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Настоящая программа составлена в соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования (ФГОС НОО) на основании основной 

образовательной программы начального общего образования АНОО НОШ «Интеллект 

Академия». 

На уровне начального общего образования предметная область «Физическая культура» 

представлена учебным предметом «Физическая культура», входящим в обязательную часть 

учебного плана начального общего образования на изучение которого ориентировочно отводится 

405 часов, из них в 1 классе – 99 часов (3 часа в неделю, 33 учебные недели), со II по IV класс – 

102 часа ежегодно (3 часа в неделю, 34 учебные недели). 

 

1.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
Личностными результатами обучения обучающихся являются: 

1)формирование основ российской гражданской идентичности, чувства гордости за свою 

Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной 

принадлежности; формирование ценностей многонационального российского общества; 

становление гуманистических и демократических ценностных ориентаций; 

2)формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его органичном 

единстве и разнообразии природы, народов, культур и религий; 

3)формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других 

народов; 

4)овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и 

развивающемся мире; 

5)принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов учебной 

деятельности и формирование личностного смысла учения; 

6)развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, в том числе в 

информационной деятельности, на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 

7)формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

8)развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

9)развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных 

ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

10)формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным 

ценностям; 

Метапредметными результатами обучения являются: 

1)овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств ее осуществления; 

2)освоение способов решения проблем творческого и поискового характера; 

3)формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

4)формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и 

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

5)освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии; 

6)использование знаково-символических средств представления информации для создания 

моделей изучаемых объектов и процессов, схем решения учебных и практических задач; 

7)активное использование речевых средств и средств информационных и 

коммуникационных технологий (далее - ИКТ) для решения коммуникативных и познавательных 

задач; 
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8)использование различных способов поиска (в справочных источниках и открытом 

учебном информационном пространстве сети Интернет), сбора, обработки, анализа, организации, 

передачи и интерпретации информации в соответствии с коммуникативными и познавательными 

задачами и технологиями учебного предмета; в том числе умение вводить текст с помощью 

клавиатуры, фиксировать (записывать) в цифровой форме измеряемые величины и анализировать 

изображения, звуки, готовить свое выступление и выступать с аудио-, видео- и графическим 

сопровождением; соблюдать нормы информационной избирательности, этики и этикета; 

9)овладение навыками смыслового чтения текстов различных стилей и жанров в 

соответствии с целями и задачами; осознанно строить речевое высказывание в соответствии с 

задачами коммуникации и составлять тексты в устной и письменной формах; 

10)овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, 

классификации по родовидовым признакам, установления аналогий и причинно-следственных 

связей, построения рассуждений, отнесения к известным понятиям; 

11)готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать возможность 

существования различных точек зрения и права каждого иметь свою; излагать свое мнение и 

аргументировать свою точку зрения и оценку событий; 

12)определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в 

совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

13)готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества; 

14)овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 

явлений действительности (природных, социальных, культурных, технических и др.) в 

соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

15)овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами; 

16)умение работать в материальной и информационной среде начального общего 

образования (в том числе с учебными моделями) в соответствии с содержанием конкретного 

учебного предмета; формирование начального уровня культуры пользования словарями в системе 

универсальных учебных действий; формирование начального уровня культуры пользования 

словарями в системе универсальных учебных действий". 

Предметные результаты: 

Предметные результаты отражают: 

1) формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном 

влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 

физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

2) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 

утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

3) формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 

показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

 

2.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

Программа начального общего образования по физической культуре составлена на основе 

модульной системы обучения. 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физической подготовкой и укрепления здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и 
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ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Народные игры как оздоровительный и культурный компонент. Спортивные игры: футбол, 

баскетбол. 

Из истории физической культуры. История древних Олимпийских игр: возникновение 

первых соревнований и миф о Геракле, появление мяча и игр с мячом. Физическая культура у 

народов Древней Руси. Связь ее содержания с их трудовой деятельностью. История развития 

физической культуры в XVII–XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии. 

Самбо как элемент национальной культуры и обеспечения безопасной жизнедеятельности. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. Разновидности и правила выполнения. Характеристика основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая 

подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств, систем дыхания и 

кровообращения. Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных 

сокращений. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки по скорости 

и продолжительности выполнения упражнения, по изменению величины отягощения. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Способы физкультурной деятельности 

Режим дня и личная гигиена. Режим дня и его составление. Закаливание и его значение для 

укрепления здоровья, проведение закаливающих процедур. Оздоровительные занятия 

физическими упражнениями в режиме дня: комплексы утренней зарядки и физкультминуток. 

Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища. 

Комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств: 

силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости. Графическая запись физических 

упражнений. Наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение 

длины и массы тела. Определение качества осанки. Определение уровня развития физических 

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. Игры и развлечения. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и 

проведения подвижных игр, выбор одежды, обуви и инвентаря. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность  

Самостоятельное выполнение упражнений на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой 

систем. Самостоятельное выполнение упражнений для формирования «мышечного корсета» и 

увеличения подвижности суставов. Самостоятельное выполнение комплекса утренней гимнастики 

и физкультурных пауз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность  

Модуль 1. Спортивные игры. 

Раздел «Футбол».  

Удары по мячу ногой (внутренней стороной стопы, внутренней и средней частями 

подъема); остановка мяча ногой (внутренней стороной стопы, подошвой и бедром); ведение мяча 

(средней и внешней частью подъема); обманные движения; отбор мяча (отбивание ногой в 

выпаде); вбрасыванию мяча из-за боковой линии (с места). Выполнение ударов на точность в 

ворота, партнеру. Остановка опускающегося мяча серединой подъема. Рациональность 

использования ударов по мячу, ведения мяча, остановки от направления траектории и скорости 

полета мяча и с места расположения соперника в игровой деятельности. Элементы тактических 

действий. Подвижные игры – «мяч ловцу», «два мороза», «коршун и цыплята», «салки», «невод», 

«попади в цель», «пятнашки», «зайцы в огороде», «точный расчет», «лиса и куры», «метко в 

цель», «к своим флажкам», «кто дальше бросит». 
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Раздел «Баскетбол».  

