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 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа по физической культуре на уровне начального общего образования 

составлена на основе требований к результатам освоения программы начального 

общего образования ФГОС НОО, а также ориентирована на целевые приоритеты 

духовно-нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, 

сформулированные в федеральной рабочей программе воспитания. 

Программа по физической культуре разработана с учётом потребности современного 

российского общества в физически крепком и деятельном подрастающем поколении, 

способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, 

использовать ценности физической культуры для саморазвития, самоопределения и 

самореализации. 

В программе по физической культуре отражены объективно сложившиеся реалии 

современного социокультурного развития общества, условия деятельности 

образовательных организаций, запросы родителей обучающихся, педагогических 

работников на обновление содержания образовательного процесса, внедрение в его 

практику современных подходов, новых методик и технологий. 

Изучение учебного предмета «Физическая культура» имеет важное значение в 

онтогенезе обучающихся. Оно активно воздействует на развитие их физической, 

психической и социальной природы, содействует укреплению здоровья, повышению 

защитных свойств организма, развитию памяти, внимания и мышления, предметно 

ориентируется на активное вовлечение обучающихся в самостоятельные занятия 

физической культурой и спортом. 

Целью образования по физической культуре на уровне начального общего 

образования является формирование у обучающихся основ здорового образа жизни, 

активной творческой самостоятельности в проведении разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями. Достижение данной цели обеспечивается ориентацией 

учебного предмета на укрепление и сохранение здоровья обучающихся, приобретение 

ими знаний и способов самостоятельной деятельности, развитие физических качеств и 

освоение физических упражнений оздоровительной, спортивной и прикладно-

ориентированной направленности. 

Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» заключается в 

формировании у обучающихся необходимого и достаточного физического здоровья, 

уровня развития физических качеств и обучения физическим упражнениям разной 

функциональной направленности. Существенным достижением такой ориентации 

является постепенное вовлечение обучающихся в здоровый образ жизни за счёт 

овладения ими знаниями и умениями по организации самостоятельных занятий 

подвижными играми, коррекционной, дыхательной и зрительной гимнастикой, 

проведения физкультминуток и утренней зарядки, закаливающих процедур, 

наблюдений за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается в приобщении 



обучающихся к истории и традициям физической культуры и спорта народов России, 

формировании интереса к регулярным занятиям физической культурой и спортом, 

осознании роли занятий физической культурой в укреплении здоровья, организации 

активного отдыха и досуга. В процессе обучения у обучающихся активно формируются 

положительные навыки и способы поведения, общения и взаимодействия со 

сверстниками и учителями, оценивания своих действий и поступков в процессе 

совместной коллективной деятельности. 

Методологической основой структуры и содержания программы по физической 

культуре для начального общего образования являются базовые положения личностно-

деятельностного подхода, ориентирующие педагогический процесс на развитие 

целостной личности обучающихся. Достижение целостного развития становится 

возможным благодаря освоению обучающимися двигательной деятельности, 

представляющей собой основу содержания учебного предмета «Физическая культура». 

Двигательная деятельность оказывает активное влияние на развитие психической и 

социальной природы обучающихся. Как и любая деятельность, она включает в себя 

информационный, операциональный и мотивационно-процессуальный компоненты, 

которые находят своё отражение в соответствующих дидактических линиях учебного 

предмета. 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и подготовки 

обучающихся к выполнению комплекса ГТО в структуру программы по физической 

культуре в раздел «Физическое совершенствование» вводится образовательный модуль 

«Прикладно-ориентированная физическая культура». Данный модуль позволит 

удовлетворить интересы обучающихся в занятиях спортом и активном участии в 

спортивных соревнованиях, развитии национальных форм соревновательной 

деятельности и систем физического воспитания. 

Содержание модуля «Прикладно-ориентированная физическая культура» 

обеспечивается программами по видам спорта, которые могут использоваться 

образовательными организациями исходя из интересов обучающихся, физкультурно-

спортивных традиций, наличия необходимой материально-технической базы, 

квалификации педагогического состава. Образовательные организации могут 

разрабатывать своё содержание для модуля «Прикладно-ориентированная физическая 

культура» и включать в него популярные национальные виды спорта, подвижные игры 

и развлечения, основывающиеся на этнокультурных, исторических и современных 

традициях региона и школы. 

Содержание программы по физической культуре изложено по годам обучения и 

раскрывает основные её содержательные линии, обязательные для изучения в каждом 

классе: «Знания о физической культуре», «Способы самостоятельной деятельности» и 

«Физическое совершенствование». 

Планируемые результаты включают в себя личностные, метапредметные и 

предметные результаты. 



Результативность освоения учебного предмета обучающимися достигается 

посредством современных научно обоснованных инновационных средств, методов и 

форм обучения, информационно-коммуникативных технологий и передового 

педагогического опыта. 

 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

   Физическая культура. Культура движения. Гимнастика. Регулярные занятия 

физической культурой в рамках учебной и внеурочной деятельности. Основные 

разделы урока. 

  Исходные положения в физических упражнениях: стойки, упоры, седы, положения 

лёжа, сидя, у опоры. 

 Правила поведения на уроках физической культуры. Общие принципы выполнения 

гимнастических упражнений. Гимнастический шаг. Гимнастический (мягкий) бег. 

 Место для занятий физическими упражнениями. Спортивное оборудование и 

инвентарь. Одежда для занятий физическими упражнениями. Техника безопасности 

при выполнении физических упражнений, проведении игр и спортивных эстафет. 

 Распорядок дня. Личная гигиена. Основные правила личной 

гигиены. Самоконтроль. Строевые команды, построение, расчёт. 

Физическиеупражнения 
Упражнения по видам разминки 

Общая разминка. Упражнения общей разминки. Влияние выполнения упражнений 

общей разминки на подготовку мышц тела к выполнению физических упражнений. 

Освоение техники выполнения упражнений общей разминки с контролем дыхания: 

приставные шаги вперёд на полной стопе (гимнастический шаг), шаги с продвижением 

вперёд на полупальцах и пятках; 

Партерная разминка. Освоение техники выполнения упражнений для 

формирования и развития опорно-двигательного аппарата: упражнения для 

формирования стопы, укрепления мышц стопы, развития гибкости и подвижности 

суставов («лягушонок»); упражнения для растяжки задней поверхности мышц бедра и 

формирования выворотности стоп («крестик»); упражнения для укрепления мышц ног, 

увеличения подвижности тазобедренных, коленных и голеностопных суставов 

(«велосипед»). 

Упражнения для укрепления мышц тела и развития гибкости позвоночника, 

упражнения для разогревания методом скручивания мышц спины («верёвочка»); 

упражнения для укрепления мышц спины и увеличения их эластичности(«рыбка»); 

упражнения для развития гибкости позвоночника и плечевого пояса («мост») из 

положения лёжа. 

Подводящие упражнения 
Группировка, кувырок в сторону; освоение подводящих упражнений к выполнению 

продольных и поперечных шпагатов («ящерка»). 

Упражнения для развития моторики и координации с гимнастическим предметом 
Удержание скакалки. Вращение кистью руки скакалки, сложенной вчетверо, — перед 

собой, сложенной вдвое—поочерёдно в лицевой, боковой плоскостях. Подскоки через 

скакалку вперёд, назад. Прыжки через скакалку вперёд, назад. Игровые задания со 



скакалкой. 

Удержание гимнастического мяча. Баланс мяча на ладони, передача мяча из руки в 

руку. Одиночный отбив мяча от пола. Переброска мяча с ладони на тыльную сторону 

руки и обратно. Перекат мяча по полу, по рукам. Бросок и ловля мяча. Игровые 

задания с мячом. 

Упражнения для развития координации и развития жизненно важных навыков и 
умений 
Равновесие — колено вперёд попеременно каждой ногой. Равновесие («арабеск») 

попеременно каждой ногой. Повороты в обе стороны на сорок пять и девяносто 

градусов. Прыжки толчком с двух ног вперёд, назад, с поворотом на сорок пять и 

девяносто градусов в обе стороны. Бег, сочетаемый с круговыми движениями руками. 

Игры и игровые задания, спортивные эстафеты 

Игровые задания. Спортивные эстафеты с мячом, со скакалкой. 

