопредмету«Фи-
зическаякультура»зависятотуровнявладенияосновнымидвигательнымиумения-
миинавыками,физическогоразвитияребёнка,атакжестепениучастияученикавуро-
кахфизкультурыиспортивныхмероприятиях.

Оценочныекритериираспределяютсяследующимобразом:
1класс:
Отметка«5»:ребенокпрекрасноусвоилосновыпредмета,техническиграмот-

новыполняетпоставленныеучителемзадачи, активнововлечёнвспортивныйпро-
цесс.

Отметка«4»:учениквладеетосновнойчастьюматериала,лишьэпизодически
допускаямелкиенедостатки,чащевсегоустранимые.

Отметка«3»:ребёнокудовлетворительноусваиваетпрограмму,нотребуется
дополнительнаяподдержкавотработкеотдельныхнавыков.

Отметка«2»:серьёзныепроблемысовладениемпрограммой,нарушениеуста-
новленныхсанитарно-гигиеническихнормиотказотактивнойдеятельностинауро-
ках.

2класс:
Отметка «5»: высокое качество выполнения технических приёмов, отличное

самочувствиеибыстраяадаптациякнагрузкам.
Отметка «4»: хорошее освоение материала, уверенная демонстрация двига-

тельныхспособностей,готовностькпреодолениютрудностей.
Отметка«3»:частичноеусвоениепрограммногоматериала,наличиепроблемс

некоторымикомпонентамифизическойподготовки.
Отметка «2»: слабое освоение курса, недостаточный уровень двигательного

развития,пренебрежительноеотношениекзанятиям.
3класс:
Отметка «5»: полное освоение программы, высокая степень автономности в

примененииполученныхзнанийинавыков.
Отметка «4»: достаточное количество освоенного материала, хорошая при-

способляемостькфизическимнагрузкам,некотораянеуверенностьвнестандартных
ситуациях.

Отметка «3»: средний уровень понимания изучаемого материала, частые об-
ращениязаподсказкамиипояснениями.

Отметка«2»:низкаяобщаяуспешностьосвоенияпрограммы,игнорирование
инструкцийучителя,нежеланиепроявлятьусилия.

4класс:
Отметка«5»:высокийуровеньсформированныхкомпетенций,ярковыражен-

наямотивациякзанятиямспортом,положительныеизменениявсостоянииздоровья.
Отметка«4»:хорошиепрактическиенавыки,пониманиеважностирегулярно-

гоучастиявзанятиях,умереннаяпотребностьвподдержкесосторонывзрослых.
Отметка «3»: ограниченные возможности самостоятельного выполнения за-

дач,редкиепроявленияинициативыитворчества.
Отметка«2»:минимальныепризнакипрогресса,низкоекачествовыполнения

двигательныхдействий,негативноевосприятиефизическихнагрузок.
Такимобразом,рабочаяпрограммапредусматриваеттщательнуюдиагности-

куимониторингдинамикиразвитияучащихсяпофизическойкультуре,обеспечивая
качественнуюобратнуюсвязьи стимулируяпостоянныйинтерес к самосовершен-
ствованию



МОДУЛЬ «ФИТНЕС-АЭРОБИКА»
Пояснительная записка модуля «Фитнес-аэробика»

Модуль«Фитнес-аэробика»(далее–модульпофитнес-аэробике)науровнена-
чального общего образования разработан с цельюоказанияметодическойпомощи
учителюфизическойкультурывсозданиирабочейпрограммыпоучебномупредмету
«Физическаякультура»сучетомсовременныхтенденцийвсистемеобразованияиис-
пользованияспортивно-ориентированныхформ,средствиметодовобучения.

Фитнес-аэробикаявляетсяэффективнымсредствомразвитиямассовогоспор-
таипропагандыздоровогообразажизниподрастающегопоколения. Всочетаниис
другимивидамифизическихупражненийфитнес-аэробикаиееэлементымогутэф-
фективноиспользоватьсявразличныхформахфизическоговоспитанияобучающих-
ся,втомчислерекреативнойикондиционнойнаправленности.Занятияфитнесомсо-
единяютэлементыхореографии,гимнастики,танцевальныхзанятий,двигательную
активность аэробного характера, оздоровительные виды гимнастики различной
направленности.

Применение в общеобразовательной организацииметодикфитнес-аэробики
гарантируетобучающимсяправильноеразвитиефункциональныхсистеморганиз-
ма,правильнуюосанку,легкуюпоходку,являетсяотличнойпрофилактикойсколио-
заиплоскостопия,формируетуобучающихсякоммуникативныенавыки,морально-
волевыекачества,закладываетосновыкультурыздоровогообразажизни.

Цельюизучениямодуля«Фитнес-аэробика»являетсяформированиеуобучаю-
щихсяустойчивоймотивацииксохранениюиукреплениюсобственногоздоровьяи
самоопределениясиспользованиемсредствфитнес-аэробики.

Задачамиизучениямодуля«Фитнес-аэробика»являются:
всестороннее гармоничное развитие детей, увеличение объема
ихдвигательнойактивности;освоениезнанийофизическойкультуреиспортевце-
лом,историиразвитияфитнес-аэробикивчастности;формированиекультурыдви-
жений,обогащениедвигательногоопытафизическимиупражнениямисобщеразви-
вающейикорригирующейнаправленностью,техническимидействиямииприема-
ми различных видовфитнесаэробики; воспитание положительных качеств лично-
сти, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества средствами фитнес-
аэробики;популяризациявидаспорта«фитнес-аэробика»средидетейивовлечение
большогоколичестваобучающихсявзанятияфитнес-аэробикой;способствование
развитиюуобучающихсятворческихспособностей;развитиеположительноймоти-
вации и устойчивого учебно-познавательного интереса к предмету «Физическая
культура»,удовлетворениеиндивидуальныхпотребностейобучающихсявзаняти-
яхфизическойкультуройиспортом;выявление,развитиеиподдержкаодаренныхде-
тейвобластиспорта.

