[bookmark: _GoBack]Маршрутные листы для самостоятельного изучения модулей по физической культуре (1–4 классы)
Ниже — структурированные материалы для учителя и ученика по каждому модулю. Учитель может адаптировать содержание под свой конспект, распечатать в виде брошюры и использовать как для работы на уроке, так и для самостоятельного изучения дома — особенно если ученик пропустил занятия.

Общие принципы для всех модулей
Каждый маршрутный лист построен по единой схеме:
1. Цель — одна, понятная, достижимая.
2. Мотивация — зачем это нужно, где пригодится в жизни.
3. Что изучаем — ключевые двигательные умения и знания.
4. Техника безопасности — правила, которые нельзя нарушать.
5. Разминка — обязательная, под конкретный модуль.
6. Основные задания — с описанием техники, по уровням сложности.
7. Самопроверка — вопросы и критерии, по которым ученик понимает, что освоил материал.
8. Дневник самоконтроля — ученик фиксирует дату, что делал, как себя чувствовал.
Для 1–2 классов задания формулируются максимально просто, с опорой на образец и подражание. Для 3–4 классов добавляются элементы самоанализа, контроля техники и оценки результатов.

Модуль 1. Лёгкая атлетика
Цель
Освоить базовые естественные движения — ходьбу, бег, прыжки, метание — как основу здорового образа жизни и физического развития.
Зачем это нужно
Лёгкая атлетика — фундамент всех видов спорта. Бег, прыжки и метания развивают выносливость, скорость, координацию и силу. Эти навыки нужны каждый день: догнать автобус, перепрыгнуть лужу, бросить мяч, сохранить равновесие на скользкой дороге.
Техника безопасности
· Бег только в указанном направлении, по своей дорожке.
· Перед метанием — убедиться, что впереди никого нет.
· При беге на улице — смотреть под ноги, не толкать товарищей.
· Прыжки выполнять только на ровной поверхности, в спортивной обуви.
· Если закружилась голова или сбилось дыхание — остановиться, сообщить учителю или родителю.
Разминка (5–7 минут)
Ходьба на месте → лёгкий бег на месте → вращения руками (вперёд, назад) → наклоны туловища (вправо, влево, вперёд) → приседания (8–10 раз) → прыжки на двух ногах на месте.
Основные задания
1. Ходьба и бег (1–2 класс)
· Ходьба обычная, на носках, на пятках, высоко поднимая колени — по 10–15 шагов каждый вариант.
· Бег в медленном темпе 30 секунд, затем 1 минута. Дышать через нос, не сбивать ритм.
· Челночный бег 3 × 10 м — бег до отметки, коснуться её рукой, вернуться обратно.
2. Прыжки (1–4 класс)
· Прыжки на двух ногах на месте — 10 раз.
· Прыжки с продвижением вперёд — 5 прыжков, стараться прыгать далеко.
· Прыжок в длину с места — от линии, приземление на две ноги, мягко. Замер результата.
· Для 3–4 классов: прыжок в длину с разбега 3–5 шагов.
3. Метание (1–4 класс)
· Метание малого мяча (теннисного) в цель (стена, мишень) с расстояния 3–5 м. Бросок одной рукой из-за головы.
· Метание малого мяча на дальность — с места, затем с разбега 3 шага (3–4 класс).
· Следить за техникой: замах назад, шаг одноимённой ногой, бросок вперёд-вверх.
Самопроверка
	Что проверяем
	1–2 класс
	3–4 класс

	Бег 30 м
	Без остановки, ритмично
	Не более 7,5 сек (м), 8,0 сек (д)

	Прыжок в длину с места
	Приземление на две ноги
	Не менее 110 см (м), 100 см (д)

	Метание в цель
	2 попадания из 5
	4 попадания из 5

	Челночный бег 3×10 м
	Без падений, с касанием
	Не более 11,5 сек (м), 12,0 сек (д)


