
Аннотация

Название  курса Физическая культура для обучающихся с ОВЗ (ЗПР)                            (вариант 7.1.)

Класс 1-4

Уровень Базовый

Стандарт ФГОС НОО

Место предмета в учебном 
плане

Настоящий  курс  реализуется  в  течение  4  лет.  Учебный  план  отводит  405  часов  для  изучения
физической культуры в 1-4 классах.  Таким образом,  в 1 классе  выделяется  99 часов по 3 часа  в
неделю, во 2-4 классах – по 102 часа по 3 часа в неделю.

Количество часов 1 класс – 99 часов

2 класс – 102 часов

3 класс – 102часов

4 класс – 102 часов

Итого: 505 часов

Цель курса Формирование  разносторонне  физически  развитой  личности,  способной  активно  использовать
ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья,
оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.

УМК Лях В.И.,М, Физическая культура 1-4 кл., Просвещение, 2013, 2014



Адаптированная  образовательная  программа  по  физической  культуре,   предполагает,  что  обучающийся  с  ЗПР  получает  образование,
полностью   соответствующее  по  итоговым  достижениям  к  моменту  завершения  обучения  образованию  обучающихся,  не  имеющих
ограничений по возможностям здоровья, в те же сроки обучения (1 - 4 классы).
Данная программа реализуется в 1- 4 классе для детей с ОВЗ VII вида.  Обучение детей с ЗПР полностью руководствуется задачами,
поставленными перед общеобразовательной школой и учитывает особенности детей с ОВЗ.
Особенности детей с ОВЗ VII вида.

1. Наиболее ярким признаком является незрелость эмоционально-волевой сферы; ребенку очень сложно сделать над собой волевое
усилие, заставить себя выполнить что-либо.

2. Нарушение внимания: его неустойчивость, сниженная концентрация, повышенная отвлекаемость. 
3. Нарушения внимания могут сопровождаться повышенной двигательной и речевой активностью.
4. Нарушения восприятия выражается в затруднении построения целостного образа. Ребенку может быть сложно узнать известные ему

предметы в незнакомом ракурсе. Такая структурность восприятия является причиной недостаточности, ограниченности, знаний об
окружающем мире. Также страдает скорость восприятия и ориентировка в пространстве.

5. Особенности памяти: дети значительно лучше запоминают наглядный материал (неречевой), чем вербальный.
6. Задержка  психического  развития  нередко  сопровождается  проблемами  речи,  связанными  с  темпом  ее  развития.  Наблюдается

системное недоразвитие речи – нарушение ее лексико-грамматической стороны.
7. У детей с ОВЗ VII вида наблюдается отставание в развитии всех форм мышления; оно обнаруживается в первую очередь во время

решения  задач  на  словесно  -  логическое  мышление.  К  началу  школьного  обучения  дети  не  владеют  в  полной  мере  всеми
необходимыми  для  выполнения  школьных  заданий  интеллектуальными  операциями(анализ,  синтез,  обобщение,  сравнение,
абстрагирование)

8. Учащиеся  классов  ЗПР  характеризуются  ослабленным  здоровьем  из-за  постоянного  проявления  хронических  заболеваний,
повышенной утомляемостью.

 Программа  строит  обучение  детей  с  ОВЗ VII вида  на  основе принципа  коррекционно-развивающей  направленности  учебно-
воспитательного процесса. Это означает, что учебный материал учитывает особенности детей на каждом уроке. 
             Логика  изложения  и  содержание  программы  полностью  соответствует  требованиям  Федерального  государственного
образовательного стандарта начального общего образования по физической культуре.