Место и роль модуля «Фитнес-аэробика».
Модуль«Фитнес-аэробика»доступендляосвоениявсемобучающимся,неза-

висимоотуровняихфизическогоразвитияипола,расширяетспектрфизкультурно-
спортивныхнаправленийвобщеобразовательныхорганизациях.

Спецификамодуляпофитнес-аэробикесочетаетсяпрактическисовсемибазо-
вымивидамиспорта(легкаяатлетика,гимнастика,спортивныеигры).
Интеграциямодуляпофитнес-аэробикепоможетобучающимсявосвоенииобразо-
вательныхпрограммврамкахвнеурочнойдеятельности,дополнительногообразо-
вания, деятельности школьных спортивных клубов,подго-товкеобучающих-



сяксдаченормГТОиучастиивспортивныхсоревнованиях.Модуль«Фитнес-аэро-
бика»можетбытьреализованвследующихвариантах:присамостоятельномплани-
рованииучителемфизическойкультурыпроцессаосвоенияобучающимисяучебно-
гоматериалапофитнес-аэробикесвыборомразличныхэлементоввфитнес-аэроби-
ке,сучетомвозрастаифизическойподготовленностиобучающихся;ввидецелостно-
го последовательного учебного модуля, изучаемого за счет части учебного плана,
формируемойучастникамиобразовательныхотношенийизперечня,предлагаемого
образовательнойорганизацией,включающей,вчастности,учебныемодулиповыбо-
руобучающихся,родителей(законныхпредставителей)несовершеннолетнихобу-
чающихся,втомчислепредусматривающиеудовлетворениеразличныхинтересов
обучающихся(приорганизацииипроведенииуроковфизическойкультурыс3-хча-
совойнедельнойнагрузкойрекомендуемыйобъемв1классе–33часа,во2,3,4классах
–по34часа);ввидедополнительныхчасов,выделяемыхнаспортивно-оздоровитель-
ную
работусобучающимисяврамкахвнеурочнойдеятельности,деятельностишкольных
спортивныхклубов,включаяиспользованиеучебныхмодулейповидамспорта(ре-
комендуемыйобъемв1классе–33часа,во2,3,4классах–по34часа).

Содержание модуля «Фитнес-аэробика»
Знанияофитнес-аэробике.
Историяразвитияфитнесаифитнес-аэробики(какмолодоговидаспорта)вРос-

сии.
Классификациявидовфитнес-аэробики,современныетенденцииееразвития.
Требованиябезопасностиприорганизациизанятийфитнес-аэробикойвхорео-

графическомзале.Воспитаниеморально-волевыхкачестввовремязанятийфитнес-
аэробикой.

Способысамостоятельнойдеятельности.
Выбородеждыиобувидлязанятийфитнес-аэробикой.
Подбор упражнений фитнес-аэробики, определение последовательности их

выполнения.
Правилаличнойгигиены,требованиякспортивнойодеждедлязанятийфитнес-

аэробикой. Правила использования спортивного инвентаря для занятий фитнес-
аэробикой.

Тестированиеуровняфизическойподготовленностиобучающихсявфитнес-
аэробике.

Физическоесовершенствование.
Комплексыобщеразвивающихикорригирующихупражнений.
Комплексыупражненийдляразвитияфизическихкачеств(гибкости,силы,вы-

носливости,быстротыискоростныхспособностей).
Изучение техники двигательныхдействий (элементов)фитнес-аэробики, ак-

робатическихупражнений,изученныенауровненачальногообщегообразования.
Классическая аэробика: базовые элементы низкой интенсивности, простей-
шиешагиисоединения

шагов,базовыеэлементыбезсменылидирующейноги(унилатеральные);
базовые элементы со сменой лидирующей ноги (билатеральные);



сочетание маршевых и синкопированных элементов; сочетание
маршевыхилифтовыхэлементов;основныедвиженияруками;вы-
полнение упражнений без музыкального сопровождения и с ним;
выполнениекомбинацииклассическойаэробики.
Степ-аэробика:базовыеэлементыбезсменылидирующейноги
(унилатеральные); сочетание маршевых и синкопированных
элементов;сочетаниемаршевыхилифтовыхэлементов;движе-
нияруками;
выполнениеупражненийикомплексовстеп-аэробикисмузыкальным

сопровождениемибезнего;
Хореографическаяимузыкальнаяподготовка.
Хореографическая подготовка (базовые упражнени классиче-

скогоэкзерсиса),воспитаниеэмоциональностиикрасотыдвижений,воспитаниему-
зыкальногослуха,чувстваритма,пониманиявзаимосвязимузыкиидвижений.Осно-
вымузыкальнойграмоты.Музыкальныйразмер.Понятие«Музыкальныйквадрат».

Планируемые результаты
Содержаниемодуля «Фитнес-аэробика» направлено на достижение обучаю-

щимисяличностных,метапредметныхипредметныхрезультатовобучения.
Личностные результаты

При изучении модуля «Фитнес-аэробика» на уровне начального общего об-
разования уобучающихся будут сформированыследующиеличностныерезульта-
ты:
-воспитаниепатриотизма,уважениякОтечествучереззнаниеистории
исовременногосостоянияразвитияфитнес-аэробики,включаярегиональный,все-
российскийуровни;
-проявлениеуважительногоотношенияксверстникам,культурыобщенияивзаимо-
действия, терпимости в достижении общих целей при совместной деятельности
(учебной,тренировочной,досуговой,игровойисоревновательной)напринципахдо-
брожелательностиивзаимопомощи;
- проявление готовности к саморазвитию, самообразованию и самовоспитанию,
мотивации к осознанному выбору индивидуальной траектории образования сред-
ствамифитнес-аэробики;
-проявлениеположительныхкачествличностииуправлениесвоимиэмоциямивраз-
личных (нестандартных) ситуацияхиусловиях, умениене создавать конфликтови
находитьвыходыизспорныхситуаций;
-реализацияценностейздоровогоибезопасногообразажизни,потребности вфизи-
ческомсамосовершенствовании,занятияхспортивно-оздоровительнойдеятельно-
стью;
- проявление осознанного и ответственного отношения к собственнымпоступкам,
моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий физической
культурой,игровойисоревновательнойдеятельностипофитнес-аэробике;
- проявлениедисциплинированности, трудолюбияиупорства достижениипостав-
ленных целей на основе представлений о нравственных нормах, социальной спра-
ведливостиисвободе;готовностьсоблюдатьправилаиндивидуальногоиколлектив-



