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1.поrсццтсrrьяlg зrцпскr
Рабочая проrрдммl начдJrьЕоfi школы.

поrспгте.льпая зlппска
к рrбочей програrше цо фцrцчесtФй tчльryр€ дtя уraщцся 1-4 кJrдссов.

Рsбоча.s црогрsrеiа рзработаЕа Еа осцов€ Примсрной црогроrдrш r аЕюрской црограrд\rý (КомIшаксЕа, пргрмм8 фпзвческою
во€пЕтаЕкя )ли.щDrcя t-lt erиccoDD В. и. JIp(а, А..А. здавевr{ч8 (М.: Просв€цеrше,2011).

В соgгвgгсгвпв с ФБУIШ учебвьй прдrет ((Dвхsеская lcyJъT.pa), ввоrЕтся как об!зsIýJЕЕъй пр€дt{9т в ЕачаJшIой шкопе, ца €г1о

препод|sаЕЕе 0тво.!Етýr: 99 чаоов в l .rtsссе, 102 чаýа в 24 KJraccax в rOд.

.Щля прохоlкдсмr програrо.Iщ в н&чальЕой щоле в учебном процессе можо !сIIоJIьзовать учбIш: JIлr В. и, Фвпчеосая ку,,ъryрs. 1-4

кл.: 1чб. для общеобразоват. учре]цдеflIfr. }t: Прсв€ще Ее, 2010.
В Рабочей програlше освоевlrе учебвою матq)паJIа rц] EIrаKlEtIecKпrt рвздшов фушсцдонаlьЕо сочg]аgtýп с (ювоGпЕем зцашй r спосюбов

,Фцгателыlой деrп€JIъностп. Срдr тсорсгвчеосп< зцаЕd, црсдrага€ьGD( в цроIрамме, можно вщдеJIЕIъ воЕросы Ео псторви физвческой
lry]Бтуpl{ и спорта' JIцtIЕой гЕI{9Ее, ocEoвarr оргшrrзащiп r ЕрведеЕпя самостолtsrш,ей заЕяtй фвшчссrmш упржвошялr.

Прграlша cooтEocllт учебное содержапве с с!д€ркапцем базовrfl( шrдов спорта, которцG пЁдсгaещIOтýя соотз€тýtвующдr
теrдатяqссrцr(и IвздGJамц: (ГrцдrаgЕiк& с 9лgлrct{гаrдi акробетцкOD, (dIегш, атлеrиrв>, <dlодыrжп,rо Е спорrивrы9 rrрý), <dlьолшrе rош>.
Пprr TTorr rвжд;й т€м8гхsссшй рs9д€п црограrабI доцоJIцитеJБЕо вк,Iючает в с.ебд по,Фшпшше шръь кOюрые по сво€му содсрхаЕЕю ц
Еащ)авJIеЕносгЕ соглас},!сдся с сооtветсЕуIоIцЕrд впдом сцорт&

Мах€рпаJI IIо апособаrд .шirг8тЕJБЕой д€яIеJБцоgrа преryсм8трrв8sr бучеlшс шо:шшков еЕс!деЕтарЕым yrc€Exrм аsмо9тоятеJъцо
KolrтtrtoJrиposaтb фвзическое рanвитЕе rr ЕоlFOюшенЕосfь, окаiriqlrъ доврчФвую помоIФ щ}Е лсгкЕх ц)авмsх. Овrадеlпе
?тllмs умеЕЕддЕ соотЕосrlтся в щrогр8rdмо с осво€Еиsм цIкольsпI(аlд{ соотаетýтвr,rоцего содержавл пЁкгяs€сl@r ц теоретвrескд(
раздёIов.

. Рвультетн освоошr сqлерuцпr пр€дмет8 <Фвзrчсuсrr rryльццlа>
Базовьпr реry.тьтатом обtrвзовапЕя в обдасти физпчссrой xyJtbTypы в цssаJЕяой ш&оле явrцеlýя освоеsве учащпшся ocfloв

фвlсу,lьтурпой деrrвшвостn Kpori€ mг0, пре;srel <Фrзrческаr куlьц,р> апособсtвусЕ развЕгЕо JIBtIBoGTEш( к&tIесIв )ващдхся tl яцIя9тýя
срсдствоrd форrrвровшя у обlчающrся ушв€ралщьп спос.обцостýй (колдlgг€шй). Эгtr сцособцоqгr (коlшетсшш) вЕIраакrrgr в
мЕтапрещ{€тЕш( р€зуJIьтатsх образоввrеrшrою прцесса Е акт!вно Ер*вJU.ются в рзпообразшо< вцдах деаIеJIьвоqt! (rуьrуры),
шл(одящ. за рsмкц чрвrчта <Физическая куштура).

Уццв€рсrльцьшп колшеr€щ!вt Jп|ащDrcя Еа уrаIIс rrача.lшлоm общего офазоваппя по физкческой куьт}те.шляотся:

- умеппя оргшlцlовЕвать собсгвевщто дегrеlьпость, вьби;втъ в вслошзовать средства дл досгIDкеЕця ее цеJIп;

- )шеýtrя актцвво вк]rюч8тъс' в коJIJIекI!ввую дел!е,пьцосгь взsа(одсйс-твовагъ со ев€рстЕцкамЕ в достюкешш обrщх цФsй;* уменЕя доЕосЕть rпrфорсапшо в доступвоЁ, эмоIЕоЕsJrьшо-яркоf, форме в процессе общевия Ii взапдодейсцаr со св€рствхкsмц ц
ц}рслн}лl Jlю.ФмЕ,



JIпщоgIЕыrш рсsУJьтатaмц oaBo€Erol ]чащ@ся содсрlкшцfl црограмлlы по фпзпческой Iglльryр явJчIклчя ýJIодующе )аrепЕя:* ОКГЕВЕО ВКJIЮtВТЬСя В бщ€Еце ц взапюдеЙсrвЕs со св€рстшкамв на црщýtах уважоввя п добржелатеrrьвостц, азаимоцоldощ и
соцережцваЕпя;