Планируемые результаты

Личностные Метапредметные

1)  формирование  основ  российской
гражданской идентичности, чувства гордости
за свою Родину, российский народ и историю
России,  осознание  своей  этнической  и
национальной  принадлежности;
формирование  ценностей
многонационального  российского  общества;
становление  гуманистических  и
демократических  ценностных  ориентаций;
2)  формирование  целостного,  социально
ориентированного  взгляда  на  мир  в  его
органичном  единстве  и  разнообразии
природы,  народов,  культур  и  религий;
3)  формирование  уважительного  отношения
к иному мнению, истории и культуре других
народов;
4)  овладение  начальными  навыками
адаптации  в  динамично  изменяющемся  и
развивающемся мире;                  5) принятие
и освоение социальной роли обучающегося,
развитие  мотивов  учебной  деятельности  и
формирование  личностного  смысла  учения;
6)  развитие  самостоятельности  и  личной
ответственности  за  свои  поступки,  в  том
числе  в  информационной  деятельности,  на
основе  представлений  о  нравственных
нормах,  социальной  справедливости  и
свободе;
7) формирование эстетических потребностей,
ценностей  и  чувств;
8)  развитие  этических  чувств,

1) овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска
средств  ее  осуществления;
2)  освоение  способов  решения  проблем  творческого  и  поискового  характера;
3)  формирование  умения  планировать,  контролировать  и  оценивать  учебные  действия  в
соответствии  с  поставленной  задачей  и  условиями  ее  реализации;  определять  наиболее
эффективные  способы  достижения  результата;
4)  формирование  умения  понимать  причины  успеха/неуспеха  учебной  деятельности  и
способности  конструктивно  действовать  даже  в  ситуациях  неуспеха;
5)  освоение  начальных  форм  познавательной  и  личностной  рефлексии;
6)  использование  знаково-символических  средств  представления  информации  для  создания
моделей  изучаемых  объектов  и  процессов,  схем  решения  учебных  и  практических  задач;
7) активное использование речевых средств и средств информационных и коммуникационных
технологий  (далее  –  ИКТ)  для  решения  коммуникативных  и  познавательных  задач;
8) использование различных способов поиска (в справочных источниках и открытом учебном
информационном  пространстве  сети  Интернет),  сбора,  обработки,  анализа,  организации,
передачи  и  интерпретации  информации  в  соответствии  с  коммуникативными  и
познавательными задачами и технологиями учебного  предмета;  в  том числе умение  вводить
текст  с  помощью  клавиатуры,  фиксировать  (записывать)  в  цифровой  форме  измеряемые
величины  и  анализировать  изображения,  звуки,  готовить  свое  выступление  и  выступать  с
аудио-,  видео-  и  графическим  сопровождением;  соблюдать  нормы  информационной
избирательности,  этики  и  этикета;
9) овладение навыками смыслового чтения текстов различных стилей и жанров в соответствии с
целями  и  задачами;  осознанно  строить  речевое  высказывание  в  соответствии  с  задачами
коммуникации  и  составлять  тексты  в  устной  и  письменной  формах;
10) овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, классификации
по  родовидовым  признакам,  установления  аналогий  и  причинно-следственных  связей,
построения  рассуждений,  отнесения  к  известным  понятиям;
11)  готовность  слушать  собеседника  и  вести  диалог;  готовность  признавать  возможность
существования различных точек зрения и права каждого иметь свою; излагать свое мнение и
аргументировать  свою  точку  зрения  и  оценку  событий;
12) определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении



доброжелательности  и  эмоционально-
нравственной  отзывчивости,  понимания  и
сопереживания чувствам других людей;
9)  развитие  навыков  сотрудничества  со
взрослыми  и  сверстниками  в  разных
социальных ситуациях,  умения не создавать
конфликтов и находить выходы из спорных
ситуаций;
10) формирование установки на безопасный,
здоровый образ жизни, наличие мотивации к
творческому  труду,  работе  на  результат,
бережному  отношению  к  материальным  и
духовным ценностям

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной
деятельности,  адекватно  оценивать  собственное  поведение  и  поведение  окружающих;
13)  готовность  конструктивно  разрешать  конфликты  посредством  учета  интересов  сторон  и
сотрудничества;
14)  овладение  начальными  сведениями  о  сущности  и  особенностях  объектов,  процессов  и
явлений  действительности  (природных,  социальных,  культурных,  технических  и  др.)  в
соответствии с содержанием конкретного учебного предмета;
15)  овладение  базовыми  предметными  и  межпредметными  понятиями,  отражающими
существенные связи и отношения между объектами и процессами;                                                    
16) умение работать в материальной и информационной среде начального общего образования
(в  том  числе  с  учебными  моделями)  в  соответствии  с  содержанием  конкретного  учебного
предмета