Организующие команды и приёмы 

Освоение универсальных умений при выполнении организующих команд.
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р

и
к
ла

д
н
о

-о
р

и
ен

т
и
р

о
ва

н
н
а

я
 ф

и
зи

ч
ес

к
а
я
 к

ул
ьт

ур
а
 

Р
аз

в
и

ти
е 

о
сн

о
в
н

ы
х

 ф
и

зи
ч

ес
к
и

х
 к

ач
ес

тв
 с

р
ед

ст
в
ам

и
 с

п
о
р

ти
в
н

ы
х

 и
 п

о
д

в
и

ж
н

ы
х

 и
гр

. 
П

о
д

го
то

в
к
а 

к
 в

ы
п

о
л
н

ен
и

ю
 н

о
р
м

ат
и

в
н

ы
х

 

тр
еб

о
в
ан

и
й

 к
о

м
п

л
ек

са
 Г

Т
О

. 



  П
Л

А
Н

И
Р

У
Е

М
Ы

Е
 Р

Е
ЗУ

Л
Ь

Т
А

Т
Ы

 О
С

В
О

Е
Н

И
Я

 П
Р

О
Г

Р
А

М
М

Ы
 П

О
 Ф

И
ЗИ

Ч
Е

С
К

О
Й

 К
У

Л
Ь

Т
У

Р
Е

 Н
А

 У
Р

О
В

Н
Е

 Н
А

Ч
А

Л
Ь

Н
О

Г
О

 О
Б

Щ
Е

Г
О

 
О

Б
Р

А
ЗО

В
А

Н
И

Я
 

   Л
И

Ч
Н

О
С

Т
Н

Ы
Е

 Р
Е

ЗУ
Л

Ь
Т

А
Т

Ы
 

 Л
и

ч
н

о
ст

н
ы

е 
р

ез
у
л
ьт

ат
ы

 о
св

о
ен

и
я
 п

р
о
гр

ам
м

ы
 п

о
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ьт

у
р

е 
н

а 
у
р

о
в
н

е 
н

ач
ал

ьн
о

го
 о

б
щ

ег
о

 о
б

р
аз

о
в
ан

и
я
 д

о
ст

и
га

ю
тс

я
 в

 

ед
и

н
ст

в
е 

у
ч

еб
н

о
й

 и
 в

о
сп

и
та

те
л
ьн

о
й

 д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
 в

 с
о
о

тв
ет

ст
в
и

и
 с

 т
р

ад
и

ц
и

о
н

н
ы

м
и

 р
о
сс

и
й

ск
и

м
и

 с
о

ц
и

о
к
у
л
ьт

у
р

н
ы

м
и

 и
 д

у
х

о
в
н

о
-

н
р

ав
ст

в
ен

н
ы

м
и

 ц
ен

н
о

ст
я
м

и
, 
п

р
и

н
я
ты

м
и

 в
 о

б
щ

ес
тв

е 
п

р
ав

и
л
ам

и
 и

 н
о
р

м
ам

и
 п

о
в
ед

ен
и

я
 и

 с
п

о
со

б
ст

в
у
ю

т 
п

р
о

ц
ес

са
м

 с
ам

о
п

о
зн

ан
и

я
, 

са
м

о
в
о

сп
и

та
н

и
я
 и

 с
ам

о
р

аз
в
и

ти
я
, 
ф

о
р

м
и

р
о

в
ан

и
я
 в

н
у
тр

ен
н

ей
 п

о
зи

ц
и

и
 л

и
ч

н
о

ст
и

. 

В
 р

ез
у
л
ьт

ат
е 

и
зу

ч
ен

и
я
 ф

и
зи

ч
ес

к
о

й
 к

у
л
ь
ту

р
ы

 н
а 

у
р

о
в
н

е 
н

ач
ал

ьн
о

го
 о

б
щ

ег
о

 о
б

р
аз

о
в
ан

и
я
 у

 о
б

у
ч

аю
щ

ег
о

ся
 б

у
д

у
т 

сф
о

р
м

и
р
о

в
ан

ы
 

сл
ед

у
ю

щ
и

е 
л
и

ч
н

о
ст

н
ы

е 
р

ез
у
л
ьт

ат
ы

: 
 

• 
  
 с

та
н

о
в
л
ен

и
е 

ц
ен

н
о

ст
н

о
го

 о
тн

о
ш

ен
и

я
 к

 и
ст

о
р
и

и
 и

 р
аз

в
и

ти
ю

 ф
и

зи
ч

ес
к
о
й

 к
у
л
ь
ту

р
ы

 н
ар

о
д

о
в
 Р

о
сс

и
и

, 
о

со
зн

ан
и

е 
её

 с
в
я
зи

 с
 

тр
у
д

о
в
о
й

 д
ея

те
л
ьн

о
ст

ью
 и

 у
к
р

еп
л
ен

и
ем

 з
д

о
р

о
в
ья

 ч
ел

о
в
ек

а;
  

• 
  
 ф

о
р

м
и

р
о

в
ан

и
е 

н
р

ав
ст

в
ен

н
о

-э
ти

ч
ес

к
и

х
 н

о
р

м
 п

о
в
ед

ен
и

я
 и

 п
р

ав
и

л
 м

еж
л
и

ч
н

о
ст

н
о
го

 о
б

щ
ен

и
я
 в

о
 в

р
ем

я
 п

о
д

в
и

ж
н

ы
х

 и
гр

 и
 

сп
о
р

ти
в
н

ы
х

 с
о
р

ев
н

о
в
ан

и
й

, 
в
ы

п
о

л
н

ен
и

я 
со

в
м

ес
тн

ы
х

 у
ч

еб
н

ы
х

 з
ад

ан
и

й
; 

• 
  
 п

р
о
я
в
л
ен

и
е 

у
в
аж

и
те

л
ьн

о
го

 о
тн

о
ш

ен
и

я
 к

 с
о

п
ер

н
и

к
ам

 в
о

 в
р

ем
я
 с

о
р

ев
н

о
в
ат

ел
ьн

о
й

 д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
, 
ст

р
ем

л
ен

и
е 

о
к
аз

ы
в
ат

ь 
п

ер
в
у
ю

 

п
о

м
о

щ
ь 

п
р
и

 т
р

ав
м

ах
 и

 у
ш

и
б

ах
; 

• 
  

у
в
аж

и
те

л
ьн

о
е 

о
тн

о
ш

ен
и

е 
к
 с

о
д

ер
ж

ан
и

ю
 н

ац
и

о
н

ал
ьн

ы
х

 п
о
д

в
и

ж
н

ы
х

 и
гр

, 
эт

н
о

к
у
л
ьт

у
р

н
ы

м
 ф

о
р
м

ам
 и

 в
и

д
ам

 с
о

р
ев

н
о

в
ат

ел
ьн

о
й

 

д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
; 

 

• 
  
ст

р
ем

л
ен

и
е 

к
 ф

о
р
м

и
р
о

в
ан

и
ю

 к
у
л
ьт

у
р

ы
 з

д
о

р
о

в
ья

, 
со

б
л
ю

д
ен

и
ю

 п
р

ав
и

л
 з

д
о

р
о

в
о

го
 о

б
р

аз
а 

ж
и

зн
и

; 
 

• 
  
п

р
о

я
в
л
ен

и
е 

и
н

те
р
ес

а 
к
 и

сс
л
ед

о
в
ан

и
ю

 и
н

д
и

в
и

д
у
ал

ьн
ы

х
 о

со
б

ен
н

о
ст

ей
 ф

и
зи

ч
ес

к
о

го
 р

аз
в
и

ти
я
 и

 ф
и

зи
ч

ес
к
о
й

 п
о
д

го
то

в
л
ен

н
о

ст
и

, 

в
л
и

я
н

и
я
 з

ан
я
ти

й
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ьт

у
р

о
й

 и
 с

п
о

р
то

м
 н

а 
и

х
 п

о
к
аз

ат
ел

и
. 

