
Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы 

по учебному предмету «Физическая культура» 

1 класс (99 часов – 3 часа в неделю) 

№ 

п/

п 

Наименование раздела Элементы содержания  Основные виды учебной 

деятельности учащихся 

Кол- во 

часов 

Легкая атлетика 22 

1 Знания 

 о физической 

культуре 

Физические 

упражнения. 

 

 

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 передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями: организация 

мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с изменяющимся 

направлением движения, из разных исходных 

положений. Прыжковые упражнения: на одной ноге и 

двух ногах на месте и с продвижением; в длину и 

высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на 

дальность. 

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; 

выполнять упражнения на развитие 

физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, 

равновесия);  

выполнять легкоатлетические 

упражнения (бег, прыжки, метания и 

броски мячей разного веса и объема); 

 

 

Подвижные и спортивные игры  39 

2 Самостоятельные 

игры и развлечения. 

Физическое 

Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). На 

материале гимнастики с основами акробатики: 

отбирать упражнения для комплексов 

утренней зарядки и физкультминуток 

и выполнять их в соответствии с 

 



совершенствование 

Физкультурно 

оздоровительная 

деятельность. 

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: 

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. 

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. 

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 игровые действия и 

упражнения из подвижных игр 

разной функциональной 

направленности. 

 

Гимнастика с элементами акробатики 24 

3 Спортивно 

оздоровительная 

деятельность 

Гимнастика с 

основами акробатики. 

Организующие команды и приемы. Строевые 

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых 

команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; 

упражнения в группировке; перекаты; стойка на 

лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический 

выполнять организующие строевые 

команды и приемы; 

выполнять акробатические 

упражнения (кувырки, стойки, 

перекаты); 

выполнять гимнастические 

 



мост. 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. 

упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, гимнастическое 

бревно); 

 

Лыжная подготовка 14 

4 Лыжная подготовка 

Лыжные гонки. 

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; 

торможение. 

 

выполнять передвижения на лыжах  

 

 

 

Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы 

по учебному предмету «Физическая культура» 

2 класс (102 часа – 3 часа в неделю) 

№ 

п/

п 

Наименование раздела Элементы содержания  Основные виды учебной 

деятельности учащихся 

Кол- во 

часов 

Легкая атлетика 18 

1 Знания 

 о физической 

культуре 

Физические 

упражнения. 

 

 

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 передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями: организация 

мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

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 

 



прыжками и с ускорением, с изменяющимся 

направлением движения, из разных исходных 

положений. Прыжковые упражнения: на одной ноге и 

двух ногах на месте и с продвижением; в длину и 

высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на 

дальность. 

физических качеств; 

выполнять упражнения на развитие 

физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, 

равновесия);  

выполнять легкоатлетические 

упражнения (бег, прыжки, метания и 

броски мячей разного веса и объема); 

 

Подвижные и спортивные игры  30 

2 Самостоятельные 

игры и развлечения. 

Физическое 

совершенствование 

Физкультурно 

оздоровительная 

деятельность. 

Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 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: 

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. 

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 игровые действия и 

упражнения из подвижных игр 

разной функциональной 

направленности. 

 

 



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 элементами акробатики 24 

3 Спортивно 

оздоровительная 

деятельность 

Гимнастика с 

основами акробатики. 

Организующие команды и приемы. Строевые 

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых 

команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; 

упражнения в группировке; перекаты; стойка на 

лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический 

мост. 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. 

выполнять организующие строевые 

команды и приемы; 

выполнять акробатические 

упражнения (кувырки, стойки, 

перекаты); 

выполнять гимнастические 

упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, гимнастическое 

бревно); 

 

 

Общая физическая подготовка 16 

4 Общеразвивающие 

упражнения 

 

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. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме 

умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, 

с бегом в режиме большой интенсивности, с 

ускорениями. 

соблюдать правила и техники 

безопасности на уроке. 

включаться в общение и 

взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и 

доброжелательности, взаимопомощи 

и сопереживания; 

проявлять положительные качества 

личности и управлять своими 

 



Развитие силовых способностей: повторное 

выполнение многоскоков; повторное преодоление 

препятствий;передача набивного мяча  в 

максимальном темпе, по кругу, из разных исходных 

положений; метание набивных мячей 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). 

эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и 

условиях; 

проявлять дисциплинированность, 

трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

оказывать бескорыстную помощь 

своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общие интересы. 

характеризовать явления (действия и 

поступки), давать им объективную 

оценку на основе освоенных знаний 

и имеющегося опыта; 

находить ошибки при выполнении 

учебных заданий, отбирать способы 

их исправления; 

Лыжная подготовка 14 

5 Лыжная подготовка 

Лыжные гонки. 

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; 

торможение. 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 двухтрех 

шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на 

лыжах; подбирание предметов во время спуска в 

низкой стойке. 

 

 

выполнять передвижения на лыжах  

 



 

 

Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы 

по учебному предмету «Физическая культура» 

3 класс (102 часа – 3 часа в неделю) 

№ 

п/

п 

Наименование раздела Элементы содержания  Основные виды учебной 

деятельности учащихся 

Кол- во 

часов 

Легкая атлетика 22 

1 Знания 

 о физической 

культуре 

Физические 

упражнения. 

 

 

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 передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями: организация 

мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с изменяющимся 

направлением движения, из разных исходных 

положений. Прыжковые упражнения: на одной ноге и 

двух ногах на месте и с продвижением; в длину и 

высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на 

дальность. 

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; 

выполнять упражнения на развитие 

физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, 

равновесия);  

выполнять легкоатлетические 

упражнения (бег, прыжки, метания и 

броски мячей разного веса и объема); 

 

 

Подвижные и спортивные игры  30 

2 Самостоятельные Организация и проведение подвижных игр (на отбирать упражнения для комплексов  



игры и развлечения. 

Физическое 

совершенствование 

Физкультурно 

оздоровительная 

деятельность. 

спортивных площадках и в спортивных залах). 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: 

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. 

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. 

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 игровые действия и 

упражнения из подвижных игр 

разной функциональной 

направленности; технически 

правильно выполнять двигательные 

действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

 

 

Гимнастика с элементами акробатики 24 

3 Спортивно 

оздоровительная 

деятельность 

Гимнастика с 

Организующие команды и приемы. Строевые 

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых 

команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; 

выполнять организующие строевые 

команды и приемы; 

выполнять акробатические 

упражнения (кувырки, стойки, 

 



основами акробатики. упражнения в группировке; перекаты; стойка на 

лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический 

мост. 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. 

перекаты); 

выполнять гимнастические 

упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, гимнастическое 

бревно); 

 

Общая физическая подготовка 15 

4 Общеразвивающие 

упражнения 

 

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. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме 

умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, 

с бегом в режиме большой интенсивности, с 

ускорениями. 

Развитие силовых способностей: повторное 

выполнение многоскоков; повторное преодоление 

препятствий;передача набивного мяча  в 

максимальном темпе, по кругу, из разных исходных 

положений; метание набивных мячей 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). 

выполнение технических действий из 

базовых видов спорта, применение 

их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

принимать и сохранять учебную 

задачу при выполнении упражнений 

и участии в игре;планировать 

действия в соответствии с 

поставленной задачей;обнаруживать 

проблему самостоятельно и 

планировать действия по её 

решению;проявление навыков 

планирования в необходимых 

ситуациях; определять 

самостоятельно критерии 

оценивания,давать cамооценку; 

сверять свои действия с эталоном 

или образцом;самостоятельное 

планирование деятельности, как по 

развитию успеха, так и по 

 



преодолению ситуации не 

успешности. 

 

Лыжная подготовка 11 

5 Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; 

торможение. 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 двухтрех 

шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на 

лыжах; подбирание предметов во время спуска в 

низкой стойке. 

 

соблюдать правила поведения и 

предупреждения травматизма во 

время занятий лыжной подготовкой 

подбирать лыжи и палки по росту: 

технически правильно выполнять 

попеременный двухшажный ход на 

лыжах с палками; технически 

правильно выполнять движения на 

лыжах с палками ступающим и 

скользящим шагом по дистанции; 

 

 

Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы 

по учебному предмету «Физическая культура» 

4 класс (102 часа – 3 часа в неделю) 

№ 

п/

п 

Наименование раздела Элементы содержания  Основные виды учебной 

деятельности учащихся 

Кол- во 

часов 

Легкая атлетика 20 

1 Знания 

 о физической 

культуре 

Физические 

упражнения. 