ногобезопасногоповедениявучебной,соревновательной,досуговойдеятельностии
чрезвычайныхситуациях;
-проявлениеположительныхкачествличностииуправлениесвоимиэмоциямивраз-
личныхситуацияхиусловиях,способностьксамостоятельной,творческой иответ-
ственнойдеятельностисредствамифитнес-аэробики.

Метапредметные результаты
При изучении модуля «Фитнес-аэробики» на уровне начального общего об-

разования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные ре-
зультаты:

-умениесамостоятельноопределятьцелиизадачисвоегообучениясредствами
фитнес-аэробики,развиватьмотивыиинтересысвоейпознавательнойдеятельности
вфизкультурно-спортивномнаправлении;

-уменияконтролироватьиоцениватьучебныедействия,собственную
деятельность,распределятьнагрузкуиотдыхвпроцессееевыполнения;

-умение вести дискуссию, обсуждать содержание и
результаты совместной деятельности, формулировать, аргументировать и отстаи-
ватьсвоемнение;организациясамостоятельнойдеятельностисучетомтребований
еебезопасности,сохранностиинвентаряиоборудования,организацииместазанятий
пофитнес-аэробике;
-способностьвыделятьиобосновыватьэстетическиепризнакивфизическихупраж-
нениях,двигательныхдействиях,оцениватькрасотутелосложенияиосанки.

Предметные результаты
При изучении модуля «Фитнес-аэробика» на уровне начального общего об-

разованияуобучающихсябудут сформированыследующиепредметныерезульта-
ты:

-знанияисторииразвитияфитнес-аэробикивмиреиРоссии;
-представленияоролиизначениизанятийфитнес-аэробикойкаксредства

укрепленияздоровья,закаливанияиразвитияфизическихкачествчеловека;
-навыкибезопасногоповедениявовремязанятийфитнес-аэробикой,
посещенийсоревнованийпофитнес-аэробике,правилличнойгигиены,требованийк
спортивной одежде и обуви, спортивному инвентарю для занятий фитнес-аэроби-
кой;
- навыкисистематическогонаблюдения за своимфизическимсостоянием, величи-
нойфизическихнагрузок,показателямифизическогоразвитияиосновныхфизиче-
скихкачеств;
-способностьанализироватьтехникувыполненияупражненийфитнес-
аэробикиинаходитьспособыустраненияошибок;
-выполнениебазовыхэлементовклассическойистеп-аэробикинизкой
ивысокойинтенсивностисосменой(ибезсмены)лидирующейноги;
-знаниепоследовательностивыполненияупражненийфитнес-аэробики;
-умениесочетатьмаршевыеилифтовыеэлементы,основныедвижения
присоставлениикомплексафитнес-аэробики;
-умениевыполнятькомплексына8–16–32счетаизразличныхвидовфитнес-
аэробикиспредметамиибез,смузыкальнымсопровождениемибезнего;
-знаниеосновмузыкальныхзнанийграмоты(понятия:музыкальныйквадрат,



музыкальнаяфраза),формированиечувстваритма,пониманиевзаимосвязимузыки
и движений; владение терминологией из основных видов фитнес-аэробики и кон-
кретныеразучиваемыепростыеупражненияэтихвидов,ихфункциональныйсмысл
инаправленностьдействий.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПО ФИТНЕС-АЭРОБИКЕ
ДЛЯ СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ЭТАПА
(ПЕРВЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ) 3 КЛАСС

№
п/п

Тема урока Основные
содержательные
линии

Характеристика видов
деятельности учащихся.

Способы физкультурной деятельности
1 Техника безопасно-

стинаурокахфитнес-
аэробики. Подготов-
каксамостоятельным
занятиям фитнес -
аэробики.

Теория: Основные тре-
бования к выбору места
для проведения самост-
оятельных занятий по
видам фитнес –аэроби-
ки.Правилапоподготов-
ке места и выбору оде-
ждыиобувидлязанятий
по различным видам
фитнес-аэробики.
Практика:ОФП

Перечислять основные правила
по организации места занятий,
правильно подбирать одежду,
руководствоватьсяэтимиправи-
ламивовремяорганизациисамо-
стоятельных занятий физиче-
скими упражнениями. Соблю-
датьправилатехникибезопасно-
стивовремясамостоятельныхза-
нятийфизическимиупражнени-
ями.

Знания о физической культуре
2 Понятие фитнес-

аэробика
Теория: Что такое фит-
нес-аэробика.Основные
правила. Запрещенные
упражнения Практика:
ОФП

Представлять,чтотакоефитнес-
аэробика, основные правила,
запрещенныеупражнения

3 Роль и значение фит-
нес-аэробикии в про-
филактике заболева-
нийиукрепленииздо-
ровья

Теория:Важность и
польза занятия фитнес-
аэробикой в профилак-
тике заболеваний и
укрепленииздоровья

Понимать важность занятияфи-
зической культурой, как способ
укрепления здоровья и профи-
лактиказаболеваний

Физическое совершенство
4 Комплекс утренней

гимнастики.
Комплексутреннейгим-
настики с элементами
классическойаэробики

Отбиратьсоставупражненийдля
физкультурно-оздоровитель-
ных занятий, выполнять само-
стоятельно.