  М
Е

Т
А

П
Р

Е
Д

М
Е

Т
Н

Ы
Е

 Р
Е

ЗУ
Л

Ь
Т

А
Т

Ы
 

 В
 р

ез
у
л
ьт

ат
е 

и
зу

ч
ен

и
я
 ф

и
зи

ч
ес

к
о

й
 к

у
л
ь
ту

р
ы

 н
а 

у
р

о
в
н

е 
н

ач
ал

ьн
о

го
 о

б
щ

ег
о

 о
б

р
аз

о
в
ан

и
я
 у

 о
б

у
ч

аю
щ

ег
о

ся
 б

у
д

у
т 

сф
о

р
м

и
р
о

в
ан

ы
 

п
о

зн
ав

ат
ел

ьн
ы

е 
у
н

и
в
ер

са
л
ьн

ы
е 

у
ч

еб
н

ы
е 

д
ей

ст
в
и

я
, 
к
о

м
м

у
н

и
к
ат

и
в
н

ы
е 

у
н

и
в
ер

са
л
ьн

ы
е 

у
ч

еб
н

ы
е 

д
ей

ст
в
и

я
, 
р

ег
у
л
я
ти

в
н

ы
е 

у
н

и
в
ер

са
л
ьн

ы
е 

у
ч

еб
н

ы
е 

д
ей

ст
в
и

я
, 
со

в
м

ес
тн

ая
 д

ея
те

л
ьн

о
ст

ь.
 

К
 к

о
н

ц
у
 о

б
у
ч

ен
и

я
 в

 1
 к

л
ас

се
 у

 о
б

у
ч

аю
щ

ег
о

ся
 б

у
д

у
т 

сф
о

р
м

и
р

о
в
ан

ы
 с

л
ед

у
ю

щ
и

е 
у
н

и
в
ер

са
л
ьн

ы
е 

у
ч

еб
н

ы
е 

д
ей

ст
в
и

я
. 

П
оз

н
ав

ат
ел

ьн
ы

е 
ун

и
ве

р
са

л
ьн

ы
е 

уч
еб

н
ы

е 
де

й
ст

ви
я:

 
• 

  
  
 н

ах
о
д

и
ть

 о
б

щ
и

е 
и

 о
тл

и
ч

и
те

л
ьн

ы
е 

п
р

и
зн

ак
и

 в
 п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
я
х

 ч
ел

о
в
ек

а 
и

 ж
и

в
о

тн
ы

х
; 

• 
  
  
 у

ст
ан

ав
л
и

в
ат

ь 
св

я
зь

 м
еж

д
у
 б

ы
то

в
ы

м
и

 д
в
и

ж
ен

и
я
м

и
 д

р
ев

н
и

х
 л

ю
д

ей
 и

 ф
и

зи
ч
ес

к
и

м
и

 у
п

р
аж

н
ен

и
ям

и
 и

з 
со

в
р
ем

ен
н

ы
х

 в
и

д
о

в
 



сп
о

р
та

; 
 

• 
  
  
ср

ав
н

и
в
ат

ь 
сп

о
со

б
ы

 п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
я
 х

о
д

ьб
о
й

 и
 б

ег
о
м

, 
н

ах
о
д

и
ть

 м
еж

д
у
 н

и
м

и
 о

б
щ

и
е 

и
 о

тл
и

ч
и

те
л
ьн

ы
е 

п
р
и

зн
ак

и
; 

 

• 
  
 в

ы
я
в
л
я
ть

 п
р
и

зн
ак

и
 п

р
ав

и
л
ьн

о
й

 и
 н

еп
р

ав
и

л
ьн

о
й

 о
са

н
к
и

, 
п

р
и

в
о
д

и
ть

 в
о

зм
о
ж

н
ы

е 
п

р
и

ч
и

н
ы

 е
ё 

н
ар

у
ш

ен
и

й
. 

К
ом

м
ун

и
к

ат
и

вн
ы

е 
ун

и
ве

р
са

л
ьн

ы
е 

уч
еб

н
ы

е 
де

й
ст

ви
я:

  

• 
  
в
о

сп
р

о
и

зв
о
д

и
ть

 н
аз

в
ан

и
я
 р

аз
у
ч

и
в
ае

м
ы

х
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

х
 у

п
р

аж
н

ен
и

й
 и

 и
х

 и
сх

о
д

н
ы

е 
п

о
л
о
ж

ен
и

я;
  

• 
  
в
ы

ск
аз

ы
в
ат

ь 
м

н
ен

и
е 

о
 п

о
л
о
ж

и
те

л
ьн

о
м

 в
л
и

я
н

и
и

 з
ан

я
ти

й
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ьт

у
р

о
й

, 
о

ц
ен

и
в
ат

ь 
в
л
и

я
н

и
е 

ги
ги

ен
и

ч
ес

к
и

х
 п

р
о
ц

ед
у
р

 н
а 

у
к
р

еп
л
ен

и
е 

зд
о

р
о

в
ья

; 
 

• 
  

у
п

р
ав

л
я
ть

 э
м

о
ц

и
ям

и
 в

о
 в

р
ем

я
 з

ан
я
ти

й
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ьт

у
р

о
й

 и
 п

р
о

в
ед

ен
и

я
 п

о
д

в
и

ж
н

ы
х

 и
гр

, 
со

б
л
ю

д
ат

ь 
п

р
ав

и
л
а 

п
о

в
ед

ен
и

я
 и

 

п
о

л
о

ж
и

те
л
ьн

о
 о

тн
о
си

ть
ся

 к
 з

ам
еч

ан
и

ям
 д

р
у
ги

х
 о

б
у
ч

аю
щ

и
х

ся
 и

 у
ч

и
те

л
я
; 

 

• 
 о

б
су

ж
д

ат
ь 

п
р

ав
и

л
а 

п
р
о

в
ед

ен
и

я
 п

о
д

в
и

ж
н

ы
х

 и
гр

, 
о

б
о

сн
о

в
ы

в
ат

ь 
о

б
ъ

ек
ти

в
н

о
ст

ь 
о

п
р

ед
ел

ен
и

я
 п

о
б

ед
и

те
л
ей

. 

Р
ег

ул
ят

и
вн

ы
е 

ун
и

ве
р

са
л

ьн
ы

е 
уч

еб
н

ы
е 

де
й

ст
ви

я:
 

• 
 в

ы
п

о
л
н

я
ть

 к
о

м
п

л
ек

сы
 ф

и
зк

у
л
ьт

м
и

н
у
то

к
, 
у
тр

ен
н

ей
 з

ар
яд

к
и

, 
у
п

р
аж

н
ен

и
й

 п
о

 п
р

о
ф

и
л
ак

ти
к
е 

н
ар

у
ш

ен
и

я
 и

 к
о
р

р
ек

ц
и

и
 о

са
н

к
и

; 
 

• 
 в

ы
п

о
л
н

я
ть

 у
ч

еб
н

ы
е 

за
д

ан
и

я
 п

о
 о

б
у
ч

ен
и

ю
 н

о
в
ы

м
 ф

и
зи

ч
ес

к
и

м
 у

п
р

аж
н

ен
и

я
м

 и
 р

аз
в
и

ти
ю

 ф
и

зи
ч

ес
к
и

х
 к

ач
ес

тв
; 

• 
 п

р
о

я
в
л
я
ть

 у
в
аж

и
те

л
ьн

о
е 

о
тн

о
ш

ен
и

е 
к
 у

ч
ас

тн
и

к
ам

 с
о

в
м

ес
тн

о
й

 и
гр

о
в
о
й

 и
 с

о
р

ев
н

о
в
ат

ел
ьн

о
й

 д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
. 

