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Пояснительная записка   

 

Рабочая программа по курсу «Физическая культура» в 3 классе  составлена на основе 

следующих нормативных документов: 

- Федерального  закона от 29 декабря 2012 № 273 – ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»  (ст.2, п.9); 

- Федерального государственного стандарта начального общего образования (Приказ 

МО и Н РФ от 06.10.2009 № 373 в ред. от 31.12.2015); 

- Федерального перечня учебников, рекомендованных к использованию в 

образовательных учреждениях, реализующих программы общего образования и имеющих 

государственную аккредитацию, на 2022 – 2023 уч. год;  

- Годового календарного учебного графика МБОУ «Гимназия №8» на 2022 – 2023 

учебный год; 

- Положения о рабочей программе  учителя  начальной школы МБОУ «Гимназия №8»;  

 - Основной образовательной программы НОО МБОУ «Гимназия №8»; 

- Программы для четырёхлетней начальной школы УМК «Планета знаний» (Программы 

общеобразовательных учреждений. Начальная школа. 1-4 классы. Учебно-методический 

комплект «Планета знаний»: русский язык, литературное чтение, математика, окружающий 

мир: [сборник]. – М.: Астрель, 2012.- 607, [1] с.  – (Планета знаний)  и «Примерной 

программы начального общего образования», соответствующей требованиям ФГОС.  

        - Программы для четырёхлетней начальной школы УМК «Планета знаний» 
Физическая культура : рабочая программа. 1—4 классы: учебно-методическое пособие / 
Т. С. Лисицкая, Л. А. Новикова. — М. : Дрофа ; Астрель, 2017.  

-Рабочая   программа составлена к учебнику: Лисицкая Т.С., Новикова Л.А. Физическая культура 3-
4  класс ФГОС. АСТ «Астрель» 2013 г. 

 

Целью   программы  по физической культуре  является гармоничное развитие учащихся, 

формирование высокого уровня личной  физической культуры школьника как элемента 

здорового, активного образа жизни.  

В соответствии с целями и методической концепцией авторов можно сформулировать три 

группы задач, направленных на достижение личностных, предметных и метапредметных 

результатов. 

 Основные задачи: 

1. Оздоровительная задача 

- Формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

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

позитивном влиянии на развитие человека, о физической культуре и здоровье как факторах 

успешной учебы и социализации. 

- Овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 

утренняя зарядка, подвижные игры) 

- Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

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

показателей основных физических качеств. 

2.Образовательная задача 

-Формирование и совершенствование жизненно важных умений и навыков. 

- Развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей. 

- Приобретение знаний необходимых для самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, сознательного использования их повседневной жизни. 

-Формирование у обучающихся универсальных компетенций. 



3. Воспитательная задача. 

-Формирование устойчивого интереса к физической культуре, осознанной потребности в 

каждодневных занятиях физическими упражнениями и спортом. 

- Содействие  гармоничному развитию личности школьника, включая воспитание  духовных, 

эстетических и волевых личностных качеств. 

-Формирование мотивации успеха и достижений, самореализации на основе организации 

занятий физической культурой и спортом. 

Программа включает в себя два основных компонента: базовый и вариативный. 

Базовый компонент обеспечивает формирование основ физического  развития, без                

которого невозможна успешная адаптация к условиям окружающей среды и  саморегуляция. 

Данный компонент составляет « ядро» государственного стандарта общеобразовательной 

подготовки в области физической культуры. Вариативный компонент, позволяет реализовать 

возможность выбора различных средств учетом индивидуальных способностей, условий 

деятельности, приобретенности вида физкультурно- спортивных занятий и других факторов. 

Взаимосвязь компонентов позволяет решать задачи, предложенные данной программой. 

Особое внимание на уроках по  физической культуре уделяется формированию      

универсальных компетенций, таких как: 

-умение организовать свою деятельность, выбирать и использовать средства для достижения 

поставленной цели. 

- Умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей. 

-умение использовать полученную информацию в общении со взрослыми людьми и 

сверстниками. 