5 Комплексыупражне-
ний по коррекции на-

Упражнения и комплек-
сы из видов фитнес –

Отбирать основные средства
коррекции осанки и телосложе-



рушенийосанки. аэробикидлякоррекции
нарушенийосанки

ния, составлять и выполнять
комплекс упражнений по кор-
рекцииинарушенийосанки

6 Классическая аэро-
бика. Базовые шаги
без смены лидирую-
щейноги.
March. Формирование уме-

ний и навыков выпол-
нения базовых шагов
(элементов) без смены
лидирующей ноги, ли-
дирующая нога – нога,
которая выполняет
первоедвижениевэле-
менте.

Осваивать технику разучивае-
мыхупражнений.
Выявлять ошибки при выполне-
ниибазовыхшагов(элементов)
уметь анализировать и исправ-
лятьих.

7 Базовыешагибезсме-
ны лидирующей но-
ги.Out.Out-in

8 Базовыешагибезсме-
ны лидирующей но-
ги.V-Step

9 Базовыешагибезсме-
ны лидирующей но-
ги.A-Step

10 Базовыешагибезсме-
ны лидирующей но-
ги.Mambo

11 Базовыешагибезсме-
ны лидирующей но-
ги.Basic-step

12 Техника движения
руками

Движения руками в раз-
личных плоскостях. Со-
гласованные сочетания
движения руками с вы-
полнением базовых ша-
гов(элементов)безсмены
лидирующейноги.

Выполнятьсогласованныесоче-
таниядвижениярукамис выпол-
нением базовых шагов (элемен-
тов) без смены лидирующей но-
ги.

13 Техника базовых
шаговсосменойли-
дирующейноги.
StepTouch

Формированиеуменийи
навыковвыполненияба-
зовых шагов (элемен-
тов)сосменойлидирую-
щейноги.

Осваивать и демонстрировать
техникуразучиваемыхупражне-
ний с основными движениями
руками.
Выявлять ошибки при выполне-
нии базовых шагов (элементов)
со сменой лидирующей ноги
уметь анализировать и исправ-
лятьих.

14 Техникабазовых ша-
говсосменойлидиру-
ющейноги.KneeUp

15 Техникабазовых ша-
говсосменойлидиру-
ющейноги.Kick



16 Техникабазовых ша-
говсосменойлидиру-
ющейноги.Liftside

17 Техникабазовых ша-
говсосменойлидиру-
ющейноги.Curl

18 Техникабазовых ша-
говсосменойлидиру-
ющейноги.OpenStep

19 Техникабазовых ша-
говсосменойлидиру-
ющейноги.Grapevine

20 Техникабазовых ша-
говсосменойлидиру-
ющейноги.Shasse

21 Техникабазовых ша-
говсосменойлидиру-
ющей ноги. Knee Up
(Kick, Curl, Lift side,
Open Step)
попеременные

22 Техника базовых
шаговсосменойли-
дирующейноги.Toe
Touch(HeelTouch)

23 Техникабазовых ша-
говсосменойлидиру-
ющей ноги. Cha-cha-
cha

24 Техника выполне-
ния упражнений и
комплексов без му-
зыкального и с му-
зыкальным сопро-
вождением;

Выполнение упражнений
и базовых комплексов без
музыкального и с музы-
кальным сопровождени-
ем.

Осваивать технику разучивае-
мых упражнений и комплексов
без музыкального и с музыкаль-
ным сопровождением. Демон-
стрироватьтехникувыполнения
изученныхбазовыхэлементов.

25 Функциональная
тренировка (тре-
нинг)
Комплексы упраж-
нений на развитие

Разучиваем и выполня-
ем с учетом индивиду-
альных особенностей
физического развития:
упражнениянаразвитие
силы намышцынижних

Осваиватьупражнениянаразви-
тие силы мышц верхних и ниж-
них конечностей, туловища,
Соблюдатьправиладыханияпри
выполнении упражнений.
Преодолевать трудности и про-



физическихкачеств и верхнихконечностей;
нагруппымышцтулови-
ща (спины, груди,живо-
та, ягодиц) в различных
исходных положениях -
стоя,сидя,лежа

являть волевые качества лично-
стипривыполненииупражнений
силовой выносливости, помо-
гать и оказывать поддержку
сверстникам.
Демонстрировать технику вы-
полненияизученныхэлементов.

26 Комплексы упраж-
нений на развитие
физическихкачеств

Разучиваем и выполня-
ем с учетом индивиду-
альных особенностей
физического развития:
комплексы и комбина-
цииупражнений-присе-
дания и жимы, стоя, вы-
пады и жимы, стоя, на-
клоныитягивнаклонеи
стоя; выходы в упоры:
упор-присев, упор -
лёжа; перемещения из
положенияупорлёжа.

Осваивать комплексы и комби-
нации упражнений, демонстри-
ровать технику их выполнения.
Соблюдатьправиладыханияпри
выполнении упражнений.
Преодолевать трудности и про-
являть волевые качества лично-
стипривыполненииупражнений
силовойнаправленности.

27 Упражнения из
лёгкойатлетики Выполнение упражне-

ния из лёгкой атлетики:
ходьба с изменением
скорости и длины шага;
различные видыходьбы
-носках, высоким, пере-
катом с пятки на носок,
пружинистым шагом, с
подскоками, имитация
перешагиваниячерезба-
рьеры; чередование
ходьбыибега;бегсизме-
нением скорости и
направления движения,
тожепосигналуучителя,
спиной вперёд,пристав-
нымишагами.