Основные стойки (высокие, средние, низкие), техники передвижений (перемещения 

приставными шагами; противоходом в средней и низкой стойке). Специальные беговые 

упражнения.  Броски набивного (медбола, фитбола) мяча одной, двумя руками; передача и ловля 

набивного (медбола, фитбола) мяча. Ведение баскетбольного мяча правой и левой рукой на месте, 

шагом, бегом по прямой, по дуге, с изменением направления, с изменением высоты отскока мяча, 

направления и скорости, при сближении с соперником, с остановками по сигналу. Броски мяча в 

упрощенных условиях (одной рукой двумя руками от груди с места, в том числе с отражением от 

щита). Броски, ловля мяча, передача партнеру. Ловля и передача мяча двумя руками от груди, стоя 

на месте. Игровые упражнения с малыми и большими мячами. Игры – задания. Подвижные игры: 

«зоркий глаз», «падающая палка», «день и ночь», «борьба за мяч», «мяч ловцу», «метатель», 

«охотники и звери», «ведение парами», «гонка по кругу». Подвижные игры с тактическими 

действиями «брось — поймай», «выстрел в небо», «мяч среднему», «мяч соседу», «бросок мяча в 

колонне», «подвижная цель», «попади в кольцо», «гонки баскетбольных мячей».  

Модуль 2. Гимнастика.  

Раздел «Гимнастика».  

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 

строевых команд, перестроения поворотом в движении. Акробатические упражнения. Упоры; 

седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; 

равновесие; гимнастический мост. Акробатические комбинации - различные 

варианты разнообразных акробатических упражнений, логично связанных между собой. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, упоры, перемахи и их сочетание в 

гимнастических комбинациях. Пример: из виса стоя прыжком в упор — опускание вперед в вис 

присев — толчком ног перемах ногами под перекладиной в вис согнувшись — поочередно 

отпуская руки, вис на согнутых ногах — поднимая туловище вперед, вис на согнутых ногах и 

руках (вис завесом двумя) — разгибая ноги и опуская их назад, вис стоя сзади — отпуская руки, 

шагом вперед основная стойка. Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по 

гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. Танцевальные упражнения. 

Лазанье по канату, шесту; передвижения и повороты на гимнастическом бревне. Игры - задания с 

использованием строевых упражнений: «Становись — разойдись», «Смена мест», Игры-задания 

на координацию движений: «веселые задачи», «запрещенное движение». Подвижные игры: «у 

медведя во бору», «раки», «совушка», «салки-догонялки», «альпинисты», «змейка», «не урони 

мешочек», «петрушка на скамейке», «пройди бесшумно»,  «через  холодный ручей», 

«парашютисты», «догонялки на марше». 

Модуль 3. Лёгкая атлетика. 

Освоение навыков ходьбы. Ходьба с изменением длины и частоты шага; с преодолением 

препятствий; спортивная ходьба. 

 Освоение навыков бега. Челночный бег и беговые эстафеты. Смешанные передвижения. 

Медленный, равномерный, продолжительный бег на средние дистанции. Кросс по 

слабопересечённой местности. Чередование бега и спортивной ходьбы. Бег с ускорением.  

Освоение навыков прыжков. Прыжки с места и с разбега в высоту; в длину. Прыжки через 

естественные препятствия, кочки, земляные возвышения и т. п., самостоятельно и в парах.  

Овладение навыками метания. Метание малого мяча на точность, дальность и заданное 

расстояние. Броски набивного мяча.  

Подвижные игры беговой направленности: «два мороза»; «пятнашки»; салки «не попади в 

болото»; «пингвины с мячом»; «зайцы в огороде»; «лисы и куры»; «к своим флажкам»; «кот и 

мыши»; «быстро по местам»; «гуси – лебеди»; «не оступись»; «вызов номеров»; «невод»; «третий 

лишний»; «заяц без места»; «пустое место»; «салки с ленточками»; «кто обгонит»; «мышеловка», 
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бег по «лестнице». Эстафеты - «спринт - барьерный бег 4 «спринт - «слалом»»; «прыжки со 

скакалкой» и др. классики (различные варианты прыжковых упражнений и заданий). Подвижные 

игры на отработку навыков метания - «мяч соседу»; метко в цель»; «кто дальше бросит»; «белые 

медведи»; «круговая охота». 

 

Модуль 4. Лыжная подготовка. 

Передвижение на лыжах по учебной лыжне (лыжной трассе, по равнинной и пересеченной 

местности). Имитационные упражнения, выполняющиеся без приспособлений; с 

приспособлениями. Скользящий шаг. Передвижение на лыжах классическим ходом: 

(попеременными ходами – двушажным и четырёхшажным; одновременными ходами – 

бесшажным, одношажным и двухшажным). Передвижение на лыжах коньковым ходом: 

одновременный полуконьковый ход; коньковый ход без отталкивания руками (с махами и без 

махов); одновременный одношажный коньковый ход, попеременный двухшажный коньковый ход. 

Упражнения, направленные на согласованное и слитное выполнение основных элементов 

классических и коньковых ходов. Спуск со склонов в высокой, средней и низкой стойках. 

Преодоление подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. 

Торможение «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Повороты на месте и 

в движении. Спуски, подъемы, торможения. Эстафеты, игры - соревнования, спортивные игры, 

игры – задания 

Вариативный блок. 

Модуль 5. Модуль отражающий национальные, региональные или этнокультурные 

особенности (пример: Подвижные игры). 

Освоение игр и игровых упражнений на развитие пространственного и интеллектуального 

мышления, воспитание физических качеств и приобщение к русской истории, культуре и быту. 

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов (с предметами). Русские народные игры. 