Предметные результаты

Знания о физической культуре

Выпускник научится:

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать роль и значение утренней зарядки, 
физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий 
спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма;

 раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного опыта) положительное влияние занятий физической 
культурой на физическое, личностное и социальное развитие;

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость,
координацию, гибкость) и различать их между собой;



 организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), 
соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.

Способы физкультурной деятельности

Выпускник научится:

 отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами;
 организовывать и проводить подвижные игры и 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, масса) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), 
вести систематические наблюдения за их динамикой.

Физическое совершенствование

Выпускник научится:

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

 выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств;

 выполнять организующие строевые команды и приёмы;

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (низкие перекладина и брусья, напольное гимнастическое бревно);

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса и объёма);

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.



                                                                                           Содержание учебного предмета

1 класс

Знания о физической культуре

Физическая  культура как  система  разнообразных форм занятий физическими упражнениями.  Правила предупреждения  травматизма  во
время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. История развития физической
культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. Характеристика основных физических
качеств: силы, выносливости, гибкости и координации. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.

Способы физкультурной деятельности

Самостоятельные  занятия. Составление  режима  дня.  Оздоровительные  занятия  в  режиме  дня:  комплексы  утренней  зарядки,
физкультминутки.  Подвижные игры во время динамических пауз,  прогулок и проведение игр,  выбор одежды и инвентаря.  Комплексы
упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища. Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и
физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и развития физических качеств. Измерение частоты
сердечных сокращений. Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная  деятельность. Комплексы  физических  упражнений  для  утренней  зарядки,  физкультминуток,  занятий  по
профилактике  и  коррекции  нарушений  осанки.  Комплексы  упражнений  на  развитие  физических  качеств.  Комплексы  дыхательных
упражнений. Гимнастика для глаз.

Гимнастика с основами акробатики. 



Организующие команды и приемы:  строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.  Акробатические упражнения:
упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост.  Акробатические
комбинации: мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой
на руки в упор присев; кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с
опорой на руки ,прыжком переход в упор присев ,кувырок вперёд.  Упражнения на низкой гимнастической перекладине:  висы, перемахи.
Гимнастическая комбинация: из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись со сходом вперёд
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 иперелезания, переползания,
передвижение  по  наклонной  гимнастической  скамейке.  Подвижные игры на  материале  гимнастики  с  основами акробатики:  игровые
задания с использованием строевых упражнений, упражнений, заданий на координацию движений типа «веселые задачи», с «включением»
(напряжением) и «выключением» (расслаблением) звеньев тела:«Змейка», «Иголка и нитка», «Пройди бесшумно», «Тройка», «Раки», «Через
холодный ручей», «Петрушка на скамейке», «Не урони мешочек», «Конники-спортсмены», «Запрещенное движение», «Отгадай, чей голос»,
«Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», «Кузнечики», «Парашютисты», «Медвежата за медом», «Увертывайся от
мяча», «Гонки мячей по кругу», «Догонялки на марше», «Альпинисты», эстафеты (типа: «Веревочка под ногами», «Эстафета с обручами»).

