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Пояснительная записка

Учебный предмет «Физическая культура» является частью физического воспитания в
целом, который направлен на решение приоритетных задач государства по повышению общего
уровня здоровья нации, формированию ценностей здорового образа жизни, сохранению и
укреплению здоровья подрастающего поколения.

Рабочая программа разработана в соответствии с:
 Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ«Об образовании в РФ» ст.2, п 9;
 Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего

образования, утв. приказом Минобрнауки России от 06.10.2009 № 373.
 Основной образовательной программой начального общего образования МКОУ

«Михалёвская СОШ»
 Положением о рабочей программе МКОУ «Михалёвская СОШ»

Программа выполняет две основные функции:
 информационно-методическую, которая позволяет всем участникам

образовательной деятельности получить представление о целях, содержании,
общей стратегии обучения, воспитания и развития обучающихся средствами
данного учебного предмета;

 организационно-планирующую, которая предусматривает выделение этапов
обучения, структурирование учебного материала, определение его
количественных и качественных характеристик на каждом из этапов, в том числе
для содержательного наполнения промежуточной аттестации учащихся.

Программа конкретизирует содержание предметных тем образовательного стандарта и
дает распределение учебных часов по содержательным компонентам и модулям.

Содержание Программы строится по модульной системе обучения, с учетом
региональных особенностей, условий образовательных организаций, а также с учетом
вовлечения обучающихся с нарушением состояния здоровья.

Основная цель изучения учебного предмета «Физическая культура» – развитие
физических качеств и двигательных способностей, совершенствование всех видов
физкультурной и спортивной деятельности, формирование культуры здорового и безопасного
образа жизни, формирование национально – культурных ценностей и традиций, обеспечение
мотивации и потребности к занятиям физической культурой.

Основныезадачи:
 сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание организма; оптимальное

развитие физических качеств и двигательных способностей; повышение функциональных
возможностей организма, формирование навыков здорового и безопасного образа жизни,
умений саморегуляции средствами физической культуры;

 формирование жизненно важных, в том числе спортивных двигательных навыков и
умений, культуры движений; приобретение базовых знаний научно-практического характера по
физической культуре;



3

 содействие развитию психомоторных функций; формирование морально – волевых
качеств, духовно-нравственнойкультуры на основе национальныхценностей, а также на диалоге
культур;

 обеспечение интеллектуального, морального, социокультурного, эстетического и
физического развития личности обучающегося;

 развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса
к предмету «Физическая культура».

Принципы и особенности содержания программы:
 Принцип систематичности и последовательности предполагает учитывать влияние

наиболее эффективных средств и методов на достижение целей преподавания предмета
«Физическая культура», обеспечивающих рост уровня физических показателей обучающихся.
Важно при этом соблюдать целостность учебно-воспитательного процесса по данному
предмету. Данный принцип направлен на закрепление ранее усвоенных теоретических и
практических знаний, профессионально-важных умений, навыков и качеств, их
последовательное развитие, совершенствование и на этой основе введение и формирование
нового учебного материала.

 Принцип непрерывности процесса формирования двигательных навыков и
повышения уровня физических показателейпредполагает преемственность как между разными
ступенями и этапами обучения, так и между разными формами обучения. Реализация этого
принципа в Программе обеспечивается за счет её ступенчатого и многоуровневого построения.

 Принцип доступности и индивидуализациипредполагает трансформацию средств,
форм и методов содержания физкультурно-спортивного образования в элементы опыта
личности обучающегося, которые адекватны состоянию его здоровья, возрастным, психо–
физиологическим особенностям, уровню физического развития и физической
подготовленности, направленности физкультурных и спортивных предпочтений.

 Принцип вариативности в организации образовательной деятельности является одним
из фундаментальных характеристик нового качественного обеспечения образования
школьников по предмету «Физическая культура», предполагает многообразие и гибкость
используемых в Программе форм, средств и методов обучения, реализуемых в зависимости от
особенностей региона, типа образовательного учреждения, состояния материально-технической
базы, физического развития, индивидуальных особенностей и функциональных возможностей
обучающихся.