- щюrrвtlять цопоiкатеJьýце кв€9тва JrElIEocIE в управляrь cвorrми эмошлясп в разrшшшl (веставлартшоt) спт!ъцрD( r ycJIoBnю<;

- цроявJIягь.щсцщппшрваЕЕость, трудоJпобис и удорстао в досшженш постаалепЕд( целей;

- оказr,вrь бескоршстпую цо!dоФ своЕlд св€tr стЕцкам, цаходЕIь с аЕ,дr общй въщ и общде шrгересы.
Мстrlц}едмстflцмц рa(r!.льтlтtмЕ освоеrrая уrащдмцся содержанЕя прграiд{ц по фlввческой кушт)тс sвJI-Еотýя сJrедaюще

JддеЕliя:

- Ха{Вкт€РЕ}Овать явIIе ия (деfiстлrя п посryшд), ддвать rrM обьсктявЕую оцеЕк). Еа основ9 освосЕiш( зЕаrшfr ц п!деющ€гося опытц

- нахоIЕть оrщбrсr rrра въшоlпrеrпrп учебвоt з"цяпцй, обцраь способы ro< псrrршrенвя;

- общаrъся п взапдодейсIвов8гь со св€ротшкамЕ аа црrrflIЕшл( ваимо}тa)ксЕпя r взаЕмопо!доIщ, друrбы Е юлераЕтнофи;

- обеспечrвать защrry rl сохIвЕЕостъ црцIю.Фl во время sKTIlBEoro отдд(а п завлгd фшкчесrой куьýтой;* оргаIIIвовшвать самоýтоятgJIьЕую деятеJIьЕосrь с peroM цебовашй ее б€зопасностц, сохIвЕЕосIц r'iвв€ЕIаря l оборудовапгя,
органващй м€сга запЕId;

- шrашровать собствешую деrмъвосгь, расцредеJIfrь fiаrрузry Е отФш в цроц€€ýе ее выпоJrцеЕ!я;

- аВаПВЩЮвать и обьекгвво оцеrшвать резуштаты соfuгв€пЕоrý тр!aдs, вФ(oдrт, воз!dожЕосги п способц ,Da улучпешя;
- ВЦдеть кI)sсо/ýa двшflr!Й, внделягь Е босЕовьвать эстстtlrlескпе ц)Еtцsкц в в1l)кеЕIl8( Е п€I}€дDDкеqпл( ч9довеr<а;

- оцсЕIrвать храсоту т€'IосJIохеЕпя Е осаЕ(E, сраЕвпв&ть Е( с этаJIоЕцшл обрslаrrll;
* уцравJIrь эмоцдямц црц общqдiЕ со св€рffIrикаirп Е BirpocJпд@, сaхрФrягь хл44Iокровц€, сдерхаЕIlость, рsссудft€JБцось;

- IgХЕиqеСКц пРавшrыrо вЦпоJlЕять .Фиг8теJIьнц€ деЙсrвия вз базовьD( вIлдоIl Gцорта, пспоJIьзовать rD( в шрвоЙ l{ соревпов8телы!ой
деяIеJIыiости,

Предмеrяцrш рс3ультатrмп освоепия )ваtrsýдlся содсркаЕЕrI проФлшмы по фчзrческой кульryре явJIяются сJIедуюrщ€ у!aеЕЕя;

- цлашровать завягия фпзвческплr уIр&хяенЕяцп в режridе дЕя, органЕювываЕ 0тдD( Ir дос}т с использовsЕпем срсдсfв
физцческой куJьтрц;

- изlцгsть фФсЕd lrйOpmr развдгпя физцsеской куБтуры,
характсрВоваъ е€ роJБ Е тIачец!€ в xl:tEeдcaTeIБBoCTIl ч€JIов€в4 Gв*}ь с тудовой п во€ЕЕой дGяr€льЕостыо;

- ШРедСrаШяь фязическую KyJъTypy rак сред9tво уЕр€rшеншr здоровья, фщrческого 1взвкrшя и фпзяческой подоювrс.r человеrв;

- измqrятъ (пФпавать) цЕдrвЕд/аJIьаые цокrзатсJrц физическою разЕIrтая (дшу rr rraccy тапа), ра:lвипrя осЕовцш( фrзичестшк
кач€ств;

* ока3шваlъ ЕосцJtькую помоlФ а мораJIьЕую подд€р]NФry св€рсtЕцкам Epll выIlоJвеЕцц учебпьоt зqдаЕId, доброжеJi'rI€JьЕо п
}ъахgп€льцо обьясЕяIь оrrшбrql д сцособы IE< уqlраr€шr;

- ОРIаВВЗОВЬ!ВаfЬ Е ПРВО,ШТЪ СО Св€ЕСГЕпкамц цодвЕхпые Етры Ii эJIемеЕтfi соревЕовапиЙ, ос}4цесrвJrяrь rп< объектвное судеЙство;

- берехсво обраrцаться с цшеtггарем rr оборудовацrем, сбJцодsть тр€бованля тсхrmq бсзопасвостц к меgтам цров€дoЕf,я;

- ОРГавЕЗОВЫвsть г щ}Оводть завяrвя фlrзичсскоЙ культ}тоЙ с разЕIоЙ целевоЙ Е IравпеЕпостыо, подбиртъ дrя пшr фвзпчссrоrе
упlв).оrснп, ra аыIIоJIflятъ ш( с з4ддпrо* до rровIФй наrруýq;



фпзичссrсо< кач :r:TB;

-вз&шllоil[,йqлФ:il,Iьсо,llepotяllкaмиlI(,прзl1,1амцрi| 
к:денt i tlo,ФI li iпIл( lll )иc(t:l вЕове ай;

- 
в дос:,!пЕо.i фсlрл е l:бъясr,+гь пpii}ltjlll (,l €xllm{l вытl], tIеЕи, двип|],Iтъlы: дсЙсi,: IЙ, sЕалшЕров8ть Il цаходлть оцшбкд,