Легкая атлетика

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения («змейкой», «по
кругу»,  «спиной  вперед»),  из  разных  исходных  положений;  челночный  бег;  высокий  старт  с  последующим  стартовым  ускорением.
Прыжковые упражнения: на месте (на одной, на двух ногах), с продвижением вперед и назад, в длину и высоту с места; спрыгивание и
запрыгивание на горку матов; в высоту с прямого разбега и способом «перешагивание»; в длину с разбега, согнув ноги. Броски: большого
мяча  (1кг.)  на  дальность  разными  способами.  Метание: малого  мяча  на  дальность  и  в  вертикальную  цель.  Кроссовая  подготовка:
равномерный бег в режиме умеренной интенсивности; бег до 400 м., равномерный 6-минутный бег. Подвижные игры на материале легкой
атлетики: «Два мороза», «Пятнашки», салки «Не попади в болото», «Пингвины с мячом», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры», «К своим
флажкам»,  «Кот  и  мыши»,  «Быстро  по  местам»,  «Гуси-лебеди»,  «Не  оступись»,  «Вызов  номеров»,  «Шишки-желуди-орехи»,  «Невод»,
«Третий лишний», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч соседу», «Метко в цель», «Космонавты», «Мышеловка», «Салки с ленточками»,
«Кто дальше бросит», «Мяч среднему», «Белые медведи», «Кто обгонит», «Круговая охота», «Капитаны», «Ловля парами», «Пятнашки в
парах (тройках)», «Подвижная цель», «Не давай мяча водящему».

Лыжная подготовка

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.

Спортивные игры

Футбол. Удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу
и после ведения; остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема (по прямой, по дуге, с остановками по
сигналу, между стойками и обводка стоек); остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры типа «Точная передача».
Баскетбол. Броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой), после ведения и остановки; ловля мяча
на  месте  и  в  движении  (высоко  летящего,  низко  летящего,  летящего  на  уровне  головы);  передача  мяча  (снизу,  от  груди,  от  плеча);
специальные передвижения без мяча — стойка баскетболиста; в стойке игрока, приставными шагами правым и левым боком; бег спиной
вперед;  остановка в шаге  и прыжком;  прыжок с двух шагов;  ведение мяча (на месте,  по прямой,  по дуге,  с  остановками по сигналу);
подвижные игры: «Бросай-поймай», «Выстрел в небо».

Нормативы по физической подготовленности для учащихся 1 класса

Контрольные упражнения
Учебные нормативы по физкультуре в 1 классах
                     Мальчики                          Девочки
«5» «4» «3» «5» «4» «3»

Бег     30 м с высокого старта 6,1 6,2-7,3 7,5 6,8 6,4-7,5 7,6
Челночный бег 3х10 м (сек) 9,9 10,0-11,1 11,2 10,2 10,3-11,6 11,7
Бег 1000 м 5,45 5,46-8,45 8,46 6,00 6,01-9,09 9,10
Подтягивания   (кол-во раз) 4 3-2 1 12 11-5 4
Прыжок в длину с места   (см) 140 120 100 120 100 80
Пресс   за   30 сек 9 7 5 11 9 7
Наклон вперёд из положения сидя на полу  
(см)

7 6-4 3 12 11-6 5

Приседания за 1 мин
Шестиминутный   бег 700 750-900 1100 500 600-800 900

2 класс

Знания о физической культуре



Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских
игр.  Физические  упражнения,  их  отличие  от  естественных  движений.  Основные  физические  качества:  сила,  быстрота,  выносливость,
гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание).

Способы физкультурной деятельности

Выполнение  утренней  зарядки  и гимнастики под музыку;  проведение закаливающих процедур;  выполнение  упражнений,  развивающих
быстроту и равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время
прогулок. Измерение длины и массы тела.

Физическое совершенствование

Гимнастика с основами акробатики

Организующие команды и приемы:  повороты кругом с  разделением по команде «Кругом! Раз-два»;  перестроение по двое в  шеренге  и
колонне;  передвижение  в  колонне  с  разной дистанцией  и темпом,  по «диагонали»  и  «противоходом». Акробатические  упражнения из
положения  лежа  на  спине,  стойка  на  лопатках  (согнув  и  выпрямив  ноги);  кувырок  вперед  в  группировке;  из  стойки  на  лопатках
полупереворот назад в стойку на коленях. Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, упражнения на
низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди,  сзади,  зависом одной, двумя ногами. Подвижные игры на материале
раздела  «Гимнастика  с  основами  акробатики»:  «Волна»,  «Неудобный  бросок»,  «Конники-спортсмены»,  «Отгадай,  чей  голос»,  «Что
изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами».