Игры, отражающие отношение человека к природе: «Два мороза», «Белые медведи», «Гуси-

лебеди», «Волк во рву», «Волк и овцы», «Вороны и воробьи», «Змейка», «Зайцы в огороде», 

«Пчелки и ласточки», «Попрыгунчики - воробушки», «Кошки-мышки», «Море волнуется», «У 

медведя во бору», «Коршун и наседка», «Стадо», «Совушка», «Хромая лиса», «Филин и пташки». 

«Лягушата», «Медведь и медовый пряник», «Зайки и ежи», «Ящерица», «Хромой цыпленок», 

«Оса» и их вариативность. 

Игры, отражающие быт русского народа: «Дедушка-рожок», «Домики», «Ворота», 

«Встречный бой», «Защита укрепления», «Заря», «Корзинки», «Каравай», «Невод», «Охотники и 

утки», «Ловись рыбка», «По кочкам и пенечкам», «Птицелов», «Рыбаки и рыбки», «Удочка», 

«Продаем горшки», «Защита укрепления», «Захват флага», «Шишки, желуди, орехи».  

Игры, направленные на развитие координации, внимания, быстроты и ловкости: 

«Пионербол», «Городки», «Горелки», «Городок-бегунок», «Двенадцать палочек», «Жмурки», 

«Игровая», «Кто дальше», «Ловишка», «Котлы», «Ляпка», «Пятнашки», «Платочек-летуночек», 

«Считалки», «Третий – лишний» и др. 

 Работа с обучающимися с нарушением состояния здоровья на начальном уровне обучения. 

Основная работа на уроке физической культуры с данной категорией детей ведется с точки 

зрения индивидуализации педагогического процесса. Индивидуальный подход, означает учет 

особенностей, присущих одному человеку. Эти особенности касаются пола, возраста, 

телосложения, двигательного опыта, свойств характера, темперамента, волевых качеств, состояния 

сохранных функций — двигательных, сенсорных, психических, интеллектуальных. Основная 

задача учителя на уроке состоит в том, чтобы, опираясь на конкретные способности и 

возможности каждого ребенка, создать максимальные условия для его «собственного роста». При 

индивидуальном подходе на уроках физической культуры данный подход реализуется полностью 

и зависит от профессиональной компетентности и методического мастерства учителя. 
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Основные физические упражнения для детей с нарушением состояния здоровья: 

передвижения: ходьба, бег, подскоки; общеразвивающие упражнения: без предметов; с 

предметами (гимнастические палки, обручи, озвученные мячи, мячи разные по качеству, цвету, 

весу, твердости, размеру, мешочки с песком, гантели 0,5 кг и др.); на снарядах (гимнастическая 

стенка, скамейка, низкая перекладина, ребристая доска, тренажеры — механотерапия и т.д.); 

упражнения на формирование навыка правильной осанки; для укрепления сводов стопы; для 

развития и укрепления мышечно-связочного аппарата (укрепления мышц спины, живота, 

плечевого пояса, нижних и верхних конечностей); на развитие дыхательной и сердечно-

сосудистой систем; на развитие равновесия, координационных способностей (согласованность 

движений рук и ног, тренировка вестибулярного аппарата и пр.); на развитие точности движений и 

дифференцировки усилий; лазанье и перелазание (преодоление различных препятствий); на 

физическое расслабление мышц (релаксация мышц), сознательное снижение тонуса различных 

групп мышц. Они могут иметь как общий, так и локальный характер; специальные упражнения по 

обучению приемам пространственной ориентировки на основе использования и развития 

анализаторов; упражнения для развития мелкой моторики рук; для зрительного тренинга; 

упражнения по плаванию оздоровительного направления; упражнения по лыжной подготовке 

(скандинавской ходьбе) оздоровительной направленности. Рекомендуемые игры – бочче, городки, 

мини гольф, баскетбол, футбол. 
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3.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПО УЧЕБНОМУ ПРЕДМЕТУ 

«ФИЗИЧЕСКАЯ  КУЛЬТУРА»  С УКАЗАНИЕМ КОЛИЧЕСТВА ЧАСОВ, 

ОТВОДИМЫХ НА ОСВОЕНИЕ КАЖДОЙ  ТЕМЫ 
 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

МОДУЛЬ 1. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (ФУТБОЛ, БАСКЕТБОЛ) 

Раздел Количество часов 

по классам 

Тема раздела, основное содержание 

Раздел 1.  

Физическая культура 

как область знаний 

1 

1 
2 

1 
3 

1 
4 

1 

История и современное развитие физической 

культуры: 

История древних Олимпийских игр: 

возникновение первых соревнований и миф о 

Геракле, появление мяча и игр с мячом.  

Зарождение и история футбола, баскетбола.  

Эмблемы футбольных и баскетбольных клубов 

России. 

Современное представление о физической 

культуре (основные понятия): 

Организация мест занятий физической культурой 

и спортом. Причины возникновения травм при 

занятиях физическими упражнениями и их 

предупреждение. Подбор специальной одежды и 

обуви для занятий физической культурой и 

спортом. Разновидности физических упражнений, 

их отличие от обычных движений. 

Физическая культура человека: 

Человек – части тела, мышцы, кости и суставы.  

Основные положения тела человека в 

пространстве и виды передвижений.  

Оказание первой помощи при травмах и ушибах 

на занятиях по спортивным играм.  

Правила безопасности на занятиях спортивными 

играми. 

Показатели развития основных физических 

качеств. Нормативы ГТО. 

Раздел 2. 

 Способы 

двигательной 

(физкультурной) 

деятельности. 

 

1 1 1 1 Организация и проведение самостоятельных 

занятий физической культурой: 

Режим дня и его составление. Закаливание и его 

значение для укрепления здоровья, проведение 

закаливающих процедур.  

Оздоровительные занятия физическими 

упражнениями в режиме дня: комплексы 

утренней зарядки и физкультминуток. 

Соблюдение требований безопасности и 

гигиенических правил во время занятий 

физической культурой и спортом. 

Комплекс упражнений на формирование осанки, 

профилактику плоскостопия.  

Комплекс общеразвивающих упражнений с 

предметом (мяч, скакалка, гимнастическая палка) 

и без предмета. 