ффеrпвво tac . i]trpдfll х 11,;

- 
под€lв8! ]i c,tl)lxlllrte K],Ii jltlФI, в}стIl пl:,,Iачет ]]l)ll вып(]. ireEиI бщеtr,:, BEBaI(ll [их уг : ;DшIeI]l: l;

- 
Еаход! l,ъ о,г,пп iи,геft lые ос lбевн(t, l,и в ,llподflil,ип /,t, ,гатеlt: :ого ,l( itrcтBll, разпы:и уч9цикаrдц, вьцеJUттъ (rIлЕlmтЕльЕыG

ПРЦЗЕаIФl Е ЭД€Ь i:]]ТЫ

- 
выполl ilтb i]ц ]батtц:ri|lФе и шмн8|" вческ lj KoМii] KдIB. ,ta вы, ком ]l]filиloll ,n },pol €, характ€рrзовать прк}кrм техЕи!IЕою

цсIIоJ!ЕеЕи{;

- 
выполп,{ гl, тЕхllltчеL:(lj : дей,)ш l{я пз (,rзовъD( ]идов ( ]olrтa, , 1цлден]l ь Ф( в l,.гровоii Е copel] ЁоватедьЕой деят€JIыlост[;

- 
вцпол: ать ,lй l]('tпlо a]{0кЕ 

'Ie 
jIвига1,lJIьцые ,lавык.. !t yмi пя р,rиqшl l опос(,,iiц,ln, разлЕiIцш( ЕзмецrющD(ся, варяalтцвIlьD(

усJIовц,tх.
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BbtпycKtt t t tc ltal.|, il 1,lr,lLrll(1Jt;

. 0ll:lt[l}Hтpl,[ ,:; lЕli;tTlЁ,0I :]t liiCl]{JI ,l 
i-|[,K r(фl]ll }ичесIi:il lfi к}л,["I ,,,,р&), 1(I riЁiжиl]. ,,

. x|].] llaкT{){}ri']l..lBil.гI: lц.!,,Itr.h Ii ,]:lti:}r(,lе)Ёl 4 э )црffr: нtей :}ll l1iлtдки. l rl[ЗКу- :

пl:ll).t,YJтll]j { ;:t clE;()),:l:llt-,I Il1,1):i ,,j.Ji:li},, ]гI{,фl,,вIIжн},,i*i. игр, 1i; Е{ятIл.ii i,|гlop,гli) ,

о Ji;l,]](pi:IIt:, i: l],it,, |lll,,tlj:p.il : ,( гl,з лtс"ti)рии ltjlи из.гI l.t.ног(i ,, 11,ыта;

Лl I1,1i{:l,[(}{]1'T ,:: l;] Pi:lJ,I| lI ]],':ll|Э]

ш,l);

г]liItr{H:j], l],{: и (rl зкl,л1,1 iIуз, \,:|]ков t}lизической культуры, закшIиваниlI,

,]]JIя I|, |епле,[ , l{ здоl: :}l}я, pil II}ития t]clloBнЫx СИСТем оргаFIиЗма;
{]rl]toлi,l ;), tbн{t;, llлияlш li ;: з&Еяl] lit физической культурой на t}изическое и

Базовая ,

о"".**;



коорщi]. (:I!о, rиtiiiocтb) i р{iзлиLвть }, {frt{ду собой:

собrпода,тt:rра,вилапоц:i]]$шIццред:] (|j{,|,ешля Tpal} \uтизм l во время завяшЙ фIlз trqýскиll:и )aцрIiкtlсIlllяh{r.
Выпускпuк oanlчпml aorшo7lcrl I i:иl, ,rаучцllr! |

. выявJIяIIi l]:вязь зOlrягпii ]]i]зпвеской ý,l ,},р)й с туд,: IlO,il и о:ФровЕой деягельвос11,1о;

фпзичесп :.li по.щсповле! 1.Ii.,qг!{.

Раlдоr.<Сцосоlit,i фцзкулътурlltr,й деятеJьп,t I lrID

Выпlлскп uK научu ttлся :
. отбц)ать !t вьЕIоJtЕять к{riltlлексы }Ttplt] ]flл{й дiц уI]: (вве*::арялtи и фпзrальтмt п:"ток в с )отвеIс гЕпп с ],зрсвt]ымп пр авиJrами;
. орг{lЕ!вовывать Е щюм,",0,iть подвпж ! l:, lllты и прl:(тейrл|,с соревЕоваЕия во врс]{я 0г.х]пха Еа 0тцрыI Orlt возJOrхе и R trомещепши

(спорпlвЕом ззл0 ц Meflr:t рекреаrци), ]б;тодать прllЕ]шав.. ]]амодейФъIl, с цгрокдь!и;
. I{}r4ep{ab показагедЕ фti:п,tчеох,lго рsз ll]ltrl Gюýт lt , ассу I е;та) п физи,rсской лоJготOвIеннос] la (силtL, быстрот4 выцосJlцвосlъ,

гпбкосгь),вестисuстаri:и,{еl]кпевб-l ,I п):tм за Ех л rl t амцft( ) i] .