Дневник самоконтроля
Дата / Что делал / Сколько времени / Как себя чувствовал (хорошо, устал, трудно дышать) / Пульс до и после

Модуль 2. Гимнастика
Цель
Развить гибкость, координацию, силу, равновесие и освоить базовые гимнастические упражнения.
Зачем это нужно
Гимнастика учит владеть своим телом: сохранять равновесие, управлять мышцами, двигаться плавно и точно. Гибкость и сильная спина — защита от травм и болей в позвоночнике, которые начинаются уже в школьном возрасте из-за долгого сидения.
Техника безопасности
· Все упражнения на полу выполнять на мате или нескользящем коврике.
· Не выполнять акробатические элементы без учителя или родителя рядом.
· При выполнении кувырков — подбородок прижат к груди, спина округлена.
· При растяжке — тянуться плавно, без рывков. Боль — сигнал остановиться.
· Снять украшения, проверить, что рядом нет мебели с острыми углами.
Разминка (5–7 минут)
Потягивания вверх → вращения головой (медленно, вправо-влево, наклоны вперёд-назад) → вращения плечами → круговые движения тазом → наклоны к прямым ногам (сидя на полу) → лёгкие прыжки на месте.
Основные задания
1. Упражнения на гибкость (1–4 класс)
· Наклон вперёд из положения сидя, ноги врозь — тянуться руками к носкам, колени не сгибать. Задержаться 5 секунд.
· Наклон в сторону из положения стоя, руки над головой — по 5 раз в каждую сторону.
· «Мостик» из положения лёжа на спине (3–4 класс) — прогнуться, опираясь на руки и ноги.
· «Лодочка» — лёжа на животе, поднять руки и ноги одновременно, задержаться 3–5 секунд.
2. Упражнения на равновесие (1–4 класс)
· Стойка на одной ноге, другую согнуть, глаза открыты — 10 секунд. Потом с закрытыми глазами.
· Ходьба по линии (нарисованной или по краю ковра) — 10 шагов вперёд, 10 назад.
· Ходьба по гимнастической скамейке (на уроке) или по узкой полосе (дома) — руки в стороны.
3. Акробатика (2–4 класс, только под присмотром)
· Кувырок вперёд с группировкой — на мате. Подбородок к груди, спина круглая, перекат по спине, не по голове.
· Кувырок назад — только после уверенного кувырка вперёд (3–4 класс).
· «Берёзка» — стойка на лопатках с поддержкой рук за спиной. Держать 5–10 секунд.
4. Упражнения на силу (1–4 класс)
· Лёжа на полу, отжимания от колен (1–2 класс) → отжимания от пола (3–4 класс). По 5–10 раз.
· «Планка» на локтях — 15 секунд (1–2 класс), 30 секунд (3–4 класс).
· Поднимание туловища из положения лёжа на спине, ноги согнуты — 10–15 раз.
Самопроверка
	Что проверяем
	1–2 класс
	3–4 класс

	Наклон вперёд сидя
	Коснуться пальцами стоп
	Касание ладонями за стопой

	Стойка на одной ноге
	10 сек, глаза открыты
	10 сек, глаза закрыты

	Отжимания
	5 раз от колен
	10 раз от пола

	«Планка»
	15 сек
	30 сек

	Кувырок вперёд
	С помощью учителя
	Самостоятельно, чисто


Дневник самоконтроля
Дата / Что делал / Сколько повторений / Где было трудно / Как себя чувствовал после