Оценка эффективности занятий физической 
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культурой: 

Соблюдение режима дня и личной гигиены. 

Раздел 3.  

Физическое 

совершенствование 

17 18 18 18 Физкультурно-оздоровительная деятельность (в 

процессе уроков): 

Строевые упражнения – основная стойка, 

построение в колонну и шеренгу по одному 

самостоятельно и по сигналу на время.  

Размыкание в колонне и шеренге, на месте и в 

движении. 

Повороты на месте.  

Упражнения для повышения уровня общей 

физической подготовки. 

Разновидности ходьбы (на носках, пятках, 

внутреннем и внешнем своде стопы, перекатами с 

пятки на носок, подскоками, в полуприседе, 

приседе, широкими шагами, выпадами влево и 

вправо, с поворотом туловища влево и вправо и 

пр.) 

Бег в различных направлениях, гладкий, с 

изменением ширины шага, скорости, 

приставными шагами, спиной вперед, 

семенящий, с остановкой по сигналу, с заданием, 

с предметом в руках. 

Прыжки на двух и одной ноге на месте, с 

продвижением вперед, в длину, с высоты.  

Лазание, перелазание в различных исходных 

положениях; по гимнастической скамейке; 

гимнастической  стенке; в ограниченном 

пространстве по высоте, коридору, лабиринту.  

Общеразвивающие упражнения с широкой 

амплитудой движения. Упражнения с помощью 

партнера.  

Упражнения с гимнастической палкой, со 

скакалкой, с медболом. 

Жонглирование теннисными мячами (двумя, 

тремя, предметами различной формы, разного 

диаметра и веса). 

Эстафеты с элементами бега, метания, прыжков, 

с предметами и без предметов 

Спортивно-оздоровительная деятельность: 

- Футбол 

Физическая подготовка. 

Воспитание гибкости, ловкости и быстроты 

средствами общей и специальной физической 

подготовки. 

Техническая подготовка. 
Техника передвижения. Бег обычный, спиной 

вперед, с крестным и приставным шагом. 

Прыжки толчком одной и двумя ногами. 

Остановка во время бега выпадом и прыжком. 

Повороты переступанием, прыжком и на опорной 

ноге.  
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Приемы техники владения мячом и основные 

способы их выполнения. Удары в по мячу 

(правой и левой ногой) внутренней частью 

подъёма,  внутренней стороной стопы, средней 

частью подъёма, внешней частью подъёма, 

носком, пяткой на месте, в движении, в прыжке, 

с поворотом по катящимся и летящим  мячам с 

различной траекторией и направлениями Удары 

на точность: в ноги партнеру, в створ ворот, в 

цель, на ходу двигающемуся партнеру.  

Удар по мячу головой средней и боковой 

частями лба на месте, в движении, в прыжке, с 

поворотом по летящим мячам с различной 

траекторией и направлениями.  

Остановка мяча подошвой, внутренней и 

внешней стороной стопы, средней частью 

подъёма, голенью, пяткой, грудью, животом, 

головой на месте, в движении, в прыжке, с 

поворотом катящихся и летящих мячей с 

различной траекторией и направлением.  

Ведение мяча внешней, средней и внутренней 

частями подъёма, носком, внутренней стороной 

стопы, бедром, средней частью лба по прямой, по 

дугам с изменением направления, с изменением 

скорости движения.  

Обманные движения (финты): уходом, «Ударом» 

ногой, «Ударом» головой, «Остановкой мяча» 

ногой, «Остановкой мяча» головой при 

расположении соперника спереди, с боку или 

сзади.  

Способы выполнения отбора мяча остановкой и 

ударом ногой в выпаде, в подкате при полном и 

не полном отборе   мяча при атаке соперника 

спереди, сбоку или  сзади. Способы выполнения 

отбора мяча толчком плеча сбоку.  

Вбрасыванию мяча из-за боковой линии с места 

и с разбега.  

Тактическая подготовка 

Применение приемов техники владения мячом и 

основных способов их выполнения в игровых 

упражнениях и играх (1х1; 2х2; 3х3; 4х4; 5х5) с 

определенными теоретическими сведениями во 

время их выполнения; эстафеты; подвижные 

игры 

 18 18 18 18 Спортивно-оздоровительная деятельность: 

-Баскетбол 

Упражнения на развитие специальных 

физических качеств, а также органов и систем, 

несущих основную нагрузку при выполнении 
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изучаемых приемов.  

Подводящие упражнения для обучения ведению 

мяча. Принятие исходного положения для 

ведения мяча.  

Имитационное упражнения без мяча: имитация 

ведения мяча на месте правой, а затем левой 

рукой шагом по прямой; бегом по прямой; по 

кругу; в движении с изменением направления и 

скорости. 

Подвижные игры для закрепления техники 

выполнения передвижений: «зоркий глаз», 

«падающая палка», «день и ночь» и иные. 

Упражнения для повышения уровня общей 

физической подготовки: для развития и 

укрепления мышечно-связочного аппарата 

(укрепления мышц спины, брюшного пресса, 

плечевого пояса, нижних и верхних конечностей. 

Упражнения с гантелями и эспандером. 

Специальные подготовительные упражнения с 

набивным мячом (медболом, фитболом): броски 

одной, двумя руками; передача и ловля мяча во 

встречных колоннах, с переходом в другую 

колонну; мяч партнеру; специальные 

передвижения без мяча в стойке баскетболиста; 

приставными шагами правым и левым боком; бег 

спиной вперед; остановка в шаге и прыжком. 

Обучение техническим приемам баскетбола 

начинают с изучения: 

основных стоек - высокие, средние, низкие; и 

техники передвижений - перемещения 

приставными шагами; противоходом в средней и 

низкой стойке; лицом вперед; скрестным шагом; 

левым (правым) боком; спиной вперед. Бег 

различными способами: с изменением темпа, 

направления - обегая стойки, мячи, препятствия, 

с остановками, а также в пределах границ 

баскетбольной площадки.   

Упражнения на соединение частей технического 

приема в целостные двигательные действия  - 

броски, ловля мяча, передача партнеру.  