Выпусквuк поlqlчшп ao7ilo7!ct,, l|.лпь Еа|1,.aцrп- l :
. вестЕ т€ч)а,Ф що фх. IjчеQr:(,ji ку,1 ,r!e с зап!t(}мц 1}]жима .щя, комtrлеliсов ) rpeEнei гпмнtстпол. фпзк-vJьтмцЕуюк,

общсразвrваюrrЕлх )пIр l)кпеппil для L,ltlвцдуaljlы I1l за!п,,ай, р€вультатов яirбrподевIti;i за .:иЕамrдой ос!овньD( цоказа,т€лей

фвзлческого ;rазвл,,гия tt , пlичэ:t,:сй п:r lп\,влеЕяосl,,:
. ц9леЕдправлеlrцс rrтбцli],; фrв!,,(юк|!: 

,,l,сдкЕепЕя 
.DJ ]( иIцп.l ] луальЕьi]( здЕIrrий пс, развитпю фI$]i tlecKцri liаqестр.;

. вцпоIIЕлтъ цростtjйщлý ]риеltlil :I(a}atl]l iIi):tрачсбЕоii поrdош] ]it ],IpE трвмах и уш.rба,к,

РslдGJr (Фпзпческое со ]l10рlц€l I (,rвоr i ]пilc)D

BtlпycKtlux пауluпвл:

(с помощю сце]] l,iпbE€r ii табlлit l )i);

. выпо.ппять Tecтr],]! Je yllFi, !feн ll ].,lJ, (,l ]]lк]u i|иlIttмI.t(il иfдпl!;хуаJБцоп} Iвз]цтаrI oclloBllrtl фЕз!I!п:скцх K]lrq9ýTB;

. ВыполЕять орг!lн!l }}юrllli: сц)(; i!,:е ll(|t :.l!J;tI li: тФ{€]U , l

. вLшоЕять aKpoбi;ILiпrelI r]li },тц,i l:lle|Etr:, ],:yвbтpl]iи, cI1:,;]l:l, цеl$каты);



о вьшолш{ть легкоатлетические упражнения (бег, пры)кки, метания и броски мяча разЕого веса);
о вьшолнять игровые действия и ).прilкнения из подвижньD( игр разной функциональной нацравленности.

Вьtпускн uк получ um возмо)lсносmь науцаmьсл :
. coxpamlтb правильную осiшку, оптимальное телосложение;
. выпоJшять эстетически красиво гимнастические и акробатшческие комбинации;
. играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощеЕным правилаhл;
. плавать, в том числе спортивными способmли;
. вьшолýJIть передвижеЕия на лыж€lх

Уровень физической подготовленности

1K.iracc

Контрольные
упра)кнения

Уровень
высокии среднии низкий высокии средний низкии

маlrьчики .Щевочки
Подтягивание на
низкой
перекJIадине из
виса лежа, кол-во
раз

l1_12 9_i0 7-8 9*10 7_8 5*б

Прыжок в длину с
места, gм

1l8 _ 120 115_117 105_114 116-118 113 _ 115 95 - |l2

Наклон вперед, не
сгибая ног в
коленях

Коснуться
лбом
колен

Коснугьоя
ладонями
пола

Коснугься
пальцаI\4и
пола

Коснуться
лбом
колен

Коснуться
падонями
пола

Коснугься
пtlльц;lN,Iи

пола
Бег30мсвысокого
старта. с

6,2 _ 6,0 6,7 _ 6,з 7,2-7,0 6,з _ 6,1 6,9 _ 6,5 7,2 _7,0

Бег 1000 м Без учета времеttи



Контрольные
упражнениlI

Уровень
высокий срелний низкий высокий средний низкий

Ма-rrьцики ,ЩевочкиПодтягивание на
низкой
перекладине из
виса лежа, кол_во
рЕlз

14*16 8_13 5_7 1з 15 8-|2 5_7

Прыжок в длиЕу с
места, см

|4з 150 |28 _ l42 |I9 _ |27 1зб _ 146 118 _ 135 108*117

Наклон вперед, Ее
сгибая ног в
коленях

Коснlться
лбом
колен

Коснугься
ладонями
пола

Коснугься
пttJIьцап,Iи

пола

Коснугься
лбом
колен

Коснугься
ладонями
пола

Коснуться
пальцilми
пола

ЬегJUмсвысокого
старта, с

6,0 _ 5,8 6,7 _ 6,1 7,0 _ 6,8 6,2 _ 6,0 6,7 _ 6,з 7,0 _ 6,8

Бег 1000 м Без учета времени

2 класс

3 класс

Контрольные
упрФкнеfiия

{pqBeHb
высокий средний низкий высокии средний низкrй

Мальчики ЩевочкиПодтягиваяие в
висе, кол-во раз

5 4 _,

Подтягивание в
висе лежа,
согнувшись? коJI-во

рtlз

|2 8 5

Прыжок в длину с
места, см

150 - 1б0 131_ 149 l20 - 130 l43 _ 152 126 _ 1,42 115_125

ъегJUмсвысокого
старта, с

5,8 - 5,6 6,3 _ 5,9 6,6 - 6,4 6,з _ 6,0 б,5 _ 5,9 6,8 _ 6,6

Бег 1000 м, мин. с 5.00 5.з0 б.00 6.00 б.30 7.00



Ходьба на льiжах l
км, мин. с

8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30

Кокгрольные
упрa)кцения

Уровень
высокий средпий низкий высокий средний низкий

Мальчики ,Щевочки
ГIодтягивание в
висе, кол_во Dtr}

6 4 _)

Подтягивание в
висе лежа,
согнувшись, кол-во
раз

18 15 10

Бег60мсвысокого
старта. с

10.0 l0.8 11,0 l0.з 11.0 1 1.5

Бег 1000 м, мин. с 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.з0
Ходьба на лыжах l
км. мин. с

7.00 7.30 8.00 7.з0 8.00 8.з0

4 класе

Содержание курса

1 Kjrscc

3trаЕЕя о фшзпч€ской культуре
ФЕзическsя KyJrbýTa к{к сЕст€ма !взЕОобразцьD( iфрм зацятЕl фrrзичесlоtмп 1траrоrеrшяvи. Возшrоrовепrе фrrзической культ5rры у

д)евIшх Jцодей. ХодDбц бег, прьDrqш, JйзацI€ 1l поJrзанце, хоЕба Еа JEй@x мк жизпеЕЕо аzurcIые способы пчrе,Фrжешя чеповем. PeMr
дlя и лпtIЕзч( гиIиеЕlL

Способы физrсульryрной деятельЕости



Оздорвпrе,шшlе заяятЕя D реrgме ,щr: KoмlmeKoln Jaц)сrяей зарядки, физкуrътrлrпугм. ПодЕвшые mры во врсмя прryпок:
правЕпа оргаЕпзацЕи Ii цроведеЕия lцp, въбор оде)щЕI Е и8s€ таря. Комшrcхсы упеажц€Еlй дrrя формрвавrtя прf,вrльЕой осstпй ц
развцтЕrI idъщ туловЕща"