Программа обучения физической культуре реализует следующие принципы:  

-  принцип модификации,  основанный на выборе средств, методов  и форм организации 

занятий.   Учитывающих возрастно- половые и индивидуальные особенности детей, 

материально- техническую  оснащенность учебного процесса, климатические условия, 

национальные традиции; 

-принцип сознательности и активности, основанный на формирование у детей 

осмысленного отношения к выполнению поставленных задач, на развитии самостоятельности, 

инициативности и креативности школьников; 

-принцип доступности и индивидуализации, основанный на подборе средств в 

соответствии с возможностями занимающихся, а также к ученикам, который создает 

благоприятные условия для развития индивидуальных способностей; 

- принцип последовательности. Содержание каждого из разделов программы 

излагается в логике от общего к  частному и от частного к конкретному, что задает 

определенную направленность в освоении школьниками учебного предмета, обеспечивает 

перевод осваиваемых знаний в практические навыки и умения. 

- принцип соблюдения межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного 

материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической 

культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений 

и процессов. 
В предложенной программе выделяются три раздела: «Основы знаний о физической 

культуре», 
«Способы физкультурной деятельности», «Физическое совершенствование». 

Раздел «Основы знаний о физической культуре» включает материал, посвящённый 
истории физической культуры и спорта, строению человека, личной гигиене, физическим 
способностям человека. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» знакомит учеников с возможными 
движениями человека, а также содержит учебный материал, направленный на освоение 
основных жизненно важных умений и навыков. 



Содержание раздела «Физическое совершенствование» направлено на гармоничное 

физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и 

укрепление здоровья.  

 

 

 

 

Общая характеристика предмета 

Особенностью физической культуры как учебного предмета является её деятельный 

характер. Задача формирования представлений о физической культуре не является 

самоцелью, а знания, которые приобретает младший школьник, выступают средством 

развития его физической деятельности, овладения физической культурой как частью общей 

культуры человека. Процесс обучения структурируется в зависимости от этапа, целей, 

ставящихся на каждом из этапов обучения, и может быть связан с освоением того или иного 

способа физической деятельности, овладением физическим упражнением, развитием 

физических качеств и т. п. Для полноты реализации программного содержания, помимо 

уроков физической культуры как ведущей формы организации обучения, используются 

физкультурно-оздоровительные занятия в режиме учебного дня и учебной недели, спортивно-

массовые мероприятия и педагогически организованные формы занятий после уроков 

(спортивные соревнования, спортивные праздники, спортивные кружки, занятия лечебной 

физкультурой). 

При организации целостного образовательного процесса в начальной школе особое 

значение приобретают межпредметные связи: содержание физической культуры соотносится 

с содержанием таких учебных предметов, как окружающий мир, литературное чтение, 

математика и искусство. При этом, разрабатывая межпредметное содержание в структуре 

этих образовательных дисциплин, целесообразно ориентироваться на расширение и 

углубление знаний о физической культуре, закрепление общих учебных умений, навыков и 

способов деятельности, которые формируются в процессе освоения школьниками содержания 

учебного предмета «Физическая культура». Это касается прежде всего выполнения правил 

гигиены, здорового образа жизни, сохранения и укрепления здоровья. 

 

Описание места учебного предмета в учебном плане 
  

В федеральном базисном учебном плане на предмет физической культуры в 1 - 4 классах 

выделяется 3 учебных часа в неделю. Общее число часов за четыре года обучения составляет 405 

часов. В первом классе 99 часов, со 2 по 4 классы по 102 часа в год. 

 

Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета 

 

Физическое воспитание в начальной школе должно обеспечить физическое, 

эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся, 

формирование и развитие установок активного, здорового образа жизни. 

Система физического воспитания в нашей стране имеет многолетний опыт 

становления и направлена на решение основных социально-значимых задач: укрепление 



здоровья населения, физическое и двигательное развитие и воспитание высоких 

нравственных качеств. В системе физического воспитания особое внимание уделяется 

детскому возрасту, поскольку на этом этапе развития закладывается основа дальнейшего 

совершенствования  и формируется потенциал физических возможностей, которые могут 

быть реализованы в различных сферах деятельности человека. 

 

 

Планируемые результаты изучения учебного предмета 

3 класс 

ЛИЧНОСТНЫЕ 

У обучающихся будут сформированы: 
 уважительное отношение к физической культу ре как важной части общей 

культуры; 
 понимание значения физической культуры для укрепления здоровья человека; 
 понимание позитивного влияния физической культуры на развитие человека; 

уважение к достижениям российских спортсменов в истории физической культуры и спорта. 