Остановка в движении по звуковому сигналу. 

 Ловля и передача мяча двумя руками от груди, 

стоя на месте. Обучение ведению мяча правой и 

левой рукой на месте, шагом, бегом по прямой, 

по дуге, с изменением направления, с изменением 

высоты отскока мяча, направления и скорости, 

при сближении с соперником, с остановками по 

сигналу. Обучение броскам мяча в упрощенных 

условиях - одной рукой двумя руками от груди с 

места, в том числе с отражением от щита. 

Игровые упражнения с малыми и большими 

мячами развивающие двигательные качества, 
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совершенствующие владение ловли и передачи 

мяча и развивающие тактическое мышление. 

Подвижные игры с тактическими действиями: 

«брось — поймай», «выстрел в небо», «мяч 

среднему», «мяч соседу», «бросок мяча в 

колонне», «подвижная цель», «попади в кольцо», 

«гонки баскетбольных мячей», «борьба за мяч», 

«мяч ловцу», «метатель», «охотники и звери», 

«ведение парами», «гонка по кругу» и иные. 

 37 38 38 38  

МОДУЛЬ 2. Гимнастика 

Раздел 1. Физическая 

культура как область 

знаний  

1 1 1 1 История и современное развитие физической 

культуры: 

Физическая культура у народов Древней Руси. 

История развития физической культуры в XVII–

XIX вв. История развития гимнастики и её 

значение в жизни человека и в системе 

физического воспитания.  

Современное представление о физической 

культуре (основные понятия): 

Физическая культур важное средство 

физического развития и  

укрепления здоровья человека. Понятие о ФК и 

спорте. Формы ФК как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли и жизненно 

важных умений и навыков. 

Раздел 2. 

Способы двигательной 

(физкультурной) 

деятельности 

1 1 1 1 Организация и проведение самостоятельных 

занятий физической культурой: 

Графическая запись физических упражнений. 

Самостоятельное выполнение упражнений на 

развитие дыхательной и сердечно-сосудистой 

систем; на формирование «мышечного корсета» и 

увеличения подвижности суставов; утренней 

гимнастики и физкультурных пауз.  

Наблюдения за собственным физическим 

развитием и физической подготовленностью. 

Измерение длины и массы тела. 

Оценка эффективности занятий физической 

культурой: 

Самостоятельная оценка уровня развития 

физических качеств. 

Раздел 3. 

Физическое 

совершенствование 

18 18 18 18 Физкультурно-оздоровительная деятельность (в 

процессе уроков) 

Комплексы общеразвивающих упражнений без 

предметов; с предметами.   

Комплексы общеразвивающих упражнений на 

развитие основных физических качеств, в том 

числе входящих в программу ВФСК «ГТО». 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Раздел «Гимнастика». 

Организационные команды и приемы: 

построение в шеренгу и колонну; выполнение 
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основной стойки; выполнение различных команд; 

размыкание в шеренге и колонне на месте; 

построение в круг колонной и шеренгой; 

повороты на месте налево и направо; размыкание 

и смыкание приставными шагами в шеренге. 

Перестроение из одной шеренги в три уступами и 

из колонны по одному в колонну по три и четыре 

поворотом в движении. 

Упражнения на развитие гибкости. 

Упражнения на укрепление вестибулярного 

аппарата; на формирование правильной осанки; 

на развитие координации 

движений. 

Подвижные игры: «автомобили», «водяной», 

«горелки», «карлики и великаны», «музыкальные 

змейки», «нитка-иголка», «повтори за мной», 

«поезд», «эхо», «часовые и разведчики», 

«охотники и утки», «эстафета с лазаньем и 

перелезанием», «эстафета с элементами 

равновесия», «эстафета на полосе препятствий». 

     Элементы гимнастики для развития гибкости, 

ловкости и координации движений. 

Простые акробатические упражнения: упоры - 

присев, лежа; упор стоя на коленях; упор, лежа на 

бёдрах; упор, сидя сзади. 

Седы - на пятках, на пятках с наклоном, углом; 

группировка в приседе, сидя и лёжа на спине; 

перекаты в группировке вперёд-назад; из 

группировки сидя перекат назад-вперёд на спине; 

перекат из упора присев в упор присев; из упора 

присев назад и боком; кувырок вперед в 

группировке; мост из положения лежа на спине. 

Равновесие с различным положением рук. 

Простые акробатические комбинации: 

- мост из положения лежа на спине,  

из упора присев кувырок вперёд в упор присев – 

перекатом назад стойка на лопатках согнув ноги 

– перекатом вперёд упор присев – кувырок в 

сторону в упор присев и о.с. 

или: из упора присев два кувырка вперёд в 

группировке в упор присев – перекат назад 

стойка на лопатках (держать) – перекатом вперёд 

лечь и «мост» - лечь, перекат назад с опорой 

руками за головой – перекатом вперёд в упор 

присев и о.с. 

или: из упора присев кувырок назад и перекатом 

назад стойка на лопатках – перекатом вперёд лечь 

и «мост» - опуститься в положение лёжа на спине 

– сесть, руки в стороны – опираясь слева поворот 

в упор присев – кувырок вперёд в упор присев – 

прыжок вверх прогибаясь и о.с. 

Ползание и переползание по-пластунски; 
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преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья, перелезания поочередно перемахом 

правой и левой ногой, переползания. 

Передвижение по гимнастической стенке вверх и 

вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре. 

Лазанье по наклонно поставленным скамейкам. 

Упражнения на низкой перекладине: висы стоя; 

стоя на согнутых руках, стоя согнувшись, стоя 

сзади, присев, присев сзади.  

Висы лёжа: лёжа, лёжа согнувшись, лёжа сзади.  

Висы простые; вис, на согнутых руках, согнув 

ноги.   

Вис согнувшись, вис углом, вис 

прогнувшись, вис на согнутых ногах и руках (вис 

завесом двумя), вис на одной, вис на одной вне 

(согнутая нога находится не между руками, а 

снаружи), вис на согнутых ногах. 