Легкая атлетика

Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением частоты шагов. Броски большого мяча снизу из
положения стоя и сидя из-за головы. Метание малого мяча на дальность из-за головы. Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по
разметкам,  через препятствия;  в высоту с прямого разбега;  со скакалкой. Подвижные игры на материале раздела «Легкая атлетика»:
«Точно  в  мишень»,  «Вызов  номеров»,  «Шишки  –  желуди  –  орехи»,  «Невод»,  «Заяц  без  дома»,  «Пустое  место»,  «Мяч  соседу»,
«Космонавты», «Мышеловка».

Лыжная подготовка

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.

Спортивные игры

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу,
между стойками, с обводкой стоек; остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель»,
«Слалом с  мячом»,  «Футбольный бильярд»,  «Бросок ногой». Баскетбол: специальные передвижения  без  мяча в  стойке  баскетболиста,
приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с
остановками  по  сигналу;  подвижные  игры:  «Мяч  среднему»,  «Мяч  соседу»,  «Бросок  мяча  в  колонне». Общеразвивающие  физические
упражнения на развитие основных физических качеств.

Нормативы по физической подготовленности для учащихся 2 класса

Контрольные упражнения
Учебные нормативы по физкультуре в 2 классах
                     Мальчики                           Девочки
«5» «4» «3» «5» «4» «3»

Бег     30 м с высокого старта 5,9 6,0-7,0 7,1 6,1 6,2-7,2 7,3
Челночный бег 3х10 м (сек) 9,1 9,2-10,3 10,4 9,7 9,8-11,1 11,2
Бег 1000 м 5,36 5,37—8,30 8,31 5,50 5,51-8,50 8,51
Подтягивания   (кол-во раз) 5 4-3 2 14 13-7 6
Прыжок в длину с места (см) 150 130 115 130 110 90
Пресс   за   30 сек (кол-во раз) 11 9 8 14 13 12
Метание мяча с места 150 г 20 18 15 18 15 10
Приседания за 1 мин. 40 38 36 38 36 34
Шестиминутный   бег   (м) 750 800-950 1150 550 650-850 950
Скакалка за 1 мин. 40 20 10 60 40 20
Наклон вперёд из положения сидя на 
полу     (см)

8 7-4 3

3 класс

Знания о физической культуре



Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. Виды физических упражнений
(подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на
частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ).

Способы физкультурной деятельности

Освоение  комплексов  общеразвивающих  физических  упражнений  для  развития  основных  физических  качеств.  Освоение  подводящих
упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во
время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических упражнений. Проведение
элементарных соревнований.

Физическое совершенствование

Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические  упражнения: кувырок  назад  до  упора  на  коленях  и  до упора  присев;  мост  из  положения  лежа на  спине;  прыжки со
скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения. Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три
приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне.

Легкая атлетика

Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги. Подвижные игры на материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»:
«Парашютисты», «Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча». Подвижные игры на материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита
укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели».

Лыжная подготовка

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.

Спортивные игры



Футбол: удар ногой с  разбега  по неподвижному и катящемуся  мячу в  горизонтальную (полоса  шириной 1,5 м,  длиной до 7 – 8 м)  и
вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры:
«Передал – садись», «Передай мяч головой». Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в
движении вокруг стоек («змейкой»),  ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места;  подвижные игры: «Попади в
кольцо», «Гонка баскетбольных мячей». Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.

Нормативы по физической подготовленности для учащихся 3 класса

Контрольные упражнения
Учебные нормативы по физкультуре в 3 классах
                     Мальчики                          Девочки
«5» «4» «3» «5» «4» «3»