 

 

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 передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями: организация 

ориентироваться в понятиях 

«физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать назначение утренней 

зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической 

культуры, закаливания, прогулок на 

свежем воздухе, подвижных игр, 

 



мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с изменяющимся 

направлением движения, из разных исходных 

положений. Прыжковые упражнения: на одной ноге и 

двух ногах на месте и с продвижением; в длину и 

высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на 

дальность. 

занятий спортом для укрепления 

здоровья, развития основных 

физических качеств; 

выполнять упражнения на развитие 

физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, 

равновесия);  

выполнять легкоатлетические 

упражнения (бег, прыжки, метания и 

броски мячей разного веса и объема); 

 

Подвижные и спортивные игры  28 

2 Самостоятельные 

игры и развлечения. 

Физическое 

совершенствование 

Физкультурно 

оздоровительная 

деятельность. 

Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 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: 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; 

ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные 

игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и 

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 игровые действия и 

упражнения из подвижных игр 

разной функциональной 

направленности. 

в командных видах спорта —

планировать общую цель и пути ее 

 



передача мяча; подвижные игры на материале 

волейбола. 

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. 

достижения; договариваться в 

отношении целей и способов 

действия, распределения функций и 

ролей в совместной деятельности; 

конструктивно разрешать 

конфликты; осуществлять взаимный 

контроль; адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение 

партнера и вносить необходимые 

коррективы в интересах достижения 

общего результата 

Гимнастика с элементами акробатики 24 

3 Спортивно 

оздоровительная 

деятельность 

Гимнастика с 

основами акробатики. 

Организующие команды и приемы. Строевые 

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых 

команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; 

упражнения в группировке; перекаты; стойка на 

лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический 

мост. 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. 

выполнять организующие строевые 

команды и приемы; 

выполнять акробатические 

упражнения (кувырки, стойки, 

перекаты); 

выполнять гимнастические 

упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, гимнастическое 

бревно); выполнять акробатические и 

гимнастические комбинации на 

необходимом техничном уровне, 

характеризовать признаки 

техничного исполнения; 

 

 

 

Общая физическая подготовка 16 

4 Общеразвивающие Развитие координации: бег с изменяющимся освоение правил здорового и  



упражнения 

 

направлением по ограниченной опоре; пробегание 

коротких отрезков из разных исходных положений; 

прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух 

ногах поочередно. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме 

умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, 

с бегом в режиме большой интенсивности, с 

ускорениями. 

Развитие силовых способностей: повторное 

выполнение многоскоков; повторное преодоление 

препятствий;передача набивного мяча  в 

максимальном темпе, по кругу, из разных исходных 

положений; метание набивных мячей 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). 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. 

безопасного образа жизни. 

планировать, регулировать, 

контролировать и оценивать свои 

действия; 

оказание посильной помощи 

сверстникам при выполнении 

учебных заданий; бережное 

отношение с инвентарём; 

соблюдение Т.Б.; 

практика составления распорядка дня 

и практику самостоятельного 

выполнения комплексов 

общеразвивающих и специальных 

упражнений пловца в домашних 

условиях. 

организовывать самостоятельную 

деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности 

инвентаря и оборудования, 

организации места занятий; 

планировать собственную 

деятельность, распределять нагрузку 

и отдых в процессе ее выполнения; 

анализировать и объективно 

оценивать результаты собственного 

труда, находить возможности и 

способы их улучшения; 

видеть красоту движений, выделять и 

обосновывать эстетические признаки 

в движениях и передвижениях 



человека; 

оценивать красоту телосложения и 

осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

управлять эмоциями при общении со 

сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 

применять жизненно важные 

двигательные навыки и умения 

различными способами, в различных 

изменяющихся, вариативных 

условиях. 

 

Лыжная подготовка 14 

5 Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; 

торможение. 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 двухтрех 

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. 

 

соблюдать правила поведения и 

предупреждения травматизма во 

время занятий лыжной подготовкой 

подбирать лыжи и палки по росту: 

технически правильно выполнять 

попеременный двухшажный ход на 

лыжах с палками. 

технически правильно выполнять 

движения на лыжах с палками 

ступающим и скользящим шагом по 

дистанции; выполнять упражнения 

для развития координации(повороты, 

спуски и подъёмы на лыжах 

 

 



 