Вис спиной к гимнастической стенке – вис согнув 

одну ногу – вис – вис согнув другую – вис; вис – 

вис согнув ноги – вис; вис ноги врозь – вис; вис 

стоя на согнутых руках – вис присев – вис стоя – 

вис стоя на согнутых руках.  

Использовать различные варианты висов как на 

перекладине, так и на гимнастической стенке. 

Выполнять упражнения в смешанных висах. 

Лазанье по гимнастической стенке; 

Перелезание через гимнастическую скамейку и 

горку матов; Преодоление простой полосы 

препятствий. 

Лазанье по канату в два и три приема; 

передвижения и повороты на гимнастическом 

бревне (низком); 

Опорный прыжок через козла в ширину. Высота 

80 – 100 см. Вскок в упор стоя на коленях. Соскок 

махом руками вперёд.  

Прыжки со скакалкой; на месте; в движении; на 

одной, двух ногах; с изменяющимся темпом 

прыжков, скорости и направления вращения 

скакалки. 

Игры - задания, эстафеты, полосы препятствий.  

Всего часов (модуль 

гимнастика) 

20 20 20 20  

МОДУЛЬ 3. ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА 

Раздел 1. Физическая 

культура как область 

знаний  

1 1 1 1 История и современное развитие физической 

культуры: 

Появление физической культуры и спорта. 

Физическая культура как система разнообразных 

форм занятий физическими упражнениями по 

укреплению здоровья. Общепринятые правила 

безопасности и требования на занятиях 

физической культурой, в том числе лёгкой 

атлетикой. 
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История лёгкой атлетики. Общепринятая 

терминология и команды. Виды легкой атлетики 

(беговые, технические). 

Правильная последовательность и технические 

особенности выполнения легкоатлетических 

упражнений. 

История Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне). 

История олимпийских игр. 

Олимпийская символика.   

Лёгкая атлетика и олимпийские игры. 

 

      

Современное представление о физической 

культуре (основные понятия): 

Физические упражнения и их влияние на 

развитие физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств: 

быстроты, гибкость, координации, силы и 

выносливости. 

Основные команды и их применение. 

Общепринятая спортивная и легкоатлетическая 

терминология. 

Характеристика основных понятий: ходьба и 

спортивная ходьба; беговые дистанции (короткая, 

средняя и длинная); эстафета; смешанные 

передвижения (бег-ходьба, бег-прыжки, ходьба-

прыжки); имитационные и подводящие 

упражнения; специальные беговые упражнения; 

специальные прыжковые упражнения; 

специальные подводящие упражнения для 

метания; разновидности прыжков и прыжковых 

заданий; прыжки в длину и высоту. 

Физическая культура человека: 

Физическая культура и ее влияние на развитие 

человека. 

Строение и системы человеческого тела. 

Влияние физических упражнений на развитие 

систем организма и органов чувств. 

Влияние физической нагрузки на частоту 

сердечных сокращений. 

Требования к одежде и обуви для физической 

культуры. 

Поведение в чрезвычайных ситуациях. Оказание 

первой помощи при травмах и ушибах на 

занятиях.  

Раздел 2.  

Способы двигательной 

деятельности  

1 1 1 1 Организация и проведение самостоятельных 

занятий физической культурой: 

Подбор упражнений для составления 

индивидуальных комплексов утренней 

гимнастики.  
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Самостоятельные занятия по развитию 

физических качеств и подготовке к сдаче норм 

ВФСК «ГТО». 

Организация своего активного отдыха. 

     Оценка эффективности занятий: 

Определение уровня овладения знаниями, 

умениями и навыками; их применением на 

практике. 

Определение уровня физического состояния, 

самоконтроль. 

Участие в сдаче норм комплекса ВФСК «ГТО». 

Раздел 3.  

Физическое 

совершенствование   

17 18 18 18 Физкультурно-оздоровительная деятельность (в 

процессе уроков): 

Строевые упражнения.  

Повороты на месте и в движении. 

Построения (шеренгу, колону) и перестроения на 

месте и движении. 

Упражнения на формирование осанки, 

укрепление мышц опорно-двигательного 

аппарата. 

Общеразвивающие упражнения на месте, в 

движении, с предметами и без, у гимнастической 

стенки и в парах. 

Разновидности ходьбы - обычная, походная 

строевая, спортивная; с изменением ширины и 

частоты шага; спиной вперёд; на носках; на 

пятках; на внутренней и внешней стороне стопы; 

выпадами вперёд; выпадами в стороны; с 

подскоком; с выпрыгиванием; с маховыми 

движениями рук и ног; с различными 

движениями рук; с поворотами туловища; с 

наклонами вперёд и другие с выполнением 

дополнительных заданий. 

Бег - обычный, семенящий, прыжками; 

приставными шагами; с изменением направления, 

спиной вперёд; с выполнением прыжка 

(подскока) по сигналу; с выполнением 

дополнительных заданий. 

Прыжки на одной и двух ногах на месте; с 

продвижением вперёд или назад; боком; в длину; 

с высоты; в высоту; через препятствия. 

Метание мяча на точность и дальность, в цель, по 

стоящим и движущимся мишеням, на точность и 

дальность отскока. 

Запрыгивание на гимнастические маты, скамейку, 

тумбу. 

Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

Упражнения для метания. 

Лазание (гимнастической стенке, канату, шесту и 

т.п.) и переливания различными способами. 

Упражнения на преодоление собственного веса 

(подтягивание на низкой и высокой перекладине, 
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сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, 

сопротивления партнёра, перенос и 

перекладывание снарядов (мячей и т.п.) 

Эстафеты и игры с элементами бега, прыжков и 

метания. 

     Спортивно-оздоровительная деятельность: 

Освоение ходьбы и развитие координационных 

способностей: обычная ходьба с изменением 

длины и частоты шага; с преодолением 

препятствий; спортивная ходьба. Разновидности 

ходьбы, с различным положением рук, с 

изменением длины и частоты шагов, с 

перешагиванием через различные препятствия, в 

различном темпе под звуковые сигналы и без. 