Бег     30 м с высокого старта 5,6 5,7-6,7 6,8 5,9 6,0-6,9 7,0
Челночный бег 3х10 м (сек) 8,8 8,9-10,1 10.2 9,3 9,4-10,7 10,8
Бег 1000 м 5,16 5,17-8,15 8,16 5,40 5,41-8,40 8,41
Подтягивания   (кол-во раз) 6 5-3 2 16 15-8 7
Прыжок в длину с места (см) 160 140 125 140 120 100
Пресс   за   30 сек 12 10 9 15 14 13
Метание мяча с места 150 г 25 20 15 18 15 12
Приседания за 1 мин. 42 40 38 40 38 36
Шестиминутный   бег (м) 800 850-1000 1200 600 700-900 1000
Скакалка за 1 мин. 50 30 10 70 50 30
Наклон вперёд из положения сидя на 
полу     (см)

9 8-5 4 13 12-7 6

4 класс

Знания о физической культуре

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии. Физическая
подготовка  и  ее  связь  с  развитием  систем  дыхания  и  кровообращения.  Характеристика  основных способов  регулирования  физической
нагрузки:  по  скорости  и  продолжительности  выполнения  упражнения,  изменению  величины  отягощения.  Правила  предупреждения
травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных
водоемах).



Способы физкультурной деятельности

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней
гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений.  Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных
упражнений.  Проведение  игр  в  футбол  и  баскетбол  по  упрощенным  правилам.  Оказание  доврачебной  помощи  при  легких  ушибах,
царапинах и ссадинах, потертостях.

Физическое совершенствование

Гимнастика с основами акробатики. 

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение,
переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор
присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в
упор присев, кувырок вперед. Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через гимнастического козла — с
небольшого разбега толчком о гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; 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».

Легкая атлетика

Прыжки  в  высоту  с  разбега  способом «перешагивание».  Низкий  старт.  Стартовое  ускорение.  Финиширование.  Подвижные игры на
материале  раздела «Гимнастика с  основами акробатики»: задания  на  координацию движений типа:  «Веселые задачи»,  «Запрещенное
движение» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела). На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель».

Лыжная подготовка

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.

Спортивные игры



Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»).  Баскетбол:
бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину,
игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»).

Нормативы по физической подготовленности для учащихся 4 класса

Контрольные упражнения
Учебные нормативы по физкультуре в 4 классах
                     Мальчики                          Девочки
«5» «4» «3» «5» «4» «3»

Бег     30 м с высокого старта 5,4 5,5-6,5 6,6 5,9 5,5-6,5 6,6
Челночный бег 3х10 м (сек) 8,6 8,7-9,8 9.9 9,1 9,2-10,3 10,4
Бег 1000 м 5,00 5,01-8,00 8,01 5,30 5,31-8,30 8,31
Подтягивания   (кол-во раз) 7 6-4 3 18 17-9 8
Прыжок в длину с места (см) 165 155 135 150 130 110
Пресс   за   30 сек 13 11 10 17 16 14
Метание мяча с места 150 г 30 25 20 20 18 15
Приседания за 1 мин. 44 42 40 42 40 38
Шестиминутный   бег   (м) 850 950-1050 1250 650 750-950 1050
Скакалка за 1 мин. 60 40 20 80 60 40
Наклон вперёд из положения сидя на 
полу     (см)

10 9-5 3 12 11-6 5



Структура учебного предмета «Физическая культура» 1-4 классы

Содержательные линии 1 класс 2 класс 3 класс 4 класс Всего
Знания о физической 
культуре 4 4 4 4 16

Способы физкультурной
деятельности 3 3 3 3 12

Физическое 
совершенствование: 

Физкультурно-
оздоровительная 
деятельность

Легкая атлетика

Осуществляется  в  процессе  всех  уроков  физической  культуры.  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.

 25 27 25 21 98

Гимнастика  20 21 22 15 78

Подвижные игры 28 28 29 40 125

Лыжная подготовка 19 19 19 19 76

Итого 99 102 102 102 405



Тематическое планирование по «Физической культуре» 1-4 классы

№ Название раздела Кол-
во

часов

Содержательные единицы программы Планируемые результаты

1 класс

1 Знания о 
физической 
культуре

4 Физическая  культура  как  система  разнообразных  форм
занятий  физическими  упражнениями.  Возникновение
физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки,
лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные
способы  передвижения  человека.  Режим  дня  и  личная
гигиена.