Модуль 3. Спортивные игры
Цель
Освоить базовые элементы подвижных и спортивных игр: ловлю, передачу, броски, ведение мяча, взаимодействие в команде.
Зачем это нужно
Игры с мячом развивают реакцию, координацию, глазомер и умение работать в команде. Эти навыки помогают и в жизни: быстро среагировать, поймать упавший предмет, сыграть с друзьями во дворе, почувствовать себя частью команды. А ещё это просто весело — а радость от движения — лучшая мотивация заниматься.
Техника безопасности
· Не бросать мяч в голову и лицо товарища.
· Перед игрой проверить, что мяч целый, не скользкий, не слишком жёсткий.
· Соблюдать дистанцию — не подбегать к товарищу, который уже поймал мяч.
· В помещении — не бросать мяч в окна и стены с оборудованием.
· После игры — убрать мяч на место.
Разминка (5–7 минут)
Бег на месте → прыжки с поворотом на 90° → вращения руками («мельница») → наклоны с касанием пола → передача мяча из руки в руку вокруг туловища, между ног, над головой → броски и ловля мяча двумя руками.
Основные задания
1. Ловля и передача мяча (1–4 класс)
· Передача мяча двумя руками от груди в стену с расстояния 2 м — поймать, отдать. 10 раз.
· Передача мяча партнёру (родителю) от груди — 10 передач.
· Передача мяча одной рукой (3–4 класс) — правой и левой.
· Передача мяча из-за головы, снизу, сбоку — по 5 раз каждый способ.
2. Броски в цель (1–4 класс)
· Бросок в стену-мишень с расстояния 3 м — 5 попаданий из 10.
· Бросок в корзину (бутылку, ведро, обруч на полу) с 2–3 м — 3 попадания из 5.
· Бросок одной рукой в кольцо (3–4 класс) с близкого расстояния.
3. Ведение мяча (3–4 класс)
· Ведение баскетбольного мяча на месте правой рукой — 20 раз, затем левой.
· Ведение с продвижением вперёд шагом, затем бегом — 5–10 м.
· Ведение с обводкой препятствий (конусы, стулья, бутылки с водой).
4. Элементы футбола (1–4 класс)
· Ведение мяча ногой (внутренней частью стопы) между фишками.
· Остановка мяча подошвой.
· Удар по неподвижному мячу в цель (ворота из бутылок) с 5 м.
· Передача мяча ногой партнёру с 3–5 м.
5. Подвижные игры (1–4 класс, для закрепления)
· «Салки» — развивают скорость и реакцию.
· «Мяч водящему» — передача и ловля в движении.
· «Попади в цель» — метание малого мяча в движущуюся мишень (мяч, бутылку).
Самопроверка
	Что проверяем
	1–2 класс
	3–4 класс

	Передача мяча партнёру
	8 из 10 точно
	10 из 10, разными способами

	Бросок в цель
	3 из 5
	4 из 5

	Ведение мяча (рукой)
	—
	20 раз без потери

	Ведение мяча (ногой)
	5 м без потери
	10 м с обводкой

	Удар по воротам
	В направлении ворот
	3 попадания из 5


Дневник самоконтроля
Дата / Какая игра или упражнение / Сколько раз получилось / Что было трудно / Нравится ли — почему