Выполнять упражнениядля раз-
вития выносливости, координа-
ции,силыибыстроты.
Выявлять возможные отстава-
ния в показателях физического
развития и физической подго-
товленности
Соблюдатьправиладыханияпри
выполненииупражнений.
Контролировать нагрузкупо ча-
стотесердечныхсокращений.
Организовывать и проводить
самостоятельные занятия, со-
ставлятьихсодержаниеиплани-
роватьвсистемезанятийфизиче-
скойкультурой.

28 Упражнения из
лёгкойатлетики

челночный бег 3х10м;
бегнакороткие30и60м.,
на средние дис-танции
200-500 в ре-жиме по-
вторно-интер-вального
метода;рав-номерный6-
минут-ный бег; прыжки

Выполнять упражнениядля раз-
вития выносливости, координа-
ции,силыибыстроты.



ввысотуспродви-жени-
емиизменениемнаправ-
лений; пово-ротами
вправо и влево, на пра-
вой, левой ноге и пооче-
редно; в длину с места,
многоскоки.

29 Упражнения из гим-
настикисэлементами
акробатики

Выполнение упраж-не-
нийизгимнастикисэле-
ментамиакробатикидля
развития равно-весия,
гибкости и лов-кости:
наклоны туло-вища
вперед,назад, в стороны
с возрас-тающей ам-
плитудойдвиженийвпо-
ложениистоя,сидя,сидя
ногивстороны; сгимна-
сти-ческойпалкой,суко-
роченной скакал-кой,
комплексыОРУ с повы-
шенной ампли-тудой
для развития подвижно-
сти суставов; полушпа-
гат, шпагат, перекат на-
задвупорприсев

Выполнять упражнениядля раз-
вития равновесия, гибкости и
ловкости.
Выявлять возможные отстава-
ния в показателях физического
развития и физической подго-
товленности.
Соблюдатьправиладыханияпри
выполненииупражнений.
Контролировать нагрузкупо ча-
стоте сердечных сокращений.
Выполнять нормативы физиче-
ской подготовки. Организовы-
вать и проводить самостоятель-
ные занятия, составлять их со-
держаниеипланироватьвсисте-
ме занятий физической культу-
рой.

30 Упражнения из гим-
настикисэлементами
акробатики танцевальные шаги;

ходьба с взмахом ног и
поворотом на носках;
стилизованные прыжки
наместеиспродвижени-
емвперед;

Выполнять упражнениядля раз-
вития равновесия, гибкости и
ловкости.
Выявлять возможные отстава-
ния в показателях физического
развития и физической подго-
товленности.
Соблюдатьправиладыханияпри
выполненииупражнений.

31 Упражнения из гим-
настикисэлементами
акробатики

равновесие на однойно-
ге;упорприсевиполуш-
пагат;упражненияврав-
новесии; различные
прыжки через скакалку;
упражненияснабивным
мячом(1кг).

Выполнять упражнениядля раз-
вития равновесия, гибкости и
ловкости.
Выявлять возможные отстава-
ния в показателях физического
развития и физической подго-
товленности.
Соблюдатьправиладыханияпри



выполненииупражнений
32 Диагностика

физической
подготовленности

Учет двигательных на-
выков: поднимание ту-
ловища, отжимание,
приседаниеза1мин,под-
нятиеногза1мин.

Выполнять тестовые упражне-
ниядляопределенияфизическо-
горазвитияифизическойподго-
товленности. Анализировать
показатели.

33
34

Резервныйурок

ИТОГО 34ч

Тематическое планирование

№
п/п

Тема урока Кол-
во
час-
ов

Конт
оль-
ных
работ

Электронные
цифровые
образовательные
ресурсы

1 Техника безопасности на уроках фитнес-
аэробики.Подготовка ксамостоятельным
занятиямфитнес-аэробики.

1

2 Понятиефитнес-аэробика 1
3 Роль и значение фитнес-аэробикии в про-

филактике заболеванийиукреплении здо-
ровья

1

4 Комплексутреннейгимнастики. 1
5 Комплексы упражнений по коррекции на-

рушенийосанки.
1

6 Классическая аэробика. Базовые шаги
безсменылидирующейноги.March.

1

7 Базовыешагибезсменылидирующейноги.
Out.Out-in

1

8 Базовыешагибезсменылидирующейноги.
V-Step

1

9 Базовыешагибезсменылидирующейноги.
A-Step

1

10 Базовыешагибезсменылидирующейноги.
Mambo

1



11 Базовыешагибезсменылидирующейноги.
Basic-step

1

12 Техникадвиженияруками 1
13 Техникабазовыхшаговсосменойлидиру-

ющейноги.StepTouch
1

14 Техникабазовых шаговсосменойлидиру-
ющейноги.KneeUp

1

15 Техникабазовых шаговсосменойлидиру-
ющейноги.Kick

1

16 Техникабазовых шаговсосменойлидиру-
ющейноги.Liftside

1

17 Техникабазовых шаговсосменойлидиру-
ющейноги.Curl

1

18 Техникабазовых шаговсосменойлидиру-
ющейноги.OpenStep

1

19 Техникабазовых шаговсосменойлидиру-
ющейноги.Grapevine

1

20 Техникабазовых шаговсосменойлидиру-
ющейноги.Shasse

1

21 Техникабазовых шаговсосменойлидиру-
ющей ноги. Knee Up (Kick, Curl, Lift side,
OpenStep)попеременные

1

22 Техникабазовыхшаговсосменойлидиру-
ющейноги.ToeTouch(HeelTouch)

1

23 Техникабазовых шаговсосменойлидиру-
ющейноги.Cha-cha-cha

1

24 Техника выполнения упражнений и
комплексов без музыкального и с музы-
кальнымсопровождением;

1

25 Функциональнаятренировка(тренинг)
Комплексыупражненийнаразвитиефизи-
ческихкачеств

1 1

26 Комплексыупражненийнаразвитиефизи-
ческихкачеств

1

27 Упражненияизлёгкойатлетики 1
28 Упражненияизлёгкойатлетики 1



29 Упражнения из гимнастики с элементами
акробатики

1

30 Упражнения из гимнастики с элементами
акробатики

1

31 Упражнения из гимнастики с элементами
акробатики

1

32 Диагностика физической
подготовленности

1

33
34

Комплексыупражненийнаразвитиефизи-
ческихкачеств.