 П
Р

Е
Д

М
Е

Т
Н

Ы
Е

 Р
Е

ЗУ
Л

Ь
Т

А
Т

Ы
 

  1
 К

Л
А

С
С

 

К
 к

о
н

ц
у
 о

б
у
ч

ен
и

я
 в

 1
 к

л
ас

се
 о

б
у
ч

аю
щ

и
й

ся
 д

о
ст

и
гн

ет
 с

л
ед

у
ю

щ
и

х
 п

р
ед

м
ет

н
ы

х
 р

ез
у
л

ьт
ат

о
в
 п

о
 о

тд
ел

ьн
ы

м
 т

ем
ам

 п
р

о
гр

ам
м

ы
 п

о
 

ф
и

зи
ч

ес
к
о
й

 к
у
л
ьт

у
р

е:
 

• 
 п

р
и

в
о
д

и
ть

 п
р
и

м
ер

ы
 о

сн
о

в
н

ы
х

 д
н

ев
н

ы
х

 д
ел

 и
 и

х
 р

ас
п

р
ед

ел
ен

и
е 

в
 и

н
д

и
в
и

д
у
ал

ьн
о

м
 р

еж
и

м
е 

д
н

я
; 

• 
 с

о
б

л
ю

д
ат

ь 
п

р
ав

и
л
а 

п
о

в
ед

ен
и

я
 н

а 
у
р

о
к
ах

 ф
и

зи
ч
ес

к
о

й
 к

у
л
ь
ту

р
о

й
, 
п

р
и

в
о

д
и

ть
 п

р
и

м
ер

ы
 п

о
д

б
о
р

а 
о

д
еж

д
ы

 д
л
я
 с

ам
о
ст

о
я
те

л
ьн

ы
х

 

за
н

я
ти

й
; 

• 
 в

ы
п

о
л
н

я
ть

 у
п

р
аж

н
ен

и
я
 у

тр
ен

н
ей

 з
ар

яд
к
и

 и
 ф

и
зк

у
л
ьт

м
и

н
у
то

к
; 

• 
 а

н
ал

и
зи

р
о

в
ат

ь 
п

р
и

ч
и

н
ы

 н
ар

у
ш

ен
и

я
 о

са
н

к
и

 и
 д

ем
о

н
ст

р
и

р
о

в
ат

ь 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 п

о
 п

р
о
ф

и
л
ак

ти
к
е 

её
 н

ар
у
ш

ен
и

я;
 

• 
 д

ем
о
н

ст
р
и

р
о

в
ат

ь 
п

о
ст

р
о

ен
и

е 
и

 п
ер

ес
тр

о
ен

и
е 

и
з 

о
д

н
о

й
 ш

ер
ен

ги
 в

 д
в
е 

и
 в

 к
о

л
о
н

н
у
 п

о
 о

д
н

о
м

у
, 
в
ы

п
о

л
н

я
ть

 х
о
д

ьб
у
 и

 б
ег

 с
 

р
ав

н
о

м
ер

н
о
й

 и
 и

зм
ен

я
ю

щ
ей

ся
 с

к
о
р
о

ст
ью

 п
ер

ед
в
и

ж
ен

и
я;

 

• 
 д

ем
о
н

ст
р
и

р
о

в
ат

ь 
п

ер
ед

в
и

ж
ен

и
я
 с

ти
л
и

зо
в
ан

н
ы

м
 г

и
м

н
ас

ти
ч

ес
к
и

м
 ш

аг
о
м

 и
 б

ег
о

м
, 
п

р
ы

ж
к
и

 н
а 

м
ес

те
 с

 п
о

в
о
р

о
та

м
и

 в
 р

аз
н

ы
е 

ст
о
р

о
н

ы
 и

 в
 д

л
и

н
у
 т

о
л
ч

к
о

м
 д

в
у
м

я
 н

о
га

м
и

; 
 

• 
и

гр
ат

ь 
в
 п

о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
гр

ы
 с

 о
б

щ
ер

аз
в
и

в
аю

щ
ей

 н
ап

р
ав

л
ен

н
о

ст
ью

. 
 

   



 Т
Е

М
А

Т
И

Ч
Е

С
К

О
Е

 П
Л

А
Н

И
Р

О
В

А
Н

И
Е

 
 

№
п

/п
 

Н
аи

м
ен

ов
ан

и
ер

аз
де

л
ов

и
те

м
п

р
ог

р
ам

м
ы

 
К

ол
и

ч
ес

тв
оч

ас
ов

 
В

и
ды

 д
ея

те
л

ь
н

ос
ти

 
В

и
ды

, ф
ор

м
ы

 
к

он
тр

ол
я

 
Э

л
ек

тр
он

н
ы

е 
(ц

и
ф

р
ов

ы
е)

 
об

р
аз

ов
ат

ел
ь

н
ы

ер
ес

ур
с

ы
 

в
се

го
 

к
он

тр
ол

ь
н

ы
ер

а
бо

ты
 

п
р

ак
ти

ч
ес

к
и

ер
а

бо
ты

 

1
.1

. 
Ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 к
ул

ь
ту

р
а:

 
Г

и
м

н
ас

ти
к

а.
 И

гр
ы

.Т
ур

и
зм

. 
С

п
ор

т.
 В

аж
н

ос
ть

 р
ег

ул
я

р
н

ы
х 

за
н

я
ти

й
ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 
к

ул
ь

ту
р

ой
 в

 р
ам

к
ах

 у
ч

еб
н

ой
 

и
в

н
еу

р
оч

н
ой

 д
ея

те
л

ь
н

ос
ти

. 
О

сн
ов

н
ы

е 
р

аз
де

л
ы

ур
ок

а.
Г

Т
О

 

2
 

0
 

2
 

Н
а
х
о
д

и
т
ь
 н

е
о

б
х

о
д

и
м

у
ю

 

и
н

ф
о
р

м
а
ц

и
ю

 п
о

 т
е
м

а
м

: 

Г
и

м
н

а
с
т
и

к
а
. 
И

гр
ы

. 

Т
у
р
и

зм
. 
С

п
о

р
т
; 

П
о
н

и
м

а
т
ь
 

р
а
зн

и
ц

у
 в

 з
а
д

а
ч

а
х
 

ф
и

зи
ч

е
с
к
о
й

к
у

л
ь
т
у
р

ы
 и

 

с
п

о
р
т
а
; 

Ф
о
р
м

у
л

и
р
о

в
а
т
ь
 о

б
щ

и
е
 

п
р
и

н
ц

и
п

ы
в
ы

п
о
л
н

е
н

и
я
 

ги
м

н
а
с
ти

ч
е
с
к
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
й

;П
о
н

и
м

а
т
ь
 и

 

ф
о
р
м

у
л

и
р

о
в
а
т
ь
 з

а
д

а
ч

и
 

«
Г

Т
О

»
; 

У
с
тн

ы
й

о
п

р
о
с
; 

h
tt

p
s:

//

w
w

w
.

g
to

.r
u
/

h
tt

p
s:

//

1
se

p
t.

r

u
/ 

1
.2

. 
П

р
ав

и
л

а 
п

ов
ед

ен
и

я
 н

а 
ур

ок
ах

 
ф

и
зи

ч
ес

к
ой

к
ул

ь
ту

р
ы

. 
О

бщ
и

е 
п

р
и

н
ц

и
п

ы
 

в
ы

п
ол

н
ен

и
я

ф
и

зи
ч

ес
к

и
х 

уп
р

аж
н

ен
и

й
. 

Г
и

м
н

ас
ти

ч
ес

к
и

й
 

ш
аг

.Г
и

м
н

ас
ти

ч
ес

к
и

й
 

(м
я

гк
и

й
) 

бе
г.

 
О

сн
ов

н
ы

ех
ор

ео
гр

аф
и

ч
ес

к
и

е
п

оз
и

ц
и

и
 

2
 

0
 

2
 

Ф
о
р
м

у
л

и
р
о

в
а
т
ь
 о

б
щ

и
е
 

п
р
и

н
ц

и
п

ы
 в

ы
п

о
л
н

е
н

и
я
 

ги
м

н
а
с
ти

ч
е
с
к
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
й

; 
П

о
н

и
м

а
т
ь
 и

 

р
а
с
к
р
ы

в
а
т
ь
 о

с
н

о
в
н

ы
е
 

б
е
зо

п
а
с
н

ы
е
 п

р
и

н
ц

и
п

ы
 

п
о
в
е
д

е
н

и
я
 н

а
 у

р
о
к
а
х

 

ф
и

зи
ч

е
с
к
о
й

 к
у

л
ь
т
у

р
ы

;  

У
с
тн

ы
й

о
п

р
о
с
; 

h
tt

p
s:

//
re

sh
.e

d
u
.r

u
/s

u
b
je

c
t/

le

ss
o
n
/4

1
8
5
/s

ta
rt

/1
6
8
9
3
7
/ 



1
.3

. 
М

ес
то

 д
л

я
 з

ан
я

ти
й

 
ф

и
зи

ч
ес

к
и

м
и

 
уп

р
аж

н
ен

и
я

м
и

.С
п

ор
ти

в
н

ое
 

об
ор

уд
ов

ан
и

е 
и

 и
н

в
ен

та
р

ь
. 