Спортивная ходьба с изменением частоты и 

длины шага. 

Ходьба разметкам. 

Освоение навыков бега, развитие скоростных и 

координационных способностей: гладкий бег (бег 

по дорожке стадиона) с изменением направления 

движения, коротким, средним и длинным шагом; в 

чередовании с ходьбой, с преодолением 

препятствий (мячи, палки и т: п.), по размеченным 

беговым дорожкам; с изменением длины и 

частоты шагов; по разметкам и с выполнением 

заданий. Бег по разметкам и с выполнением 

заданий. Челночный бег и беговые эстафеты. 

Специальные беговые упражнения и задания. 

Закрепление технических навыков бега и развитие 

выносливости. Смешанные передвижения 

(чередование бега и ходьбы и т.п.).  Медленный, 

равномерный (с одной скоростью), 

продолжительный бег на средние дистанции.  

Кросс по слабопересечённой местности.  

Чередование бега и спортивной ходьбы.  

Закрепление технических навыков бега, развитие 

координационных и скоростных способностей: 

бег с ускорением; бег с изменением направления 

движения; коротким, средним и длинным шагом; 

в чередовании с ходьбой, с преодолением 

препятствий (мячи, палки и т: п.), по разметкам 

беговых дорожек; бег с изменением длины и 

частоты шагов; по разметкам и с выполнением 

заданий; бег с изменяющимся направлением во 

время передвижения; по ограниченной опоре.  

Старт из различных исходных положений.  

Челночный бег и беговые эстафеты. Специальные 

беговые упражнения и задания.   

Бег в коридоре 1-1,25 см из различных и. п. с 

максимальной скоростью; с изменением 

скорости; бег с ускорением; бег по кругу, дуге, 

восьмёрке и виражу.   
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Освоение технических навыков прыжков, 

развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей.  

Прыжки в высоту   с места и с небольшого 

разбега; с доставанием подвешенных предметов; 

через длинную вращающуюся и короткую 

скакалку; многоскоки с акцентом на 

отталкивание вверх. 

Прыжки на одной и   двух ногах на месте; с пово-

ротами; с продвижением вперёд и назад; со 

скакалкой.  

Прыжки в длину отталкиваясь двумя ногами 

одновременно: с места; с высоты до 30 см; через 

небольшое препятствие. 

Прыжки в длину отталкиваясь одной ногой: с 

места; с обозначенной зоны отталкивания; с 

высоты (до 40 см). 

Прыжки в длину отталкиваясь одной ногой: с 

разбега (место отталкивания не обозначено) с 

приземлением на обе ноги; с разбега   через 

плоские препятствия; через набивные мячи, 

верёвочку (высотой до 40 см) с 3—4 шагов; через 

длинную неподвижную и качающуюся скакалку. 

Многоскоки (многоразовые) прыжки: на одной 

ноге; на двух ногах; с ноги на ногу, на месте; с 

поворотами; по разметкам. 

Прыжки на одной и на двух ногах: на месте; с 

поворотом; по разметкам; в длину с места; стоя 

лицом; боком к месту приземления.  

Многоскоки (до 10 прыжков); тройной и 

пятерной с места. Различные многоскоки на 

одной и двух ногах, с одной ноги на другую, на 

месте и с продвижением вперёд.   

Прыжки в длину: с места и разбега с 

определённой зоны отталкивания (30х60 см); с 

высоты до 60 см; в высоту с прямого разбега.   

Прыжки на определённое расстояние в длину, по 

отметкам; на точность приземления; с высоты до 

70 см с поворотом в воздухе на 90—120° и с 

точным приземлением в квадрат.  

Прыжки в длину способом согнув ноги с 

короткого разбега.  

Прыжки в высоту с прямого, бокового и разбега 

по дуге.  

Прыжки через естественные препятствия, кочки, 

земляные возвышения и т. п., самостоятельно и в 

парах.  

Подвижные игры и эстафеты с прыжками с 

использованием скакалки и другого инвентаря и 

осаливанием. Овладение навыками метания, 

развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей.  
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Метание малого мяча с места из и.п. положения, 

стоя лицом в направлении метания в цель (1х1 м) 

с расстояния до 6 м.; на заданное расстояние; на 

дальность отскока от стены; на дальность.  

Броски набивного мяча (до 1 кг) двумя руками от 

груди вперёд-вверх, из положения стоя ноги на 

ширине плеч, лицом в направлении метания; 

снизу вперёд-вверх  и на дальность.   

 Метание малого мяча с места, из положения, 

стоя лицом в направлении метания, левая 

(правая) нога впереди на точность, дальность и 

заданное расстояние; цель (1х1 м) с расстояния 6 

м.   

Метание теннисного мяча с места, из положения 

стоя боком в направлении метания, на точность, 

дальность, заданное расстояние; в   цель (1х1 м) с 

расстояния до 6 м.  

Бросок набивного мяча (до 1 кг) из положения 

стоя лицом в направлении метания двумя руками 

от груди, из-за головы вперёд-вверх; снизу 

вперёд- вверх на дальность и заданное 

расстояние. 

Игры и эстафеты с элементами легкой 

атлетики: 

Подвижные игры с беговой направленности: «два 

мороза»; «пятнашки»; салки «не попади в 

болото»; «пингвины с мячом»; «зайцы в 

огороде»; «лисы и куры»; «к своим флажкам»; 

«кот и мыши»; «быстро по местам»; «гуси – 

лебеди»; «не оступись»; «вызов номеров»; 

«невод»; «третий лишний»; «заяц без места»; 

«пустое место»; «салки с ленточками»; «кто 

обгонит»; «мышеловка».  бег по лестнице». 

эстафеты - «спринт - барьерный бег 4 «спринт - 

«слалом»«; «прыжки со скакалкой» и др. 

Классики (различные варианты прыжковых 

упражнений и заданий).  

Подвижные игры на отработку навыков метания - 

«мяч соседу»; метко в цель»; «кто дальше 

бросит»; «белые медведи»; «круговая охота» и 

др. Метание назад. 