Фвшче-скос соЕершсцствоЕаЕtrо
Глмr.]qаrrцка с осцоaсf,aа аrФобалrrцка
орzмuзl,ющuе комвtлdы u прuемы: Trocгpoa$Be в Iпср9цгу и колоЕЕ}5 выпоJIцецЕе осIIоввой сюйкrr цо коrdаЕде <€rлтрно!>;

вшполЕенпе комаfiд (ВоJБЕоЬ), (Равнdаь!>, <Шагом маtrtш!>, <<IIа мосге сmйЬ; разrлшавtr€ в шер€Ет€ r кодонЕе Еа меGт9; по9tроецпо в
круг колопЕой rr шерепюй; поворOшi ца Mecrt паJt€во п вsправо по комаЕдам (llsлевоЬ, п <d{ашрво!>; размь!каЕце и смьiкацr€
пр!ст8аЕымц цагамЕ в Iшерецг€.

Дкробапччесtuе упрахtлеrrrar., уцоры (прпсев, пежа" сопIуЕIIIись леш сзадr); cюшI (ва ч*шшq углом); грушrЕровка дз по,ложеЕЕя
леха в раýкачхв€lЕце в плотцой цттцщ)овке (с помощю); черсшты Еезад цз с€да в грFtIIrrрвке в обрсгво (с помоIщю); перекаты ш упора
приоев вазqд и боком.

Гuмнаоmtческtле упрахненtв прuклоЬноzо xallaKtпella: переlрЕхецЕе по mмЕастцчеакой сгеIке вверх ц вЕщ, кrрrзоЕтЕUIьЕо Jщом и
спtлой к оцор9; попзаIIЕе ц парýIIоJIз{шце цФ.IIJIасту8схц; пр€одолекце trолосы IФепgIсfDий с элемеЕтаrм JIазаЕы, ц€реJIезапця IIоочер€дlо
церемlllФм провой , левой flогой, Е€репо.пзапЕд; танц€ваJIьные упраrкцеIIЕя (спiлtiзов8ЕrБ!е ходрба в бег); хождеЕЕ€ по fiаклоцЕой
гдмвастиЕrGсгой cшMefuq уцражецrя Е& ЕIвкой пФ€клsддпе: вЕс 9юя сtrер€д, сза.цl, завЕсюм одЕой Е дв}мя вогаr,rв (с шомошю).

леzхqл аплепахц
Ееа., с вшсокцd поддшiаЕкелt бедра, rrроками и ускор€нЕем, с дlмевяющдrся яащ)авлевriем .Фижецця (змейкой, по круry, Фшrой

впорл), из разшоr rсходýд( поJrожешй Е с IвзЕцм поJIожецrем рук.
Ilрыаrcаz., на месге (ва оЕой нотЕ, с цоворФаiд! вrrраво и в,пево), с rrр.шrrснЕем впсред ц II&зsл левьшr и правьпrr боком, в дIЁЕу Е

высоту с rдеФа; ýrцрыI!в&rиý н8 горrу ш матов Ii спрцт!в8Еrlе с цс9.
Бlосr."и., болыдоrо мяча (l ш) ц8 длrьЕоgь дв}хдя pyкariE ц}-зs rcловьц оI Iрудп.
Меи4rrraе; малого ldячs превоf, Е левой рукой к}-за половы, сIOя вs пдесr€, в в€Iугикапьпую цеJь, в стеЕу.
лurl.,luе 2опкц
ореавuзl,tоtцuе команOв tl прuемы: <JIтл;u lla цлечоl>, <dlыхg под руку!>, <dlbmor к воге!>, <[Ia льпrоr cTarroBиcb!>; rrеревоска льлк rra

плече Е под р}той; перý,ФIr8оrдr9 в колоЕц€ с JIIfr]OMll.
Переdв женuя на Iцж8 сIупающл п скользящоt{ шагоr[
Лобоlrоиьa пер€стуцаЕЕGм на iдей€.
Сrryскu в основцой сюйI(9.
17оёъсив gгупаюrщrr п скользяшцl lII8гоц.
Тормоасевuе тмрвя.ем.
ПоёtulЕяuе uФu



lla пааперuале paraena кГll нqспрQ с освовq u акрйаmuвD: (У ме,Федя во бору), ((?аJrD>, (ТрfuФr, <Бой пегухов>, <<Сов}щко>,
<<Са.шсд-договяrдg>, (АJщшиqшD, (Змейка), <Не },ропrr цешочеlФ, <ПЕгр}шка на скамейкоr, (Прllдц бесшумЕо), (Чер€з холо,щrй
РУЧеЬ' 2; ПГРОвы€ зяляЕfiq с пспользов&нЕ€м стро€вьDa уп'smr€цrй пша: (стаrоввсъ _ разоfiдвсь), (см€Еа MecD).

На маmерше разdела ((Леа<ая аrппепuка>., (Не оýтуписьrr, (dIягяаIшмя, <Во;п< во рву>, <Кю бнсгрее>, <Горе;лоrrr, lФrбrco, <<Ca;ш
ца боло,I9rr, (ГfuшиЕI с мячомrr, (Бшсцю цо м€стам), (К своим фIахкам>, (ТоqЕо в rшеm), (Трqшй Jшшшй>.

На маtперцале рqзdепа <Лuжtлая поOzоповка>., (Охот!Е@ Е олеrп{D, (ВстреЕrая эстафЕID), (ДеЕь ц поtъD, <(Попqщ в воtютаr>, (Кто
доJIьше ЕркtrцIоD, (На букспр€).