Модуль 4. Плавание
Цель
Освоить базовые навыки безопасного поведения на воде и начальные плавательные движения.
Зачем это нужно
Плавание — единственный вид спорта, который задействует практически все мышцы тела и при этом не нагружает суставы и позвоночник. Умение плавать — не спорт, а жизненно важный навык: оно может спасти жизнь. Кроме того, плавание лечит осанку, укрепляет дыхательную систему и закаливает организм.
Важно: самостоятельное изучение этого модуля дома
Полноценно учиться плавать без воды нельзя. Поэтому домашний маршрутный лист по плаванию — это теоретическая подготовка и упражнения на суше, которые готовят тело к воде. Само плавание — только в бассейне с тренером или родителем.
Техника безопасности на воде
· Никогда не заходить в воду без разрешения взрослого.
· Не заплывать за ограничители.
· Не нырять в незнакомых местах и на мелководье.
· Не баловаться в воде, не тянуть товарища за ноги и руки.
· Если устал — лечь на воду на спину, отдохнуть, позвать на помощь.
· Если свело ногу — не паниковать, растирать мышцу, плыть к берегу.
Упражнения на суше для подготовки (домашние)
1. Дыхание (1–4 класс)
· Сделать глубокий вдох ртом, выдох через нос — 10 раз.
· «Выдох в воду» (имитация): вдох, опустить лицо в таз с водой, медленный выдох через рот и нос в воду. Повторить 5–10 раз.
· Вдох — задержка дыхания на 5 секунд (1–2 класс), 10 секунд (3–4 класс) — выдох.
2. Движения рук (кроль) (2–4 класс)
· Стоя, наклониться вперёд, одной рукой опереться. Другой рукой делать гребковые движения, как при плавании кролем: вперёд → гребок назад вдоль тела → вынести вперёд. По 10 раз каждой рукой.
· «Мельница» стоя — круговые движения руками вперёд и назад, большие круги.
3. Движения ног (кроль) (2–4 класс)
· Лёжа на животе на коврике, ноги прямые, носки оттянуты. Попеременные движения ногами вверх-вниз, небольшие, быстрые. 20 секунд.
· Сидя на краю стула или скамьи — движения ногами, как будто бьёшь по воде. 30 секунд.
4. Координация (3–4 класс)
· Лёжа на животе на коврике: правая рука вперёд, левая прижата, ноги «работают» — затем смена рук. Имитация полного цикла кроля. 30 секунд.
Теория для самопроверки
	Вопрос
	Ответ (ребёнок должен знать)

	Что делать, если свело ногу в воде
	Не паниковать, растереть мышцу, позвать на помощь

	Можно ли нырять в незнакомом месте
	Нет, никогда

	Как правильно дышать при плавании кролем
	Вдох ртом над водой, выдох ртом и носом в воду

	Что делать, если устал в воде
	Лечь на спину, отдохнуть, плыть к берегу

	Можно ли заплывать за буйки
	Нет


Дневник самоконтроля
Дата / Что делал (дыхание, упражнения на суше) / Сколько повторений / Получалось ли задерживать дыхание / Как себя чувствовал

Модуль 5. Лыжная подготовка
Цель
Освоить базовые способы передвижения на лыжах, подъёмов, спусков и торможения.
Зачем это нужно
Лыжи — один из самых полезных зимних видов спорта. Развивают выносливость, координацию, силу ног и рук, закаливают организм. Передвижение на лыжах — доступный способ быть активным зимой, когда другие виды спорта недоступны из-за погоды. В Крыму, где снег бывает не каждый год, особенно важно освоить хотя бы базовые движения — на случай поездки в горы или в другие регионы.
Техника безопасности
· Лыжные палки держать остриём назад, не размахивать ими.
· При спуске — ноги согнуты, смотреть вперёд, а не на лыжи.
· Не съезжать с горки, пока предыдущий ученик не отошёл в сторону.
· На подъёме держать дистанцию, не наступать на лыжи впереди идущего.
· Одежда: тёплая, но не громоздкая. Обязательно — шапка и перчатки.
· При падении — не выставлять руки вперёд, группироваться, падать на бок.
Разминка перед выходом на лыжи (5–7 минут, без лыж)
Бег на месте → приседания 10 раз → махи ногами вперёд-назад и в стороны → вращения руками → наклоны туловища → прыжки на месте с поочерёдной сменой ног (имитация лыжного хода).
Основные задания
1. Строевые упражнения с лыжами (1–4 класс)
· Переноска лыж: лыжи в руке, палки в другой, острия вниз.
· Надевание лыж: проверить, что крепления застёгнуты, ботинки зафиксированы.
· Стойка лыжника: ноги slightly согнуты, туловище наклонено вперёд, руки с палками опущены.
2. Передвижение ступающим шагом (1–2 класс)
· Шаг за шагом, не скользя, переносить вес с одной лыжи на другую. 10–15 м.
· Палки используются для опоры, не для толкания.
3. Попеременный двухшажный ход (2–4 класс)
· Шаг правой ногой + толчок левой палкой, шаг левой ногой + толчок правой палкой. Ритм: шаг-толчок, шаг-толчок.
· Сначала медленно, затем быстрее. 20–30 м.
4. Подъём «лесенкой» (2–4 класс)
· Боком к склону, лыжи перпендикулярно склону. Шаг вверх: верхняя лыжа, затем нижняя. Палками опираться.
5. Спуск в основной стойке (3–4 класс)
· Ноги согнуты, лыжи параллельно, туловище наклонено вперёд, руки с палками назад, смотреть вперёд. Спуск с небольшого пологого склона.
6. Торможение «плугом» (3–4 класс)
· На спуске свести носки лыж вместе, пятки врозь. Давление на внутренние канты. Скорость снижается.
Упражнения дома (если нет снега или лыж)
	Упражнение
	Что развивает
	Как делать