Всего часов (модуль 

легкая атлетика) 

19 20 20 20  

МОДУЛЬ 4. Лыжная подготовка 

 

Раздел 1.  

Физическая культура 

как область знаний 

(в процессе уроков) 

 

1 1 1 1 История и современное развитие физической 

культуры. История развития лыжного спорта. 

Российские лыжники на Олимпийских играх. 

Современное представление о физической 

культуре (основные понятия). Понятия техники 

лыжного спорта. Классификация классических 

лыжных ходов. Фазовый состав и структура 
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движений попеременного двухшажного и 

одновременных лыжных ходов. Типичные 

ошибки при передвижении классическими 

лыжными ходами. Классификация коньковых 

лыжных ходов. Физическая культура человека. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Гигиенические 

требования занятий и отдыха, режим питания. 

Значение и содержание самоконтроля в процессе 

занятий лыжным спортом. Требования 

безопасности и первая помощь при травмах во 

время занятий физической культурой и спортом. 

Первая помощь при обморожениях. 

 

Раздел 2. 

 Способы двигательной 

(физкультурной) 

деятельности 

(в процессе уроков) 

1 1 1 1 Организация и проведение самостоятельных 

занятий физической культурой . 

Составление индивидуальных планов для 

самостоятельных занятий и подготовке к сдаче 

норм и требований комплекса ВФСК «ГТО». 

Самостоятельное проведение физкультурно – 

оздоровительных мероприятий для обучающихся 

младшего возраста. 

Оценка эффективности занятий физической 

культурой. 

Объективные и субъективные показатели 

самоконтроля. Способы контроля и оценки 

физического развития и физической 

подготовленности. Дневник самоконтроля. 

Раздел 3. 

 Физическое 

совершенствование. 

9 10 10 10 Физкультурно-оздоровительная 

деятельность.Строевые упражнения. Комплексы 

общеразвивающих упражнений. Упражнения, 

направленные на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой 

выносливости. Эстафеты и прыжковые 

упражнения, направленные на развитие 

скоростно-силовых способностей и быстроты. 

Спортивные и подвижные игры, направленные на 

развитие ловкости, быстроты и выносливости. 

Циклические упражнения, направленные на 

развитие выносливости. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Специальная подготовка. Передвижение на 

лыжах по учебной лыжне (лыжной трассе, по 

равнинной и пересеченной местности). 

Имитационные упражнения, выполняющиеся без 

приспособлений (имитация отдельных элементов 

и техники передвижения на лыжах по частям и 

целиком на месте и в движении) и с 

приспособлениями (лыжные палки, кроссовая 

подготовка, ходьба, преимущественно 

направленные на увеличение аэробной 

производительности организма и развитие 

волевых качеств, специфических для лыжника. 
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Комплексы специальных упражнений на лыжах 

для развития силовой выносливости мышц, ног и 

плечевого пояса. 

Техническая подготовка. 

Совершенствование элементов классических 

ходов: попеременный двушажный ход, 

попеременный четырёхшажный ход, 

одновременный бесшажный ход, одновременный 

одношажный ход, одновременный двухшажный 

ход). Совершенствование комбинированного 

хода: переход с попеременного хода на 

одновременный; переход с одновременного хода 

на попеременный. Обучение коньковым ходам: 

полуконьковый ход; коньковый ход без 

отталкивания руками; одновременный 

одношажный коньковый ход; попеременный 

двухшажный коньковый ход. Спуски, подъемы, 

торможения. 

Бег на лыжах различными способами 

передвижения, эстафеты, игры - соревнования, 

спортивные игры, игры – задания. 

Всего часов (модуль 

народные подвижные 

игры) 

11 12 12 12  

МОДУЛЬ 5. МОДУЛЬ ОТРАЖАЮЩИЙ НАЦИОНАЛЬНЫЕ, РЕГИОНАЛЬНЫЕ ИЛИ 

ЭТНОКУЛЬТУРНЫЕ ОСОБЕННОСТИ (НА ПРИМЕРЕ «ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ») 

Раздел 1.  

Физическая культура 

как область знаний 

(в процессе уроков) 

 

1 1 1 1 История и современное развитие физической 

культуры: 

Знакомство с историей возникновения народных 

игр. Средства народной культуры.  

История единоборств, как многовековые 

традиции русской боевой культуры (легендарные 

герои - защитники Отечества) 

Современное представление о физической 

культуре (основные понятия): 

Физическая культура как носитель и выразитель 

культурных и духовных ценностей. 

Физическая культура человека: 

Народные игры как средство физической 

культуры.  

Культурные традиции как мостик между 

поколениями.  

«Простые» русские народные игры и 

развлечения. 

Раздел 2. 

 Способы двигательной 

(физкультурной) 

деятельности 

(в процессе уроков) 

1 1 1 1 Организация и проведение самостоятельных 

занятий физической культурой: 

Самостоятельное выполнение упражнений на 

развитие ловкости и координации движений. 

Самостоятельное выполнение упражнений для 

формирования «мышечного корсета» и 

увеличения подвижности суставов. 

Раздел 3. 10 10 10 10 Организация и проведение самостоятельных 
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 Физическое 

совершенствование. 

занятий физической культурой: 

Самостоятельное выполнение упражнений на 

развитие ловкости и координации движений. 

Самостоятельное выполнение упражнений для 

формирования «мышечного корсета» и 

увеличения подвижности суставов. 

     Спортивно-оздоровительная деятельность: 

Русские народные игры: 

Игры, отражающие отношение человека к 

природе. 

Игры, отражающие быт русского народа. 

Игры, направленные на развитие координации, 

внимания, быстроты и ловкости. 

Игры, отражающие многовековые традиции 

боевой культуры (единоборств) - (храбрейших 

русских богатырей, легендарных полководцев, 

воинов земли русской). 

Всего часов (модуль 

народные подвижные 

игры) 

12 12 12 12  

Всего часов по 

учебному предмету 

«Физическая 

культура» 

99 102 102 102  
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