На маrlерuапе р4фела (Сlюрпuввые uaрыD:
Фупбм: улq впутрsrrЕсй сюроrrой сюцш ((щецой)) цо Еепо,Фцшому мят G м€ста, ý о.щого-,вух rцаюв; по мячу, кат!ц{смуаr

r*llвстр€ч$ поЕпrвЕыс игрш тrпrа <Точrая пqrеддчаtл.
Баскепбоц лоялямя,lz на месте и в ;ts!хеЕЕц: Екко л9тяцеm ! летяцеп) ца урвне головы; броскя мяча,Фумr рукаiд{ сюя ва месте

(мяч сшзу, мяч у грудr, млtI сзqш за юловой); порддча мrча (qпзу, от груд, от lше$); по,Фшаые Егры: (Брось 
- поhiай), (ВысФел в

нсбо>, <<Охотпвrо и уrкпr.
(йцерваuааtоцuе фцrаческ|ле !tпрсжненц, на Iя:tBIlTдe осЕовцьD( фвкчсспrх качеств.

2 к,rrдсс

Зцrпrr о фЕзЕческой !ýльтлlс
ВозашФовеrцс п€рвБiх сцоIrтцЕЕьD( соревЕовацдй. ПоsJrеви€ мя упр8шrсЕtiй п !гр с мячом. Историr зарожденшя 4'еввю<

Олшrпйооr шр. Фщиs9сIfr€ упраJNgI€ЕIrя, пх oTJIEtIEe от €ст€сIв€ЕIlьо( дDцжешй. ocнoBEre физЕчесrоrе качества: сlijщ быФрота,
вшЕосJIхDосIь, г116кость, равЕов€сЕе. Зак&!ва.Еие оргаlшзма (обтиршше).

Способш фпзlqльтураой деятеrrьпостп
Вшrошrецпс угреЕЕей заряд(ц Ii цlмн&стпк!l под музык$ trров€деЕпе зsкалrlвsющrх прцеýт; выпо]tцеЕце упраrшецd,

развцшцоrщ< быстроту п равновсGЕ€, совершеЕств},ющлх юtIEocTb фоскs иaJtolý мя.Iа. ПоJрджше Егры ц замfl{я фвлчесlоош
упрФхfiепцямЕ во врем, проryлок, }Ъмер€ше д,IIlЕш Ii массы т9JIа.

Фпопчсское совершепствовiЕце
гu, аасllrака с оспоs4l u &qобgrrruха
Ореалвуlоtцuе команdы u прtлемы: Boboptы xp5lгoм с раздеJI€Еrr€м то комаяде <Кругом! Раз-два); цереqrроеЕпе цо rрое в шер€яIЕ п

холонЕе; пере,ФЕкецхе в коловп€ с р8зцой Fстатщей tr тqмпом, trо <(ддагоЕа,JIи), Е (пртцвоходоld).
ДlФйопuчеqd]е упрuв!евuя цз поло}сeЕlt t дсж& ца спЕЕе, 9rOйка вa поIIаткФ( (соIцув ц выцрямцв ногr); кувълрок вперсл в

грlтrшрвке; вз сюffи Еа лоцатка( полупеIЕворOт Еаза,д в стойту Еа кол98я(
Гuмtласпuчесtоле упрасlсl!енuя прtлоtйноео xqФollepa: таЕцевдJьIIЕе упраrдIеви& упраrrоrcшrя па вrвкой церекjls,цщ€ - вцс яа

согЕуtых рукаъ впс qюя спср€,щ, сз!,щ, завrсом одrой, дOryмя ЕогамЕ.
леzвал аалепаlа



Де?" равяомсршй бег с после.ддощдr ускореццем, чеJIноrrЕLй fu З х 10 м, бег с измевевЕем чаgтоты ш8гов.
Дросrz боiьшоm мяча саЕ}у !з по'IожеЕця Gюя ц сгдя в-з& ц)JIовы.
Мепснце мurою мяча Еа даJIыlость из-за юловы.
I1рOrJrrц., tls месrc ц с вовоlrоюм яа 90О ч l00o, по разметкаr, через ЕреIIят9твц*; в выGсrгу с пря{оm рsегs; сд ска,каJкой.
лыцсцuе апкц
ПЕ)ейt!ссенuя на 1ыасй., попер€меввпfiй lФJйшажЕ!й ход.
сФrс&/ в оаЕовцой сюйке.
лоdъе, (лес€нкой).
Topцorlceqlle <<\r{уюм>r.

ПоDсаjflrце аФu
На маперuфrе IrазаеJ|а <Гцмнасr цка с oclloarqu аtФобqпuкu>: кВолrо, <d{еулобвьй ftюсоо, <<Коrrшrол-спо;rшrлешл>, <Оггqдай,

чей юпос), <<Чm измепплось>, <Посqцrа к8рюФлr>, <Пркати быстре мяо, эщфflы тtшs: (В€ревоца под вогамЕrr, <Фстфеrы с
обрl"плш>.

На Matepuae разdело кЛе2каа ай,\еmuкау" (ТочIо в iffmcED, (Вызов Еоrдеров)), (Шtшл@ - желуF * орхи>, <Невод>, <Заш без

домФ), (dlycтoe меgю>, <Мяч сосе.ry>, <<Космояавтц>, (Мъшеловt(а).
На маперuале pcade,lo <llu:rсHd,e eoqqur: (Про€хать черео вороrо, (СлаJlом ца савк]Ехrr, (clrycк с цоsоротом>, <I1одццми цrе,щлЕrr>

(ва савкш<), <Кю быстрее взойде. ва гýркр), (Кm да,lъше Gкатггýя с юрlи> (па льшах).
На Maпepшlte рэdелла кСtюрtпмные u4lыlt:
фzrбол., осгавовка катяцеmся rдячаi в€деЕtrе мяча вцутр€Iц€* tr вЕеrшGй tвqlъю подъ€!{а цо прпdой, цо длq с осIаffовкамЕ цо

сцгЕаJtу, мсждl стойкамr, с обвощой стоек; остаяовца котщеюся мяча вIDrц}енЕеf; чаýью сгоIш; цо.ФЕкЕые llц)ыi (Гоflrв мячей)r, dvlETKo
в цеrь>r, <<Слалоrс с мячоrд}, (ФугбоJБЕй бхJъярФ}, (Бросок rrогой).