2

ИТОГО 1

МОДУЛЬ «ТАНЦЕВАЛЬНЫЙ СПОРТ»
Пояснительная записка модуля «Танцевальный спорт»

Модуль«Танцевальныйспорт»(далее–модуль«Танцевальныйспорт»,модуль
потанцевальномуспорту,танцевальныйспорт)науровненачальногообщегообразо-
вания разработан с целью оказания методической помощи учителю физической
культурывсозданиичастирабочейпрограммыпоучебномупредмету«Физическая
культура», направленной на формирование общих представлений о физической
культуреиспорте,физическойактивностичеловека,физическихкачествах,жизнен-
новажныхприкладныхуменияхинавыках,основныхфизическихупражнениях(иг-
ровыхиспортивных)сцельюдостижениярезультатовФГОСНОО,сучетомсовре-
менныхтенденцийв системеобразования ииспользования спортивно-ориентиро-
ванныхформ,средствиметодовобученияпоразличнымвидамспорта.

Танцевальный спорт является эффективным средством развития массового
спортаипропагандыздоровогообразажизниподрастающегопоколения. Всочета-
ниисдругимивидамифизическихупражненийтанцевальныйспортиееэлементымо-
гутэффективноиспользоватьсявразличныхформахфизическоговоспитанияобуча-
ющихся,втомчислерекреативнойикондиционнойнаправленности.Занятиятанце-
вальнымспортомсоединяютэлементыхореографии,гимнастики,танцевальныхза-
нятий,двигательнуюактивностьаэробногохарактера,оздоровительныевидыгим-
настикиразличнойнаправленности.

Применение в общеобразовательной организации методик танцевального
спортагарантируетобучающимсяправильноеразвитиефункциональныхсистемор-
ганизма, правильную осанку, легкую походку, является отличной профилактикой



сколиозаиплоскостопия,формируетуобучающихсякоммуникативныенавыки,мо-
рально-волевыекачества,закладываетосновыкультурыздоровогообразажизни.

Цельюизучениямодуля«Танцевальныйспорт»являетсяформированиеуобу-
чающихсяустойчивоймотивацииксохранениюиукреплениюсобственногоздоро-
вьяиположительныхэмоцийотзанятийфизическойкультурой,ориентациядетейи
молодежинасамостоятельныезанятияфизическимиупражнениями,использование
ихвцеляхотдыха,досуга,самосовершенствования.

Задачами изучения модуля «Танцевальный спорт» являются: формировать
устойчивыйинтерескзанятиямфизическойкультуройи,вчастности,танцевальным
спортом;формироватьположительныйэмоциональныйоткликназанятияфизиче-
скойкультуройи,вчастности,танцевальнымспортом;удовлетворитьиндивидуаль-
ныепотребностиобучающихсяв занятияхфизическойкультуройиспортом;полу-
чить общие теоретические знания о физической культуре и спорте; сформировать
двигательныеуменияинавыки,обогатитьдвигательныйопытфизическимиупраж-
нениями, техническими действиями сложно-координационной направленности и
приемами танцевального спорта, закрепить навыки правильной осанки; формиро-
ватькультурудвиженийиэстетическоевосприятие,раскрытьтворческийпотенциал
у обучающихся; повысить уровень физической подготовленности и всестороннее
гармоничное развитие физических способностей, формирование разносторонней
общей испециальнойфизическойподготовленности,соответствующейтанцеваль-
номуспорту;укрепитьисохранитьздоровье,совершенствоватьтелосложение,втом
числевоспитыватьличныепотребностииумениясамостоятельнозаниматьсяфизи-
ческимиупражнениями,сознательноприменятьихвцеляхотдыха,тренировки,по-
вышенияработоспособностииукрепленияздоровья;популяризоватьтанцевальный
спортсредидетейимолодежиивовлечьбольшееколичествообучающихсявзанятия
танцевальнымспортом;воспитатьнравственныеиволевыекачестваличности,нор-
мыколлективноговзаимодействияисотрудничествавпаресредствамитанцевально-
госпорта.
Развитьисохранитьположительнуюмотивациюипознавательныйинтерескзаняти-
ямфизическойкультуройитанцевальнымспортомпослеобучения вшколе,воспи-
татьценностныеориентацииназдоровыйобразжизниимноголетнеесохранениевы-
сокогоуровняобщейработоспособности.

Место и роль модуля «Танцевальный спорт».
Модуль«Танцевальныйспорт»доступендляосвоениявсемобучающимся, и

обеспечиваетдостижениеследующихрезультатовФГОСНОО:сформированность
общихпредставленийофизическойкультуреиспорте,физическойактивностичело-
века, физических качествах, жизненно важных прикладных умениях и навыках,
основных физических упражнениях (гимнастических, игровых, туристических и
спортивных).

Программноесодержаниемодуля«Танцевальныйспорт»можетбытьисполь-
зовановразделах«Знанияофизическойкультуре»,«Способысамостоятельнойдея-
тельности»,«Физическоесовершенствование».

Интеграциямодуляпотанцевальномуспортупоможетобучающимся восвое-
нииобразовательныхпрограммврамкахвнеурочнойдеятельности,дополнительно-
го образования, деятельности школьных спортивных клубов, подготовке обучаю-
щихсяксдаченормГТОиучастиивспортивныхсоревнованиях.