 Принцип минимаксав организации образовательной деятельности, является
возможностью предоставления обучающемуся освоения содержания полного курса на
максимальном уровне (определяемом зоной ближайшего развития возрастной группы) и
обеспечивая, при этом, усвоение содержание курса на уровне социально – безопасного
минимума.

 Соблюдение дидактических правил – «от известного к неизвестному», «от легкого к
трудному», «от простого к сложному», ориентированных на выбор и планирование учебного
материала в соответствии с постепенным освоением основ теоретических знаний, практических
умений и навыков в учебной и самостоятельной физкультурной, оздоровительной и спортивной
деятельности.
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 Системно – деятельностный подход педагогического работника по физической
культуре и спорту к планированию учебного материала. Цель - формирование у обучающихся
целостного представления о возможностях физической культуры и спорта, учитывая
взаимосвязи изучаемых явлений и процессов, планируемых результатов – предметных,
метапредметных и личностных.

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане
На уровне начального общего образования предметная область «Физическая культура»

представлена учебным предметом «Физическая культура», входящим в обязательную часть
учебного плана начального общего образованияна изучение которого ориентировочно
отводится 272 часов, из них в 1 классе – 33 часов (2 часа в неделю, 33 учебные недели), со II по
IV класс – 68 часа ежегодно (2 часа в неделю, 34 учебные недели).
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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО
ПРЕДМЕТА

Планируемые результаты включают в себя интегративные качества личности, которые
обучающиеся смогут приобрести в результате освоения учебной программы по предмету
«Физическая культура».

Планируемые личностные результаты
 Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России;

осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре,
традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных видов
спорта и народных игр.

 Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности,
чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов
спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного
труда выдающихся спортсменов СССР и России.

 Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в
культурных традициях народов России.

 Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в
группах и сообществах.

 Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного
интереса к учебному предмету «Физическая культура».

 Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и
культуры тела.

 Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни.
 Сформированностьдуховно-нравственной культуры, чувства толерантности и

ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части
общечеловеческой культуры.

Планируемые метапредметные результаты

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные
понятия (скорость, сила, амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ,
работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие) и универсальные учебные
действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные).

 способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск
средств ее осуществления;

 планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с
поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные
способы достижения результата;

 понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности
конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;

 определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении
функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в
совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение
окружающих;

 конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и
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сотрудничества;
 владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими

существенные связи и отношения между объектами и процессами;
 систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать

информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах;
Регулятивныеуниверсальные учебные действия

 самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в
учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей
познавательной деятельности;

 самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные,
осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и
познавательных задач;

 соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей
деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в
рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в
соответствии с изменяющейся ситуацией;

 оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее
решения;

 осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать
выбор в учебной и познавательной деятельности.
Познавательныеуниверсальные учебные действия.

 определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать,
самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать
причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение
(индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы;

 создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических
упражнений в двигательные действия и наоборот;

 владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем.
Коммуникативные универсальные учебные действия.

 организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и
сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и
разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов;
формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;

 осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для
выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей
деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной
речью.

Планируемые предметные результаты

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования начнут
понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического
развития, физической подготовленности и трудовой деятельности.

Выпускник научится:
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 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);

 выполнять подбор упражнений 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;

 измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической
подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых
упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей;

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки,
упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости,
равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной
таблицы);

 выполнять организующие строевые команды и приёмы;
 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина,

гимнастическое бревно);
 выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей);
 выполнять приёмы самостраховки и страховки;
 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной

функциональной направленности.
Выпускник получит возможность научиться:
 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;
 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;
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 выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах;
 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
 выполнять базовую технику самбо;
 играть в баскетбол и футбол по упрощённым правилам;
 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, в том числе входящие в

программу ВФСК «ГТО»;
 выполнять передвижения на лыжах.
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СОДЕРЖАНИЕ
Знания о физической культуре

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий
физической подготовкой и укрепления здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и
ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями;
организация мест занятий, подбор одежды ,обуви и инвентаря.