Баскепбол: спýIдиа;ьпшо пер€.ФrOкеЕця бЕз rrяss в cTOfue баýксtбоjшста, прrста8ЕымIt цIал8мЕ црааым Il JIовьaм боком; б€г сцЕrrой
вцер€д; ои:шовка в Iцагý и щ)rл(коid; вед€ЕЕе Mяtr& Еа ме9т9, по црдлой, по дrг€, с ocTaEoвKardx lIо сцшаIry; по,Фц!fiые I!гры: (Мяч
срс.щsшр), (Мяч сос€.ryD, ((Бросок мrqа в Ko.,Ioкle)r.

Воrcйбол: по.щодщ€ уцракfiешrя дtя обучспия прялой вЕпqей и боковой цодаче; сцацЕалщце двцжешля - подбIвсъваrие мяsа
Еа зqцдштую выссlIу ц рsсстоrrяцс от туловI{ща; подЕ@пrыс цrры: <Волпоl, <Неудобlш,й брсоrол.

Оhцqвоusаюцце Фвцческае упраlФсlлчл ва развЕтIlе осиовllш( физrrчесrих качесгв.

3 lýrrrcc

ЗцацЕr о фхзrsесrФй rvJrьтytrtc
Физпческая KyJbтypa у Еародов Др9вЕей ýси. Связь физичесюоr уцрахвеЕrй с тудовой деятедьЕостью. Вилы фвзгческшr

ушрхсвешй (подводяще, общФазвцвающrc, соревЕоваrельпые). Спорпrвныс шрrr; Фубол, волейбол, баскетбол. (Drвическая Еаrр)вке ц ее

е]Еu.Еие ва ЕrсIOту с€рдёшьD( сокращошй (ЧСС). Закя:шваrrпе оргаtшзма (облшаrrпq длп).

Способы физкульryрной деятеJIьностш



Освоенве комцлексов общерФвrrваощrх фпзическл< упра,:лсвевId дл, IвзвrгЕя ооЕовншr физпчесr<шr качесгв. OcBoeцrre по.Фодлцтх
упраrшсщЙ дIя закрстш9lшя ц соверtцsЕсIвованЕ, двrгат9JьЕD( даЙс-вцЙ ягры в фlтбол, волсЙбол, баскеrбол. Разв*rме внЕосJIивосIЕ во
вIrемя JIшпоrьD( прогулок. Изцереtпе .mстогý с€рдеrrцьD( оокрдцршrй во ц)€rля r пос,л€ цыцолЕения фlвичесш< упрхсвеld. Провед€ше
эJIемеЕгарео( соревдовýIiпi.

(DЕtцч€ско€ совершсцствовдЕво
ru наеоauка с оеrюсаяu акрбапruкu
Дtробаmвесtоrc упрахlлеяаr., кувъФок пазqд до упоIв ва копеЕrх п до упор присец r.o9т Е| IIолохGци{ л9жа rra сшя€; прIФ(кц со

скак8Jц(ой 9 изм€ЕдоIФдiся т€мпом ее ц)ащ€ЕшL
Гuмюспшчесюле у|лрахlлевuя tyluMdHoeo харакпер: л&заЕье по канtry (3 м) в .Фа ц ц)д црЕема; церерЕксЕЕя Е цоворqгы на

ммваствческом брвве.
Ле2кол аrrrirеlпuкi
I/роиrки в л.пrву п выооту с прл,rого разбега, согrr}в цоIrr.
Лuж uе zo Ku
Переdв женuя на .ц17lсах: одЕовр€мЕЕвый lр}rqцахqьй ход, чер€доваЕие одвовремеЕпого дв}хrиDквого с цоцq)еri9Евым

дFухш8lкяýм.
Повороп цеpяr.rутпlвем-
Поасlы ые azpu
На маперлще рафела <Гuмваспuка с ocHoBaMu аqобапuмl>: <Ilrytлвмстцlr, <Доrоцялrqi Ее rдарше), <Ув€рý.вайся от мяsаrr.
На мqперuале рqrdела кЛе?км аплепuкаr: (Защtа уФqше t{я), (Стр€Jýq), <Кто да,шшrе бросвI}), <Ловпша, доймай л€rrг}4),

(Мgf €,rй).
На маltерuале рфdепа <Лысвця поdzоповка)., (БысФьй JEOsorm), (Ъ rшой).
На м4перuале qюрпlлlrцьlх uер:
Фуrл,6оJl: удФ \оrой с разбеrt по rrсподршrоrому п кsтящемус{ Mlгly r горизоlггsJt!fiуо (подосs шЕрлой 1,5 м, длЕЕой до 7 - 8 rd) ц

вергш<шыгую (полоса щршой 2 м, дIЕIоft 7 - 8 м) !дiцевъ; Еедевие rд''а ме]кд. пр€ддЕг8rdи и с обводrой предdеюв; поrрЕ{сrы9 игры:
кПе;чал - ca4lcb>, (Пер€ддй irяч tqповой).

Бао.еrпбоI: соэr1,sлJьв.ше пере.движеЕЕr, ocTarroBKa прБDкком с.щ}х цвгов, в€децЕе мЕча Е ФижеЕЕи вов1)уг сюск (змейкой>), ловля
ц передаrm мяа двумя рукамв от грущ; бросок ldяtв с м€сm.; цодвптшrе игры: <I1опад.r в кошцо>, <<Гопкд басrgбоJБФD( мяscfiD.

Волейбоп: лрлем rляча сЕцзу 1румя р}т8rдr; черс,пачs мяlц св€рху дву\dя p}Tarлr вперед-вв€рц ЕпхЕяr пр{м&lх подача; цо.ФIDкнLrе
цгры: (Н€ давай мя водщеху>, <Круговая лагга>.