	Имитация попеременного хода без палок
	Координацию рук и ног
	Стоя, шаг правой ногой вперёд + мах левой рукой, и наоборот. 30 раз

	Приседания с наклоном вперёд
	Силу ног, стойку лыжника
	10–15 раз, спину ровно

	«Коньковый шаг» без лыж
	Бедро, отведение ноги в сторону
	Стоя, шаг-отведение-шаг. 20 раз

	Выпады вперёд
	Силу ног, равновесие
	По 10 раз на каждую ногу

	Имитация торможения «плугом»
	Привычка свести носки
	Стоя, медленно свести носки, развести пятки, присесть. 10 раз


Самопроверка
	Что проверяем
	1–2 класс
	3–4 класс

	Передвижение ступающим шагом
	15 м без падения
	—

	Попеременный двухшажный ход
	—
	30 м без остановки

	Спуск со склона
	В основной стойке, не падая
	С торможением «плугом»

	Подъём «лесенкой»
	С помощью учителя
	Самостоятельно

	Падение и подъём
	Группируется при падении
	Встаёт самостоятельно


Дневник самоконтроля
Дата / Что делал / Дистанция или количество / Не падал ли / Как себя чувствовал

Модуль 6. Прикладная физическая подготовка
Цель
Освоить жизненно важные двигательные умения: преодоление препятствий, переноска грузов, ползание, упражнения на выносливость и ориентировку.
Зачем это нужно
Прикладная подготовка — это навыки, которые нужны в реальной жизни. Перепрыгнуть obstacle, проползти под низким препятствием, донести тяжёлую сумку, не уронив, найти дорогу по компасу — всё это делает человека уверенным и самостоятельным. Этот модуль особенно важен для сельских детей и для тех, кто живёт активной жизнью: походы, помощь по хозяйству, экстренные ситуации.
Техника безопасности
· При переноске груза — спина прямая, груз держать близко к телу, поднимать с согнутых коленей, не рывком.
· При ползании — не ползти по стеклу, камням, битому кирпичу. Использовать мат или траву.
· При лазании по канату (на уроке) — не прыгать с верхней точки, спускаться перехватами.
· При прыжках через препятствия — приземляться мягко, на две ноги.
· Если что-то застряло или не получается — не дёргать силой, попросить помощь.
Разминка (5–7 минут)
Бег на месте → прыжки через воображаемую линию → приседания → отжимания от пола или от колен → наклоны с касанием пола ладонями → вращения тазом и плечами.
Основные задания
1. Ползание (1–4 класс)
· Ползание на четвереньках 5–10 м — голова поднята, смотреть вперёд.
· Ползание по-пластунски (лёжа на животе, опираясь на предплечья) 3–5 м.
· Пролезание под препятствием (скамейка, верёвка на высоте 40–50 см) — не касаясь его.
2. Преодоление препятствий (1–4 класс)
· Запрыгивание на возвышение 20–30 см (1–2 класс), 30–40 см (3–4 класс) — мягкое приземление.
· Спрыгивание с высоты 30–40 см на две ноги, полуприсед.
· Перешагивание через 3–4 препятствия (бутылки с водой, конусы) на расстоянии 1 м друг от друга.
3. Переноска груза (2–4 класс)
· Переноска партнёра на спине (в парах) на 10 м — аккуратно, не ронять.
· Переноска двух набивных мячей (или рюкзака с грузом 3–5 кг) на 10 м — спина прямая.
· Переноска груза в одной руке (ведро, сумка) — менять руку через 10 м.
4. Лазание (3–4 класс, на уроке)
· Лазание по гимнастической стенке до верха и обратно — перехватами, не пропуская рейки.
· Лазание по канату в три приёма: захват ногами → выпрямление → перехват руками. (Только под страховкой учителя.)
5. Ориентирование и выносливость (3–4 класс)
· Бег в умеренном темпе 3 минуты (3 класс), 5 минут (4 класс) — без остановки, дышать ритмично.
· Определение сторон горизонта по солнцу (на улице) — где восток, где запад.
· Прохождение «полосы препятствий» из 4–5 заданий подряд: бег → перепрыгнуть → проползти → перенести груз → добежать до финиша.
Упражнения дома
	Упражнение
	Что развивает
	Как делать