О
де

ж
да

дл
я

 з
ан

я
ти

й
 

ф
и

зи
ч

ес
к

и
м

и
 

уп
р

аж
н

ен
и

я
м

и
. 

Т
ех

н
и

к
а 

бе
зо

п
ас

н
ос

ти
 

п
р

и
 

в
ы

п
ол

н
ен

и
и

ф
и

зи
ч

ес
к

и
х

уп
р

аж
н

ен
и

й
,п

р
ов

ед
ен

и
и

и
гр

и
сп

ор
ти

в
н

ы
хэ

ст
аф

ет
 

2
 

0
 

2
 

О
п

р
е
д

е
л
я
т
ь
 с

о
с
т
а
в
 

о
д

е
ж

д
ы

 д
л
я
 з

а
н

я
т
и

й
 

ф
и

зи
ч
е
с
к
и

м
и

 

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
я
м

и
, 
о
с
н

о
в
н

о
й

 

п
е
р
е
ч

е
н

ь
 н

е
о
б

х
о

д
и

м
о
го

 

с
п

о
р
т
и

в
н

о
го

 

о
б

о
р
у

д
о

в
а
н

и
я
 и

 

и
н

в
е
н

т
а
р
я
 д

л
я
 з

а
н

я
т
и

й
 

о
с
н

о
в
н

о
й

 г
и

м
н

а
с
т
и

к
о

й
; 

П
о
н

и
м

а
т
ь
 и

 р
а
с
к
р
ы

в
а
т
ь
 

о
с
н

о
в
н

ы
е
б
е
зо

п
а
с
н

ы
е
 

п
р
и

н
ц

и
п

ы
 п

о
в
е
д
е
н

и
я
 

н
а
у
р

о
к
а
х
 ф

и
зи

ч
е
с
к
о
й

 

к
у
л
ь
т
у

р
ы

; 

У
с
тн

ы
й

о
п

р
о
с
; 

h
tt

p
s:

//
re

sh
.e

d
u
.r

u
/s

u
b
je

c
t/

le

ss
o
n
/4

1
4
4
/s

ta
rt

/1
8
9
7
6
5
/h

tt
p

s:
//

sp
ra

v
o
c
h
n
ic

k
.r

u
/p

e
d
a
g
o
g

ik
a
/t

e
h
n
ik

 

1
.4

. 
Р

ас
п

ор
я

до
к

 д
н

я
. Л

и
ч

н
ая

 
ги

ги
ен

а.
 О

сн
ов

н
ы

е 
п

р
ав

и
л

а 
л

и
ч

н
ой

 
ги

ги
ен

ы
. З

ак
ал

и
в

ан
и

е.
 

2
 

0
 

2
 

У
м

е
ть

 с
о
с
та

в
л
я
ть

 

р
а
с
п

о
р
я
д

о
к
 д

н
я
; 

З
н

а
т
ь
 п

р
а
в
и

л
а
 л

и
ч

н
о
й

 

ги
ги

е
н

ы
 и

 п
р
а
в
и

л
а
 

за
к
а
л
и

в
а
н

и
я
;  

У
с
тн

ы
й

о
п

р
о
с
; 

h
tt

p
s:

//
re

sh
.e

d
u
.r

u
/s

u
b
je

c
t

/l
e
ss

o
n
/5

7
3
6
/s

ta
rt

/1
6
8
9
1

6
/h

tt
p
s:

//
re

sh
.e

d
u
.r

u
/s

u
b
j

e
c
t/

le
ss

o
n
/5

0
9
7
/s

ta
rt

/1
6
8

9
5
7
/h

tt
p
s:

//
re

sh
.e

d
u
.r

u
/s

u

b
je

c
t/

le
ss

o
n
/5

7
3
7
/s

ta
rt

/1
6

8
9
9
9
/  

1
.5

 
С

тр
ое

в
ы

ек
ом

ан
ды

,в
и

ды
п

ос
т

р
ое

н
и

я
,р

ас
ч

ёт
а 

2
 

0
 

2
 

З
н

а
т
ь
 с

т
р
о
е
в
ы

е
 к

о
м

а
н

д
ы

 

и
 о

п
р
е
д

е
л
е
н

и
я
 п

р
и

 

о
р
га

н
и

за
ц

и
и

 с
т
р
о

я
;  

У
с
тн

ы
й

о
п

р
о
с
;В

ы
п

о

л
н

я
т
ь
с
тр

о
е
в
ы

е
к
о
м

а

н
д

ы
;в

и
д
ы

п
о
с
т
р
о
е
н

и
я
н

а
те

х
н

и
к
у
.;

 

h
tt

p
s:

//
re

sh
.e

d
u
.r

u
/s

u
b
je

c
t/

le

ss
o
n
/4

1
0
2
/s

ta
rt

/1
8
9
5
2
3
/ 

И
т
о
го

 п
о
 р

а
зд

е
л
у

 
1
0

 

 



2
.1

. 
С

ам
ос

то
я

те
л

ь
н

ы
е 

за
н

я
ти

я
 

об
щ

ер
аз

в
и

в
аю

щ
и

м
и

 и
 

зд
ор

ов
ь

е 
ф

ор
м

и
р

ую
щ

и
м

и
 

ф
и

зи
ч

ес
к

и
м

и
 

уп
р

аж
н

ен
и

я
м

и
 

2
 

0
 

2
 

С
о
с
та

в
л
я
ть

 

и
н

д
и

в
и

д
у
а
л
ь
н

ы
й

 

р
а
с
п

о
р
я
д

о
к
 д

н
я
;  

О
т
б

и
р
а
т
ь
 и

 с
о
с
т
а
в
л
я
т
ь
 

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
я
о
с
н

о
в
н

о
й

 

ги
м

н
а
с
т
и

к
и

 д
л
я
 

у
т
р
е
н

н
е
й

за
р

я
д

к
и

 и
 

ф
и

зк
у

л
ь
т
м

и
н

у
т
о
к
;О

ц
е
н

и
в
а
ть

 с
в
о
ё
 с

о
с
т
о
я
н

и
е
 

(о
щ

у
щ

е
н

и
я
)п

о
с
л
е
 

за
к
а
л
и

в
а
ю

щ
и

х
 

п
р
о
ц

е
д

у
р

;Н
а
зы

в
а
т
ь
 

о
с
н

о
в
н

ы
е
 п

р
а
в
и

л
а
 

л
и

ч
н

о
й

ги
ги

е
н

ы
.;

 

 
h
tt

p
s:

//
p
e
d
so

v
e
t.

o
rg

/a
rt

ic
le

 

2
.2

. 
С

ам
ос

то
я

те
л

ь
н

ы
е 

р
аз

в
и

в
аю

щ
и

е 
п

од
в

и
ж

н
ы

еи
гр

ы
 и

 
сп

ор
ти

в
н

ы
е 

эс
та

ф
ет

ы
, 

ст
р

ое
в

ы
еу

п
р

аж
н

ен
и

я
 

7
 

0
 

7
 

О
б

щ
а
т
ь
с
я
 и

 

в
за

и
м

о
д

е
й

с
т
в
о
в
а
т
ь
 в

 

и
гр

о
в
о

й
 д

е
я
те

л
ь
н

о
с
ти

;  

 
h
tt

p
s:

//

d
v
o
y
e
-

d
e
te

y
.r

u
/h

tt
p
s

:/
/s

o
v
a

- to
y
s.

ru

/  h
tt

p
s:

//
in

te
lt

o
y
s.