Учащиеся получат возможность для формирования: 
 понимания ценности человеческой жизни; 
 познавательной мотивации к истории возникновения физической культуры; 
 понимания физической культуры и здоровья как факторов успешной учёбы и 

социализации; 
 самостоятельности в выполнении личной гигиены; 
 понимания личной ответственности за своё поведение в командных соревнованиях, 

в подвижных играх (на основе правил и представлений о нравственных нормах); 
 способности проявлять волю во время выполнения физических упражнений, 

трудолюбие, упорство в развитии физических качеств; 
 понимания причин успеха в физической культу ре; способности к самооценке; 
 саморегуляции в управлении своими эмоциями в различных ситуациях. 

ПРЕДМЕТНЫЕ 

Обучающие научатся: 

– ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков 

физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий 

спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 

– раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической 

культурой на успешное выполнение учебной 

и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств; 

– ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать 

основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и 

демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

– характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической 

культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными 

играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе). 

– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и 

выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во 

время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), 

соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

– выполнять организующие строевые команды и приёмы; 



– выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

– выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски 

мячей разного веса и объёма); 

– выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

 

 

Обучающие  получат возможность научиться: 

– характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности. 

– вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов 

утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных 

занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития 

и физической подготовленности; 

– целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий 

по развитию физических качеств; 

– выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах. 

– сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

– выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

– играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам; 

– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

– выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ 

Регулятивные 
Учащиеся научатся: 
 руководствоваться правилами поведения на уроках физической культуры; 

продумывать и устанавливать последовательность упражнений в комплексах утренней 

гимнастики, по профилактике нарушений осанки, физкультминуток, руководствуясь 

правилами; 

 объяснять, какие технические приёмы были использованы при выполнении задания; 
 самостоятельно выполнять заданные комплексы упражнений, направленные на 

развитие физических качеств; 
 координировать взаимодействие с партнёрами в игре; 
 анализировать и оценивать результаты, находить возможности и способы их 

улучшения (под руководством учителя); 
 участвовать в подвижных играх, руководствуясь правилами. 

Учащиеся получат возможность научиться: 
 ставить собственные цели и задачи по развитию физических качеств; 
 планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями её реализации; 
 осмысленно выбирать способы и приёмы действий при выполнении физических 

упражнений и в спортивных играх; 
 соотносить свои результаты с показателями физической нагрузки; 
 определять наиболее эффективные способы     достижения результата; 
 самостоятельно организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 



дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 
 выделять эстетические характеристики в движениях человека, оценивать красоту 

телосложения и осанки; 
 организовывать подвижные игры во время прогулок. 

Познавательные 

Учащиеся научатся: 
 осуществлять поиск необходимой информации, используя различные справочные 

материалы; 

свободно ориентироваться в книге, используя ин формацию форзацев, оглавления, словаря; 

 различать виды физических упражнений, виды спорта; 
 сравнивать, группировать, классифицировать 

виды спорта летних и зимних Олимпийских игр; 
 устанавливать зависимость частоты сердечных сокращений от физической нагрузки; 
 устанавливать взаимосвязь между занятиями 

физической культурой и воспитанием характера человека. 

Учащиеся получат возможность научиться: 
 находить нужную информацию, используя словарь учебника, дополнительную 

познавательную литературу справочного характера; 
 устанавливать и объяснять связь между физической культурой и здоровьем человека, 

развитием человека; 
 сравнивать, классифицировать виды ходьбы и 

бега, виды спорта; 
 соотносить физические упражнения с развитием определённых физических качеств 

и группировать их; 
 устанавливать связь между изменениями в сердечной, дыхательной, мышечной 

системах организма и физической нагрузкой. 

Коммуникативные 

Учащиеся научатся: 
 рассказывать об истории зарождения физической культуры на территории Древней 

Руси; 
 выражать собственное эмоциональное отношение к разным видам спорта; 
 задавать вопросы уточняющего характера по выполнению физических упражнений; 
 понимать действия партнёра в игровой ситуации. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

участвовать в беседе и рассказывать о первых соревнованиях на территории Древней Руси, о 

достижениях российских спортсменов на Олимпийских играх; 

 высказывать собственное мнение о значении физической культуры для здоровья 
человека, для личного здоровья; 

 задавать вопросы уточняющего характера по организации игр; 
 координировать взаимодействие с партнёрами в игре; 
 договариваться и приходить к общему решению; 
 дополнять или отрицать суждение, приводить примеры. 