Общерашоаюаце фцru.Ескцa упраrrraепurr п8 развптде основвлл( фвичеюrотх качеств.
,l к.пrсс

3павrrл о фввческоtr культп)е
Исюрия рsзвIтг!я фrrзичсской кушт}ты в PoccEIr Е ХИI - Хй вв,, е€ рощ Е звsчеrrве дlя ЕодOювк! аолдат русской армиц.

Фпзлческая по.!Ечтовка п еý сввь с р8:|вптпем сЕGтýм ,ФDrанпя и кровообрацешя. Харакгервстшв осповшлr сцособов реryJtЕроваЕдя



физической кЕруJкrr: цо скороФи rr црдоJшцтеJIыIостп выпоJшецЕя упраrоIенЕя, lr:пчеЕеЕвю всJIиtIцitц сrrrющеЕIlfl. Пtввша
др€дупреждеIrr-r травrдsтrзма во время завЕгd фвичесtсаlи улр8жЕеIшлlц. ЗаIвJвваЕие оргаяш}rлs (возд,шые Е соJtIlсчцш9 ваЕrЕц
rупавце в ест€ствепЕD( водосмФО.

Спосйы фхзrчдьтурцой дсяIеJьпоgгв
Прстейшие ва6.шодеrшя за свопм фЕ}tтrеским развiтЕем и фвrrческой подотовкой. Оцрсдспоше ЕагрузкЕ во Ереrля выпоJIЕеЕЕя

утраЕЕ€Й щшаст!цq Ео пок&затеJцм tlаýюrы с€рде.tцьЕ( сокращеЕдfi. Сосrавлеtпе акробатЕ.Iсýrоrх п гщlдЕастЕiЕахID( комбIiЕаф из
разучеЕrIъо( Првеаешrе t{гр Е фугбоп п басксбол по упрщевпшм цравцJйм. Окозшше доврsчсбцой помощ IIрЕ летхЕх
ушибах, цараIпiЕах Ё сса,щнах, потергоGтлa.

Фrзвчсскос соЕЕrшеЕство!дпшо
Гч&васпrцraа с ocrlocorBa ацюбоrrrаrar
Дtqобаmuческw упражнеrrцrl., акФатlлIесrсяе коrдбиЕацЕц, Елtример: мост l*l цоложеЕи, лехв ша сIIпЕе, опустrlтъс, в пGходяое

Еолож€Е!е, пер€ворOт в поJIоI(Eнце д9ха Еа rorBoIý с оцорой tl8 pytq, дрь,Dкrом s упор прпсев; цъырк ЕIIер€д в упор присев, кувырок Еirзqд
в уЕор присев, из ушор прис€в r}ъыtок вцеред до псходЕок) цоJIох(cЕия, куsшрк Еаз8д до уЕора tlа колеЕж с оцорй Еs pyl@, прLDlком
переход в упор шрЕс€в, Kyвbitrюa вперед,

Гцмнаспuчеспtе уlrражценllя fрuмйно?о хqаопера: опорлый прюкок чер€з mмЕас1!1.IýGкоп) козJIа - с цебоJБшою разбега
тO]пкоц о пддr0gццеск{й ldоатrк IIpEDKoK в уЕор сюя на колеЕях, пер€ход в щор прЕс€в ц соскок вlI€р€д rз Brca стоя црпсýв mJlttкona

дв).мя Еогамц церем8х, согЕув Еогя в вЕс аз4цl соптувIIIись, опускаЕие Еазад в вхс стоя rr Мрsтtrо€ дЕцеап€ rr€рез вrс сзq4r согЕ}шцись с!
скодом (шlq)ед EoI!).

леqсаl сrrr]rgrrurса
rрыrrкfl в высоту с разбега способоrл <пq)еrпsгпв{iЕЕеD.
Ншruй clпapttt
Спарповое yclcopalue,
tfuBtMtцxlBoHue,
лыаспuе zонw
Переdвuсtенчя на лы116.' о,щовр€меяIЕдt одrоша]rФtй ход; середоваЕве IrзJr.IeEEmt ходов во вItемя пеIЕЕIrr€ЕЕя по дЕOтalнцЕи.
Пйsuеllug tlФU
II4 маперu4пе pa?Oena (Гuмвс,lпшо с oclloBaaol ароболutа>: за,даýIljI Еа коорд}цащrю .tрпжеЕй пrпs: <(BeccJtьrc зqцаФ),

<Зопрецснцое двпкецпе> (с ваrrрлкениеr,r п расслблеrrцем rддпц зв€аь€в тела).
На моперtлале разlела кJIеzкая аплепuкqr., <IIодDшrая це,lь>.
Но маперuале райела кJlьtх7ldе 2онхD): (Куда )тslтшGя з8 .ца& шагФ).
На маmериле рваела (ПлоаанuФr: <Topв'e.дD, (Гож8 лодокr}, (Совка мяч9й>, (IIарвая маrrшЕФr, <Водолазы), (Гоцка KaTcpoBD.
На мOпеIruLле спорпuввах lц!r:
Фупбол.: эстфеты с ведеЕIl9м мяча, с Еередачей rдяча парrвsру, rrра в ф}тбол по уцрощеЕrдд\л правшам ((Мш-футбоо).



Баскепбол: брсок мяча друшя руtsйdх от грув цосJt€ в€деfiЕя и остаЕов(п; прьi]кок с р}х шагов; эсrафеты с Еед€вцем MEIIa п
броскsми еФ в Kop3rrEy, игра в басrqбоJr по уцрощеЕЕшм правиJIам ((Мшбsýr(еrбол)r.

Воле 6ал: переда,сема,rа ч€pсз c€|rKy (псредача румя р}камЕ св€рху, кулжоrс сшrзу); чс,реда.rв 
'Iча 

с собств€ЕЕsl поfuъDаIrпеrд
ва rдесте поспе вебо;ьшюr пФ€мещешf, Ецраво, впере4 в rвpox ца м€сrc Е в ,щtlrсевиE цравым (левБш.) боком, Еfра в <dfuовербОл>.