ru
/a

rt
ic

le
s/

c
a

t4
/a

rt
ic

le
3
3
0
.h

tm
l  

2
.3

. 
С

ам
ок

он
тр

ол
ь

. С
тр

ое
в

ы
е 

к
ом

ан
ды

 и
 п

ос
тр

ое
н

и
я

 
1

 
0

 
1

 
З
н

а
т
ь
 и

 о
п

р
е
д

е
л
я
т
ь
 

в
н

е
ш

н
и

е
 

п
р
и

зн
а
к
и

у
т
о

м
л
е
н

и
я
в
о

в
р
е

м
я
за

н
я
т
и

й
ги

м
н

а
с
т
и

к
о
й

;С

о
б

л
ю

д
а
т
ь
 р

е
к
о

м
е
н

д
а
ц

и
и

 

п
о
 д

ы
х
а
н

и
ю

 и
т
е
х

н
и

к
е
 

в
ы

п
о
л
н

е
н

и
я
 

ф
и

зи
ч

е
с
к
и

х
у
п

р
а
ж

н
е
н

и
й

;  

Р
а
зл

и
ч

а
т
ь
 и

 

с
а
м

о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н

о
о
р
га

н
и

зо
в

ы
в
а
ть

 п
о
с
тр

о
е
н

и
я
 п

о
 

 
h
tt

p
s:

//
w

w
w

.r
a
z
u
m

e
y
k
in

.r
u
/

p
u
b
li

k
a
ts

ii
/s

a
m

o
k
o
n
tr

o
lh

tt
p

s:
//

u
ro

k
.1

se
p
t.

ru
/a

rt
ic

le
s/

6
0
4

2
3
4

 



с
тр

о
е
в
ы

м
к
о
м

а
н

д
а
м

: 

«
С

т
а
н

о
в
и

с
ь
!»

, 

«
Р

а
в
н

я
й

с
ь
!»

, 

«
С

м
и

р
н

о
!»

,«
В

о
л
ь
н

о
!»

,«
О

т

с
та

в
и

ть
!»

, 

«
Р

аз
о
й

д
и

сь
»
, 

«
П

о
-п

о
р
я
д

к
у
 

р
ас

сч
и

та
й

сь
!»

, 

«
Н

а
 п

е
р
в
ы

й
—

в
т
о
р
о
й

 

р
а
с
с
ч
и

та
й

с
ь
!»

, 

«
Н

а
п

е
р
в
ы

й
—

т
р
е
т
и

й
р
а
с
с
ч

и
т
а
й

с
ь
!»

; 

И
т
о
го

 п
о
 р

а
зд

е
л
у

 
1
0

 

3
.1

. 
О

св
ое

н
и

е 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 
ос

н
ов

н
ой

 г
и

м
н

ас
ти

к
и

: 
—

 Д
л

я
 ф

ор
м

и
р

ов
ан

и
я

 и
 

р
аз

в
и

ти
я

 о
п

ор
н

о-
дв

и
га

те
л

ь
н

ог
о 

ап
п

ар
ат

а  
—

 д
л

я
 р

аз
в

и
ти

я
 

к
оо

р
ди

н
ац

и
и

, м
от

ор
и

к
и

 
и

 ж
и

зн
ен

н
о 

в
аж

н
ы

х 
н

ав
ы

к
ов

 и
 у

м
ен

и
й

.  
К

он
тр

ол
ь

в
ел

и
ч

и
н

ы
н

аг
р

уз
к

и
и

ды
ха

н
и

я
 

1
7

 
0

 
1
7

 
О

с
в
о
е
н

и
е
 у

н
и

в
е
р
с
а
л
ь
н

ы
х
 

у
м

е
н

и
й

 

п
о
с
а
м

о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н

о
м

у
в
ы

п
о

л
н

е
н

и
ю

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
й

д
л

я
р
а
з

в
и

т
и

я
к
о
о

р
д

и
н

а
ц

и
и

,м
о

т
о
р
и

к
и

и
ж

и
зн

е
н

н
о

в
а
ж

н
ы

х
н

а
в
ы

к
о
в
и

у
м

е
н

и
й

;  

О
с
в
о
е
н

и
е
 у

н
и

в
е
р
с
а
л
ь
н

ы
х
 

у
м

е
н

и
й

к
о
н

т
р

о
л
и

р
о

в
а
т
ь
 

д
ы

х
а
н

и
е
 в

о
 

в
р
е
м

я
в
ы

п
о
л
н

е
н

и
я
 

ги
м

н
а
с
ти

ч
е
с
к
и

х
 

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
й

;  

Т
е
с
ти

р
о
в
а
н

и
е
;В

ы
п

о
л

н
е
н

и
е
у
п

р
а
ж

н
е
н

и
й

н
а

т
е
х
н

и
к
у
.;

 

h
tt

p
s:

//
re

sh
.e

d
u
.r

u
/s

u
b
je

ct
/l

es

so
n
/6

2
1
9
/c

o
n
sp

ec
t/

1
9
5
3
3
7
/h

t

tp
s:

//
m

u
lt

iu
ro

k
.r

u
/f

il
e
s/

p
ri

io

m
y
-s

a
m

o
k
o
n
tr

o
li

a
 

3
.2

. 
И

гр
ы

 и
 и

гр
ов

ы
е 

за
да

н
и

я
 

2
8

 
0

 
2
8

 
М

у
зы

к
а
л
ь
н

о
-с

ц
е
н

и
ч
е
с
к
и

е
 

и
гр

ы
. 

И
гр

о
в
ы

е
за

д
а
н

и
я
.С

п
о
р

т
и

в

н
ы

е
эс

т
а
ф

е
т
ы

с
м

я
ч

о
м

,с
о
с
к

а
к
а
л
к
о
й

;  

 
h
tt

p
s:

//

d
v
o
y
e
-

d
e
te

y
.r

u
/h

tt
p
s

:/
/s

o
v
a

- to
y
s.

ru

/  h
tt

p
s:

//
in

te
lt

o
y
s.

ru
/a

rt
ic

le
s/

c
a

t4
/a

rt
ic

le
3
3
0
.h

tm
l 



3
.3

. 
О

р
га

н
и

зу
ю

щ
и

е 
к

ом
ан

ды
 и

 
п

р
и

ем
ы

 
2

 
0

 
2

 
О

с
в
о
е
н

и
е
 у

н
и

в
е
р
с
а
л
ь
н

ы
х
 

у
м

е
н

и
й

 п
р
и

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
и

 

о
р
га

н
и

зу
ю

щ
и

х
 к

о
м

а
н

д
:  

«
С

та
н

о
в
и

сь
!»

,«
Р

ав
н

я
й

сь
!»

,«

С
м

и
р
н

о
!»

, 

«
В

о
л
ь
н

о
!»

,«
О

тс
та

в
и

ть
!»

,«
Р

а
зо

й
д
и

с
ь
»
, 

«
П

о
п

о
р
я
д
к
у
р
а
с
с
ч
и

та
й

с
ь
!»

,

«
Н

а
п

е
р
в
ы

й
 

—
в
т
о
р
о
й

 р
а
с
с
ч
и

та
й

с
ь
!»

, 

«
Н

а
 п

е
р
в
ы

й
—

т
р
е
т
и

й
р
а
с
с
ч

и
т
а
й

с
ь
!»

; 

 
h
tt

p
s:

//
in

fo
u
ro

k
.r

u
/o

rg
an

iz
u

y

u
sc

h
ie

-k
o
m

an
d
i-

i-
p

ri
em

i 

И
т
о
го

 п
о
 р

а
зд

е
л
у

 
4
7

 

4
.1

. 
О

св
ое

н
и

е 
ф

и
зи

ч
ес

к
и

х 
уп

р
аж

н
ен

и
й

 
3
2

 
0

 
3
2

 
О

с
в
о
е
н

и
е
 у

н
и

в
е
р
с
а
л
ь
н

ы
х
 

у
м

е
н

и
й

 п
о
 

с
а
м

о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н

о
м

у
 

в
ы

п
о
л
н

е
н

и
ю

 с
п

о
р
т
и

в
н

ы
х
 

у
п

р
а
ж

н
е
н

и
й

(п
о

 в
ы

б
о
р

у
),

в
 

т
.ч

. 
ч

е
р
е
з 

и
гр

ы
 и

 и
гр

о
в
ы

е
 

за
д

а
н

и
я
;  

 
h
tt

p
s:

//
w

w
w

.f
iz

k
u
lt

u
ra

is
p
o
rt

.

ru
/ 

И
т
о
го

 п
о
 р

а
зд

е
л
у

 
3
2

 
 

 

О
Б

Щ
Е

Е
К

О
Л

И
Ч

Е
С

Т
В

О
Ч

А
С

О
В

П
О

П

Р
О

Г
Р

А
М

М
Е

 

9
9

 
0

 
 



ПОУРОЧНОЕПЛАНИРОВАНИЕ 
 

 

№ 

п/

п 

Темаурока   Количество часов Виды, 

формы 

контроля 
всего контроль

ные 

работы 

практическ

ие работы 

1. Техника безопасности на уроках легкой 

атлетике. Физическая культура. Одежда для 

занятий физическими упражнениями. 