Модуль«Танцевальныйспорт»можетбытьреализованвследующих вариан-
тах:

присамостоятельномпланированииучителемфизическойкультурыпроцесса
освоения обучающимися учебногоматериала по танцевальному спорту с выбором
различныхэлементовспециальныхфизическихупражнений,игри(или)элементов
игры, с учетомвозраста ифизическойподготовленности обучающихся (с соответ-
ствующейдозировкойиинтенсивностью); ввидедополнительныхчасов, выделяе-
мыхнаспортивно-оздоровительнуюработусобучающимисяврамкахвнеурочной
деятельностии(или)засчетпосещенияобучающимисяспортивныхсекцийшколь-
ныхспортивныхклубов(рекомендуемыйобъемв1классе–33часа,во2–4классах–по
34часа).

Содержание модуля «Танцевальный спорт»
1)Знанияотанцевальномспорте.

Рольизначениезанятийтанцевальнымспортомкаксредстваукрепленияздоро-
вья,закаливанияиразвитияфизическихкачествчеловека.

Требованиябезопасностиприорганизации занятийтанцевальнымспортом в
хореографическом зале. Воспитание морально-волевых качеств во время занятий
танцевальнымспортом.

Основные принципы исполнения танцев европейской (медленный вальс,
квикстеп)илатиноамериканской(ча-ча-ча,джайв)программтанцевальногоспорта.
Базовыефигурытанцевевропейскойилатиноамериканскойпрограмм.

Основызнаниймузыкальнойграмоты(понятия:музыкальныйквадрат,музы-
кальнаяфраза).
2) Способысамостоятельнойдеятельности.

Выбородеждыиобувидлязанятийтанцевальнымспортом.
Подборбазовыхфигуревропейской(медленныйвальс,квикстеп)илатиноаме-

риканской(ча-ча-ча,джайв)программтанцевальногоспорта,определениепоследо-
вательностиихвыполнения.
3) Физическоесовершенствование.

Комплексыобщеразвивающихикорригирующихупражнений.
Комплексыупражненийдляразвитияфизическихкачеств(гибкости,силы,вы-

носливости,быстротыикоординации).
Изучениетехникидвигательныхдействий(элементов)танцевальногоспорта,

акробатическихупражнений,изученныенауровненачальногообщегообразования.
Европейская программа танцевального спорта: базовыефигурытанцев евро-

пейскойпрограммы(медленныйвальс,квикстеп);сочетаниеэлементовитанцеваль-
ныхфигурбезмузыкальногосопровожденияисним,индивидуальноивпаре;выпол-
нениекомбинацийтанцевевропейскойпрограммы.

Латиноамериканскаяпрограмма танцевального спорта: базовыефигурытан-
цевлатиноамериканскойпрограммы(ча-ча-ча,джайв);сочетаниеэлементовитанце-
вальныхфигурбезмузыкальногосопровожденияисним,индивидуальноивпаре;вы-
полнениекомбинацийтанцевлатиноамериканскойпрограммы.



Хореографическаяимузыкальнаяподготовка:базовыеупражненияклассиче-
скогоэкзерсиса;воспитаниеэмоциональностиикрасотыдвижений;воспитаниему-
зыкальногослуха,чувстваритма,пониманиявзаимосвязимузыкиидвижений;осно-
вымузыкальнойграмоты(музыкальныйразмер,понятие«Музыкальныйквадрат»).

Планируемые результаты
Содержаниемодуля«Танцевальныйспорт»направленонадостижениеобуча-

ющимисяличностных,метапредметныхипредметныхрезультатовобучения.

Личностные результаты
Приизучениимодуля«Танцевальныйспорт»науровненачальногообщегооб-

разования у обучающихся будут сформированыследующиеличностныерезульта-
ты:
-воспитаниепатриотизма,уважениякОтечествучереззнаниесовременного
состоянияразвитиятанцевальногоспорта;
-проявлениеуважительногоотношенияксверстникам,культурыобщенияивзаимо-
действиявпареикоманде,терпимостивдостиженииобщихцелейприсовместнойде-
ятельностинапринципахдоброжелательностиивзаимопомощи;
- умениесодержатьвпорядке спортивныйинвентарьиоборудование, спортивную
одежду,осуществлятьихподготовкукзанятиям;
- пониманиеустановкинабезопасный,здоровыйобразжизни;наличиемотивациик
творческомутруду.

Метапредметные результаты
Приизучениимодуля«Танцевальныйспорт»науровненачальногообщегооб-

разования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные ре-
зультаты:

-умениевестидискуссию,обсуждатьсодержаниеирезультатысовместной
деятельности,формулировать,аргументироватьиотстаиватьсвоемнение;
-способностьвыделятьиобосновыватьэстетическиепризнакивфизических
упражнениях,двигательныхдействиях;
-способностьоцениватькрасотудвиженияиосанки.

Предметные результаты
Приизучениимодуля«Танцевальныйспорт»науровненачальногообщегооб-

разованияуобучающихсябудут сформированыследующиепредметныерезульта-
ты:

-навыкибезопасногоповедениявовремязанятийтанцевальнымспортом,пра-
вилличнойгигиены,требованийкспортивнойодеждеиобуви,спортивномуинвента-
рюдлязанятийтанцевальнымспортом;

-навыкисистематическогонаблюдениязасвоимфизическимсостоянием,ве-
личинойфизическихнагрузок,показателямифизическогоразвитияиосновныхфи-



зическихкачеств;способностьанализироватьтехникувыполненияупражненийтан-
цевальногоспортаинаходитьспособыустраненияошибок;знаниеосновныхприн-
циповисполнениябазовыхфигуртанцевевропейской(медленныйвальс,квикстеп)и
латиноамериканской (ча-ча-ча, джайв) программ танцевального спорта; навык ис-
полнения базовых элементов и фигур танцев европейской и латиноамериканской
программтанцевальногоспорта;знаниепоследовательностивыполненияупражне-
нийтанцевальногоспорта;умениесочетатьфигурыиэлементыевропейскойилати-
ноамериканскойпрограмм,основныедвиженияприсоставлениикомплексатанце-
вальногоспорта;умениевыполнятьтанцевальныекомбинациина8–16–32счетатан-
цевальногоспорта,смузыкальнымсопровождениемибезнего; знаниеосновмузы-
кальнойграмоты(понятия:музыкальныйквадрат,музыкальнаяфраза),формирова-
ниечувстваритма,пониманиевзаимосвязимузыкиидвижений;владениетермино-
логией из основных видов танцевального спорта и конкретные разучиваемые про-
стыеупражненияэтихвидов,ихфункциональныйсмыслинаправленностьдействий.