 СВЯЗЬ С РАБОЧЕЙ ПРОГРАММОЙ ВОСПИТАНИЯ ШКОЛЫ 
 Реализация педагогическими работниками воспитательного потенциала уроков 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ предполагает следующее: 

 - установление доверительных отношений между педагогическим работником и 

обучающимися, способствующих позитивному восприятию обучающимися требований и 

просьб педагогического работника, привлечению их внимания к обсуждаемой на уроке 

информации, активизации познавательной деятельности; 

 - побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, правила 

общения со старшими (педагогическими работниками) и сверстниками (обучающимися), 

принципы учебной дисциплины и самоорганизации; 



 - привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания обучающимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения; 

 - использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через 

демонстрацию обучающимся примеров ответственного, гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор соответствующих задач для 

решения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе; 

 - применение на уроке интерактивных форм работы с обучающимися: групповой работы 

или работы в парах, которые учат командной работе и взаимодействию с другими детьми; 

 - включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать мотивацию 

обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных межличностных отношений в 

классе, помогают установлению доброжелательной атмосферы во время урока; 

 - организация шефства мотивированных и эрудированных обучающихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего им социально значимый опыт сотрудничества 

и взаимной помощи; 

 - инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в рамках 

реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских проектов, что даст 

школьникам возможность приобрести навык самостоятельного решения теоретической 

проблемы, навык генерирования и оформления собственных идей, навык уважительного 

отношения к чужим идеям, оформленным в работах других исследователей, навык 

публичного выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения. 

 Результаты единства учебной и воспитательной деятельности отражены в разделе рабочей 

программы «Личностные результаты изучения учебного предмета «Физическая культура» 

на уровне начального общего образования». 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, 

лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы пе-

редвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История раз вития физической культуры и первых 

соревнований. Особенности физической культуры разных на родов. Её связь с 

природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь 

физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

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

развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 
Способы физкультурной деятельности Самостоятельные занятия. Составление режима 

дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных 



физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя 

зарядка, физкультминутки). 
Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных 

сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для 

утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 
Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые 
действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка 

на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) «мост» из положения лёжа на спине, опуститься 

в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в 

упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев 

кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, 

кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами 

перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное 

движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастический козёл. 

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.  

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; 

челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину 

и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разны ми способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; 

упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы 

рук и ног. Проплывание учебных дистанций произвольным способом. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: 

игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию. 

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на 

выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола. 



Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину;                          

подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на 

матери але волейбола. Подвижные игры разных народов. 

Общеразвивающие упражнения 
На материале гимнастики с основами акробатики 
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких 

выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, 

в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; 

высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической 

стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сги-

бание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию 

гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с 

резко изменяющимся направлением и остановками в за данной позе; ходьба по 

гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной 

шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на 

переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и 

лёжа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, 

включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы 

упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками 

и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения 

на переключение внимания и контроля с од них звеньев тела на другие; упражнения на расслаб-

ление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных 

направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с пред метами на голове, с заданной осанкой; 

виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на 

контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль 

осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы 

упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и 

ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и 

дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические 

палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных 

мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным 

отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в 

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

опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на 

гимнастическую скамей ку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с 

продвижением вперёд поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с 

поворотами вправо и влево), прыжки вверх вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о 

гимнастический мостик; перенос ка партнёра в парах. 

На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся на правлением по ограниченной опоре; 

пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на 

месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с 

высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном 

темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в 

максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 



Развитие выносливости: равномерный бег в ре жиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 

изменяющимся интервалом отдыха);  равномерный 6минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение  многоскоков; повторное 

преодоление препятствий (15—20 см);  передача  набивного  мяча (1 кг) в максимальном 

темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной 

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

сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту 

на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд 

(правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на раз ной высоте; 

прыжки по разметкам в полуприседе  и приседе; запрыгивание с последующим спрыгива-

нием. 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации:  перенос  тяжести  тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, 

прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз 

тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двухтрёх шагов; спуск с горы 

с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой 

стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в 

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

прохождение тренировоч ных дистанций. 

На материале плавания: правила поведения и техники безопасности, правила купания. 
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