Разновидностиходьбы. 

1 0 1 Работа на 

уроке. 

2. Место для занятий физическими 

упражнениями. Разучивание технике бега. 

Бег 30м с высокого старта. 

1 0 1 Работа на 

уроке. 

3. Основныеразделаурока.Закреплениетехники 

бега. Бег с ускорением. ОРУ. Развитие 

скоростных качеств. 

1 0 1 Работа на 

уроке. 

4. Спортивное оборудование и 

инвентарь.Повторение техники бега на 

30м.ОРУ.Развитиескоростныхкачеств. 

1 0 1 Тестирование; 

Работа на 

уроке. 

5. Техника безопасности при проведении 

спортивных эстафет. Развитие скоростных 

качеств. Эстафеты. 

1 0 1 Устный 

опрос; 

Работа на 

уроке. 

6. Совершенствованиетехникибегана30 

м.ОРУ. Развитие скоростных качеств. 

1 0 1 Тестирование; 

Выполнение 

техники. 

7. Разучиваниетехникибегасизменением 

направления.ОРУ.Развитиескоростных 

качеств. 

1 0 1  

8. Специальнобеговыеупражнения.Челночный 

бег 3х10м. Развитие скоростных качеств. 

1 0 1  

9. Закрепление техники бега с изменением 

направления. Бег, сочетаемый скруговыми 

движениямируками.Развитиескоростных 

качеств. 

1 0 1  

10. Разучиваниетехникиметаниятеннисного 

мяча.Распорядок дня. Личная гигиена. 

Основныеправилаличной гигиены. 

1 0 1  

11. Повторениетехникиметаниятеннисного 

мячавцель.ОРУ.Развитиекоординации. 

1 0 1  

12. Эстафеты с теннисными мячами. ОРУ. 

Развитие координации. 

1 0 1  



13. Совершенствование техники метания 

теннисногомячавцель.ОРУ.Развитие 

координации. 

1 0 1 Тестирование; 

Выполнение на 

технику.; 

14. Развитие скоростных качеств, 

координации.Эстафеты.Самоконтроль. 

1 0 1  

15. Разучивание техники выполнения прыжка в 

длинусместа.ОРУ.Выполнениепрыжковых 

упражнений. 

1 0 1  

16. Специальнопрыжковыеупражнения.ОРУ. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

1 0 1  

17. Закреплениетехникивыполненияпрыжкав 

длинусместа.Развитиескоростно-силовых качеств 

1 0 1  

18. Совершенствованиетехникивыполнения 

прыжка в длину с места.ОРУ. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1 0 1 Тестирование; 

Выполнение 

техники. 

19. Основные правила личной гигиены.Развитие 

скоростныхкачеств,координации.Эстафеты. 

1 0 1 Устный опрос. 

20. Техника безопасности при проведении 

подвижныхигр.Разучиваниеправилигры "Лиса и 

зайцы " 

1 0 1  

21. Повторениеподвижнойигры"Лисаизайцы».ОРУ. 

Развитие скоростных качеств. 

1 0 1  

22. Разучивание правил подвижной игры 

"Цапля".ОРУ.Развитиескоростно-силовых 

качеств,координации. 

1 0 1  

23. Повторение подвижной игры " Цапля". Развитие 

скоростно-силовых качеств,координации. 

1 0 1  

24. Эстафетыбезпредметов.ОРУ.Развитие 

скоростно-силовых качеств,координации. 

1 0 1  

25. Техникабезопасностинаурокахгимнастики. Общие 

принципы выполнения гимнастических 

упражнений. 

1 0 1  

26. Разучивание строевых команд- 

Становись,Равняйсь,Смирно.Исходные 

положенияфизическихупражнений.ОРУ. 

1 0 1  

27. Повторение строевых команд 

Становись,Равняйсь,Смирно. Разучивание 

строевойкоманды-Попорядкурассчитайсь. ОРУ. 

1 0 1  

28. Закреплениевыполнениястроевыхкоманд. 

Дыхательная гимнастика. Игра 

1 0 1 Тестирование. 

Правильность 

выполнения. 



29. Разучиваниестроевыхупражнений- построение в 

шеренгу, в колонну. 

Приставные шаги на носочках, пальцах, 

полуприседе. Игра 

1 0 1  

30. Закреплениестроевыхупражнений- построение в 

шеренгу, в колонну. 

Упражнениядляформированиястопы, укрепления 

мышц стопы.Игра 

1 0 1  

31. Совершенствование техники разученных 

строевыхкоманд.Упражнениенаразвития гибкости и 

подвижности суставов («лягушонок») Игра 

1 0 1  

32. Разучиваниетехникигруппировки.Перекаты в 

группировке. Сгибание и разгибание туловища из 

положения лежа на спине. 

1 0 1  

33. Повторениетехникигруппировки.Перекатыв 

группировке. Упражнения для укрепления мышц 

спины и увеличения их эластичности («рыбка») 

1 0 1  

34. Разучиваниетехникивыполнения"ласточка"- стойка 

на одной ноге.Упражнения для растяжки задней 

поверхности мышц бедра и формирования 

выворотности стоп («крестик») 

1 0 1  

35. Повторениетехникивыполнения"ласточка"- стойка 

на одной ноге. упражнения для растяжки задней 

поверхности мышц бедра и формирования 

выворотности стоп («крестик») 

1 0 1  

36. Разучивание техники выполнения 

упражненияСтойкиналопаткахсогнувноги. 

Сгибание и разгибание туловища из положения 

лежа на спине. 

1 0 1  

37. Повторениетехникивыполненияупражнения Стойки 

на лопатках согнув ноги Наклон вперед стоя на 

скамейке. 

1 0 1  

38. Закрепление техники выполнения 

акробатической комбинации-"ласточка"- 

присед-перекат,стойканалопаткахсогнув ноги. 

Игра 

1 0 1  

39. Совершенствование техники выполнения 

акробатической комбинации-"ласточка"- 

присед-перекат,стойканалопаткахсогнув ноги. 

Игра 

1 0 1 Тестирование. 

Выполнение на 

технику. 

40. Разучивание техники лазания по гимнастической 

стенке.Упражнения для 

укреплениямышцтелаиразвитиягибкости 

позвоночника.Игра 

1 0 1  



41. Закрепление техники лазания по гимнастической 

стенке. Упражнения для 

укреплениямышцтелаиразвитиягибкости 

позвоночника. Наклон вперед соя на скамейке 

1 0 1  

42. Техника безопасности при проведении 

подвижныхигр.Разучиваниеправилигры "День-

ночь".Развитие быстроты,ловкости,внимания. 

1 0 1 Устный опрос. 

43. Повторениеподвижнойигры"День- 

Ночь".ОРУ.Развитие быстроты,ловкости,внимания. 

1 0 1  

44. Разучивание правил игры 

"Перестрелка".ОРУ.Развитие скоростных 

качеств,координации. 

1 0 1  

45. Повторение подвижной игры " 

Перестрелка".ОРУ.Развитие скоростных 

качеств,координации. 

1 0 1  

46. Игры"День-ночь", "Перестрелка".ОРУ.Развитие 

скоростных качеств,координации. 

1 0 1  

47. Разучивание правил игры "Воробышки".Развитие 

быстроты,ловкости,внимания,выносливости. 

1 0 1  

48. Повторение подвижной игры 

"Воробышки.ОРУ.Развитие 

быстроты,ловкости,внимания,выносливость. 