2 КЛАСС модуль «Танцевальный спорт (ритмика)»

№
п/
п

Тема урока

Количество
часов

Электронные
цифровые
образователь
ные ресурсыВсе-

го

Конт-
роль-
ные
рабо
ты

Прак-
ти

ческие
рабо-
ты

1
Чтотакое«Ритмика»?Основныепоня-
тия.Правилатехникибезопасностина
уроках.

1

2 Основныетанцевальныеправила.
Приветствие.Постановкакорпуса 1

3
Первый подход к ритмическому
исполнению (хлопки, выстуки-
вания,притоп).

1

4
Общеразвивающиеупражнения.
Танцевальная зарядка. Упражнения
длярук.

1

5
Тренировочный танец “Ладошки”.
Основныедвижения,переходывпози-
циирук.

1



6 Р и т м и к о - г и м н а с т и ч е с к и е
упражнения.

1

7 Ритмическая схема. Ритмическая иг-
ра.Построения. 1

8 Движения на развитие координации.
Бегиподскоки. 1

9
Гибкость как физическое качество.
Простейшие танцевальные элементы
вформеигры.

1

10 Развитиекоординациидвижений 1
11 Развитиекоординациидвижений. 1

12 Построенияизоднойшеренгивдвеив
колоннупоодному. 1

13 Основныедвижениятанца«Полька». 1
14 Основныедвижениятанца«Полька». 1

15 Разминка.Общеразвивающиеупраж-
нения.Репетициятанца«Полька». 1

16
Упражнениядляразвитияплавностии
мягкостидвижений.
Пластичнаягимнастика.

1

17
Синхронностьикоординациядвиже-
ний, используя танцевальные упраж-
нения.

1

18 Упражнения для профилактики
плоскостопия. 1

19
Гимнастика.Упражнениянадыха-
ние,упражнениядляразвитияпра-
вильнойосанки.

1

20
Гимнастика.Упражнениянадыха-
ние,упражнениядляразвитияпра-
вильнойосанки.

1

21 Упражнения для суставов. Подвиж-
ныеигры. 1

22 Упражнениянарасслаблениемышц. 1
23 Танцевальные гимнастические

движения
1

24 Танцевальные гимнастические
движения

1



25 Этюднаяработа.Пантомима.Игра 1
«Телефон»,«Замри».

26
Разучивание простейших танцеваль-
ныхэлементов«Часики»,
«Качели»,«Мельница».

1

27
Настроение в музыке и танце.
Характер исполнения. Прыжковые
упражнения.

1

28
Выразительные средства музыки и
танца. Музыка, движение,
исполнители,костюмы.

1

29 Танцевальные игры для развития му-
зыкальностиислуха. 1

30 Построенияизоднойшеренгивдвеив
колоннупоодному. 1

31 Танцевальныйхороводныйшаг.Исто-
риятанцевразныхнародовРоссии 1

32
33

Танцевальныйхороводныйшаг 2

34 ГимнастикаParter. 1
ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО
ПРОГРАММЕ 34 0 0

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-
ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО

ПРОЦЕССА

1. 1. Аэробика: теория иметодика проведения занятий:Учебное
пособиедлявузовфизическойкультуры.–М.:СпортАкадемПресс,2002.

2. Бар-Ор О., Роуланд Т. Здоровье детей и двигательная актив-
ность:
отфизиологическихосновдопрактическогоприменения/Пер.сангл.И.Андреев.–
К.:Олимп.Л-ра,2009.–528с.,ил.–С.457–527.

3. Бегун И.С., Грибачева М.А. Методическиерекомендациидля
учителейфизическойкультурыпосоставлениюгодовогоитематического
планирования.–М.:Центр.Школьнаякнига,2007.

4. Захаров Е.Н., Карасев А.В., Сафонов А . А .
Энциклопедияфизическойподготовки(Методическиеосновыразви-



тияфизическихкачеств)/Подобщейред.А.В.Карасева.–М.:Лептос,1994.–
368с.

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО
ПРОЦЕССА ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИ-
КА

•Физическаякультура,1-4классы/ЛяхВ.И.,Акционерноеобщество«Издательство
«Просвещение»

Физическаякультура:1-4-еклассы:учебник:в2частяхВинерИ.А.,ЦыганковаО.Д.
под редакциейВинерИ.А.Акционерное общество «Издательство «Просвещение»
•Физическая культура: 1-й класс: учебник; 14-е издание, переработанноеМатвеев
А.П. Акционерное общество «Издательство «Просвещение»
•Физическая культура: 2-й класс: учебник; 13-е издание, переработанноеМатвеев
А.П. Акционерное общество «Издательство «Просвещение»
•Физическаякультура:3-йкласс:учебник;5-еиздание,переработанноеМатвеевА.П.
Акционерное общество «Издательство «Просвещение»
•Физическаякультура:4-йкласс:учебник;5-еиздание,переработанноеМ

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ

В.И.ЛяхА.А.ЗданевичФизическаякультура1—4классы

МетодическоепособиеБазовыйуровень

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ

ИНТЕРНЕТ

БиблиотекаЦОК

https://resh.edu.ru/subject/9/10/

https://lesson.edu.ru/catalog

http://school-collection.edu.ru/catalog/teacher/?subject%5B%5D=38
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