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых
соревнований. Особенности физической культуры разных народов .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 ее влияние на повышение частоты
сердечных сокращений.

Способы физкультурной деятельности

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 спортзалах)

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для
утренней зарядки, физкульт–минуток , занятий по профилактике и коррекции нарушений
осанки.

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.

Спортивно-оздоровительная деятельность1.

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.

1 Элементы видов спорта могут быть заменены на другие с учетом наличия материально-технической базы в
общеобразовательной организации, а так же климато-географических и региональных особенностей.
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Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка

на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост.

Акробатические комбинации. Пример: 1) из положения лежа на спине, опуститься в

исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор

присев; 2) вперед 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

вперед.

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.

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 вперед ноги.

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.

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 легкой 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; прием и передача мяча; подвижные игры на

материале 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 вперед, назад, в сторону в стойках

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

скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у
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гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя

максимальное сгибание 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 заданной 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 лежа, 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 одних звеньев тела на другие; упражнения на

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

направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами 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, лежа; 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 лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые

упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на

месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх- вперед толчком одной ногой и

двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах.

На материале легкой атлетики

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре;

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

месте на одной ноге и двух ногах поочередно.
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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 режиме 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); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6- минутный 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 вперед (правым и левым

боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в

полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием.

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 двух-трех 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 тренировочных дистанций.

На материале плавания

Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков на ногах, держась за доску;

повторное скольжение на груди с задержкой дыхания; повторное проплывание отрезков одним

из способов плавания.

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
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большого мяча(1кг) на дальность разными способами. Метание малого мяча в вертикальную
цель и на дальность.

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

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики.
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

Модули/Разделы Класс

1 2 3 4

I Знанияофизическойкультуре3 часа. 3 3 3 3

1. Физическая культура. Физическая культура как
система разнообразных форм занятий физической
подготовкой и укрепления здоровья человека. Ходьба,
бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах,
плавание как жизненно важные способы передвижения
человека Правила предупреждения травматизма во
время занятий физическими упражнениями; организация
мест занятий, подбор одежды ,обуви и инвентаря.

1 1 1 1

1.2 Из истории физической культуры.История развития
физической культуры и первых соревнований.
Особенности физической культуры разных народов .Её
связь с природными ,географическими особенностями,
традициями и обычаями народа .Связь физической
культуры с трудовой и военной деятельностью.

1 1 1 1

1.3 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 равновесияическая нагрузка и
ее влияние на повышение частоты сердечных
сокращений.

1 1 1 1

II Способы физкультурной деятельности. 3 3 3 3

2.1 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.

1 1 1 1
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2.2 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.

1 1 1 1

2.3 Самостоятельные игры и развлечения. 1 1 1 1

III Физическое совершенствование 61 63 63 63

3.1 Физкультурно– оздоровительная деятельность. 3 3 3 3

IV Спортивно-оздоровительная деятельность. 58 60 60 60

4.1 Гимнастика с основами акробатики. 22 24 24 24

4.1.1 Организующие команды и приёмы. 2 2 2 2

4.1.2 Акробатические упражнения. 5 5 5 5

4.1.3Акробатические комбинации. 5 5 5 5

4.1.4 Упражнения на низкой гимнастической
перекладине. 2 2 2 2

4.1.5 Гимнастическая комбинация. 2 2 2 2

4.1.6 Опорный прыжок. 4 4 4 4

4.1.7 Гимнастические упражнения прикладного
характера.

2 2 2 2

4.2 Лёгкая атлетика. 26 26 26 26

4.2.1Беговые упражнения. 10 12 12 12

4.2.2 Прыжковые упражнения. 7 7 7 7

4.2.3 Броски большого мяча. 3 3 3 3

4.2.4 Матание малого мяча. 6 6 6 6

4.3 Лыжные гонки. 14 14 14 14

4.4 Подвижные и спортивные игры. 17 17 17 17

V Общеразвивающиеупражнения 16 16 16 16
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5.1 Наматериале гимнастики с основамиакробатики. 5 5 5 5

5.2 Наматериале лёгкой атлетики 7 7 7 7

5.3 Наматериале лыжных гонок 4 4 4 4
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