1 0 1  

49. Инструктаж по ТБ. Разучивание техники 

передачииловлимячанаместедвумяот груди и из-за 

головы. Игра 

1 0 1  

50. Закрепление техники передачи и ловли мяча 

наместедвумяотгрудиииз-заголовы.Игра 

1 0 1 Устный опрос. 

51. Разучивание техники ведения мяча на месте, по 

прямой, по кругу.ОРУ.Развитие координации. 

1 0 1  

52. Повторение техники ведения мяча на 

месте,попрямой, покругу.ОРУ.Развитие 

координации. 

1 0 1  

53. Эстафетысбаскетбольныммячом.Развитие 

ловкости,координации,скоростных качеств. 

1 0 1  

54. Инструктаж по технике безопасности. 

Разучиваниетехникиравномерногобега. ОРУ в 

движении. 

1 0 1  

55. Чередованиеходьбыибега(50ходьбыи50м 

бега).Отжимание. 

1 0 1  



56. Равномерный бег 1минута(3 

подхода).Упражнениянавосстановление 

дыхания. 

1 0 1 Устный опрос. 

57. Равномерныйбег400м.Развитие 

выносливости. Отжимание. 

1 0 1  

58. Бегвчередованиисходьбойдо5 мин.Развитие 

выносливости. 

1 0 1  

59. Прыжкинаскакалке.Удержаниескакалки. Вращение 

кистью руки скакалки. ОРУ со скакалкой. 

1 0 1  

60. Подводящиеупражнениядляпрыжкачерез скакалку 

вперёд, назад с перешагиванием. 

1 0 1  

61. Подскокичерезскакалкувперёд,назад. Игра"Удочка". 1 0 1  

62. Прыжкичерезнатянутуюверевочку(высота 30-40 

см) Игра " Удочка" 

1 0 1  

63. Эстафетысоскакалками.Развитие 

координации,скоростныхкачеств. 

1 0 1  

64. Подбрасываниеиловляволейбольногомяча с 

различными заданиями. Игра " Падающий мяч" 

1 0 1  

65. Передачаволейбольногомячавпарахиловля 

мячасперемещением.Игра"Падающиймяч" 

1 0 1  

66. Броскиволейбольногомячаоднойрукой в стену.Игра" 

Перестрелка". 

1 0 1  

67. Броски волейбольного мяча через сетку 

однойрукойнаточность.Игра"Точнов цель" 

1 0 1  

68. Бросокмячачерезсеткуоднойрукойот плеча. Игра 

" Пионербол" 

1 0 1  

69. Эстафеты с баскетбольными и волейбольными 

мячами.Развитие координации. 

1 0 1  

70. Равномерный бег 2мин. с чередованием 

ходьбы.Игра"Тишеедешь-дальшебудешь." 

1 0 1  

71. Равномерный бег 3мин. с чередованием 

ходьбы.Игра"Тишеедешь-дальшебудешь." 

1 0 1  

72. Бегспреодолениемпрепятствий.Сгибаниеи 

разгибание рук из упора лежа. Развитие 

выносливости. 

1 0 1 Тестирование; Без 

отметки. 

73. Равномерныйбег5минут.Развитие 

выносливости.Игра "Щука" 

1 0 1  

74. Эстафетыспреодолениемпрепятствий (через обручи). 

Развитие координации. 

1 0 1  



75. Смешанноепередвижение1км.Развитие 

выносливости. 

1 0 1 Тестирование; Без 

учета времени.. 

76. Техникабезопасностинаурокахлегкой атлетике.Бег с 

высокого старта. 

1 0 1  

77. Бег60мсвысокогостарта.Игра"Догонялки" 1 0 1  

78. Бег100мс высокого старта. Игра" Догонялки" 1 0 1  

79. Эстафетысбегомизразличныхисходных положений. 

Развитие выносливости, скоростных качеств, 

координации. 

1 0 1  

80. Специальнобеговыеупражнения.Челночный бег 

3х10м.Развитие скоростных качеств. 

1 0 1  

81. Бегсизменениемтемпа,ритмаи направления.Игра 

"Заморозка" 

1 0 1  

82. Челночный бег 3х10м из различных 

исходныхположений.Игра"Заморозка" 

1 0 1  

83. Эстафетысбегомизразличныхисходных положений. 

Развитие выносливости, скоростных качеств, 

координации. 

1 0 1  

84. Прыжкинаоднойноге,надвухногах  ,на месте и в 

движении. Игра " Цапля" 

1 0 1  

85. Многоскоки.Прыжкинаскакалке. Отжимание из 

упора лежа. 

1 0 1  

86. Подводящие прыжковые упражнения. 

Прыжкивдлину с места.Игра"Лягушки" 

1 0 1  

87. Прыжкивдлинусместа.Прыжкина скакалке. 1 0 1  

88. Эстафеты  со скакалкой. 1 0 1  

89. Повторениетехникиметаниятеннисного мяча в 

цель. Игра " Самый ловкий" 

1 0 1  

90. Упражнениявпарахстенниснымимячами. Игра " Мяч 

соседу". 

1 0 1  

91. Бросок набивного мяча 1кг из различных 

исходныхположений.Приседания3повтора по 15 

раз. Игра. 

1 0 1  

92. Метаниетеннисногомячанадальность. Игра" Кто 

дальше?" 

1 0 1  

93. Метаниетеннисногомячанадальностьи цель. Игра 

" Самый меткий" 

1 0 1  

94. Эстафетыстенниснымимячами.Развитие скоростных 

качеств, координации. 

1 0 1  



95. Демонстрацияприростапоказателей 

физических качеств к нормативным 

требованиям комплекса ГТО. 

1 0 1  

96. Демонстрацияприростапоказателей 

физических качеств к нормативным 

требованиям комплекса ГТО. 

1 0 1  

97. Демонстрацияприростапоказателей 

физических качеств к нормативным 

требованиям комплекса ГТО. 

1 0 1  

98. Демонстрацияприростапоказателей 

физических качеств к нормативным 

требованиям комплекса ГТО. 

1 0 1  

99. Демонстрацияприростапоказателей 

физических качеств к нормативным 

требованиям комплекса ГТО. 

1 0 1  

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО ПРОГРАММЕ 99 0 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 
 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕУЧЕБНЫЕМАТЕРИАЛЫДЛЯУЧЕНИКОВ 

Физическая культура. 1-4 классы: учебник для образовательных организаций /В.И.Лях .-

9-е изд.-М.:Просвещение.,2021. 
 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 
 
Плакат «Нормы ГТО» 

А.Ю.Патрикеев Поурочные разработки по физической культуре 1 класс издательство 

Вако 

Н.А. Федорова Физическая культура. Подвижные игры. Издательство Экзамен 

Винер И.А.,Горбулина Н.М.,Цыганкова О.Д. Физическая культура Гармоничное 

развитие детей средствами гимнастики .Издательство Просвещение 
 

 
ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

https://www.gto.ru/  

https://1sept.ru/ 

https://spravochnick.ru/pedagogika/tehnik 

https://sova-toys.ru/ 

https://inteltoys.ru/articles/cat4/article330.html 

https://www.razumeykin.ru/publikatsii/samokont

rol https://urok.1sept.ru/articles/604234 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6219/conspect/ 

 

 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

ПРОЦЕССА 

Стенка гимнастическая 

Комплект навесного оборудования  

Коврик гимнастический Маты гимнастические Мяч набивной (1 кг, 2 кг) Мяч малый 

(теннисный) Скакалка гимнастическая Палка гимнастическая Обруч гимнастический  

Сетка для переноса малых мячей 

Рулетка измерительная (10 м, 50 м) 

Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой Щиты баскетбольные навесные с 

кольцами и сеткой Мячи баскетбольные для мини-игры 

Сетка для переноса и хранения мячей Жилетки игровые с номерами 

Стойки волейбольные универсальные Сетка волейбольная 



Мячи волейбольные  

Мячи футбольные Номера нагрудные  

Насос для накачивания мячей  

Аптечка медицинская Спортивные залы (кабинеты) 

Кабинет учителя 

Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования 

 Пришкольный стадион (площадка) 

Легкоатлетическая дорожка  

Игровое поле для футбола (мини-футбола) 
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