	«Краб» — ходьба на руках и ногах животом вверх
	Силу рук и ног
	3–5 м вперёд и назад

	«Медвежья походка» — на руках и ногах животом вниз
	Координацию, силу
	5 м вперёд

	Удержание груза на вытянутых руках
	Силу рук, выносливость
	Бутылку воды 1,5 л держать 30 сек, затем 60 сек

	Ползание под столом или стулом
	Гибкость, ориентацию
	Пролезть 3 раза туда-обратно

	Бег на месте с высоким подниманием бедра
	Выносливость, Cardio
	30 сек (1–2 кл), 60 сек (3–4 кл)


Самопроверка
	Что проверяем
	1–2 класс
	3–4 класс

	Ползание по-пластунски
	3 м
	5 м

	Запрыгивание на высоту
	20 см, мягко
	40 см, мягко

	Переноска груза 3 кг
	10 м, не роняя
	10 м, спина прямая

	Бег без остановки
	3 мин
	5 мин

	Лазание по стенке
	До середины
	До верха и обратно


Дневник самоконтроля
Дата / Что делал / Дистанция или количество / Где было трудно / Как себя чувствовал после

Рекомендации учителю
1. Адаптируйте под условия. Если в школе нет бассейна — модуль плавания ограничьте теорией и упражнениями на суше. Если нет лыж — имитационные упражнения дома и на площадке.
2. Распечатайте маршрутные листы в формате брошюры. Один модуль — один лист с двух сторон, согнуть пополам. Ученик вклеивает в рабочую тетрадь по физкультуре. Так все подсказки всегда под рукой.
3. Разноуровневые задания. В каждом модуле указаны нормативы для 1–2 и 3–4 классов. Внутри класса можно разделить задания на «базовый» и «повышенный» уровень — чтобы каждый ученик имел посильную цель.
4. Дневник самоконтроля — обязательно. Это формирует привычку прислушиваться к себе, анализировать свои ощущения и не перегружать организм. В 1–2 классах дневник можно вести в виде смайликов, в 3–4 — короткими записями.
5. Домашнее задание — не «отсидеть», а «сделать». Уточните родителям, что домашняя работа по физкультуре — это не формальность. Дайте конкретные комплексы на неделю: например, 5 минут разминки + 10 приседаний + 10 прыжков + растяжка. Простые, короткие, выполнимые.
6. Связь с родителями. Перед каждым модулем отправляйте родителям краткую информацию: что изучаем, какие упражнения можно делать дома, на что обратить внимание по технике безопасности, какие признаки перегрузки должны насторожить.