Называть движения, которые выполняют 
люди на рисунке; Изучать рисунки, на 
которых изображены античные атлеты, и 
называть виды соревнований, в которых 
они участвуют; Раскрывать понятие 
«физическая культура»; анализировать 
положительное влияние ее ее 
компонентов на укрепление здоровья и 
развитие человека; Выполнять разминку, 
направленную на развитие координации 
движений; Соблюдать личную гигиену; 
Удерживать дистанцию, темп, ритм; 
Различать разные виды спорта; Держать 
осанку;Выполнять комплексы 
упражнений, направленные на 
формирование правильной осанки.

2 Способы 
физкультурной 
деятельности

3 Оздоровительные  занятия  в  режиме  дня:  комплексы
утренней  зарядки,  физкультминутки.  Подвижные  игры  во
время  прогулок:  правила  организации  и  проведения  игр,
выбор  одежды  и  инвентаря.  Комплексы  упражнений  для
формирования  правильной  осанки  и  развития  мышц
туловища.

3. Физическое 
совершенствование:

Физкультурно-
оздоровительная 
деятельность



Лёгкая атлетика 25
Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением,
с изменяющимся направлением движения (змейкой, по 
кругу, спиной вперед), из разных исходных положений и с 
разным положением рук.

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и 
влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым 
боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из 
матов и спрыгивание с нее.

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-
за головы, от груди. Метание: малого мяча правой и левой 
рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в 
стену.

Объяснять основные понятия и термины 
в беге, прыжках, метаниях; Технике 
высокого старта; Пробегать на скорость 
дистанцию 30м; Выполнять челночный 
бег 3х10 м; Выполнять беговую 
разминку; Выполнять метание, как на 
дальность, так и на точность; Технике 
прыжка в длину с места; Выполнять 
прыжок в высоту с прямого разбега; 
Выполнять прыжок в высоту спиной 
вперед; Бегать различные варианты 
эстафет; Выполнять броски набивного 
мяча от груди и снизу.

Подвижные игры 28
Баскетбол:  ловля  мяча  на  месте  и  в  движении:  низко
летящего и летящего на уровне головы; броски мяча двумя
руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за
головой);  передача  мяча  (снизу,  от  груди,  от  плеча);
подвижные  игры:  «Брось  —  поймай»,  «Выстрел  в  небо»,
«Охотники и утки».

Волейбол:  специальные  передвижения  без  мяча;  ведение
мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале
волейбола.

Футбол:  удар  внутренней  стороной  стопы  («щечкой»)  по
неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу,
катящемуся  навстречу;  подвижные  игры  типа  «Точная
передача».

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»:
«У  медведя  во  бору»,  «Раки»,  «Тройка»,  «Бой  петухов»,
«Совушка»,  «Салки-догонялки»,  «Альпинисты»,  «Змейка»,
«Не  урони  мешочек»,  «Петрушка  на  скамейке»,  «Пройди
бесшумно»,  «Через  холодный ручей» 2;  игровые задания с

Играть в подвижные игр. 
Руководствоваться правилами игр; 
Выполнять ловлю и броски мяча в парах; 
Выполнять ведения мяча правой и левой 
рукой; Выполнять броски мяча через 
волейбольную сетку;



использованием строевых упражнений типа:  «Становись —
разойдись», «Смена мест».

На  материале  раздела  «Легкая  атлетика»:  «Не  оступись»,
«Пятнашки»,  «Волк  во  рву»,  «Кто  быстрее»,  «Горелки»,
«Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», «Быстро
по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий
лишний».

На  материале  раздела  «Лыжная  подготовка»:  «Охотники  и
олени»,  «Встречная  эстафета»,  «День  и  ночь»,  «Попади  в
ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире».

Гимнастика 20
Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и
колонну;  выполнение  основной  стойки  по  команде
«Смирно!»;  выполнение  команд  «Вольно!»,  «Равняйсь!»,
«Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и
колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой;
повороты на месте налево и направо по командам «Налево!»
и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами
в шеренге.

Акробатические  упражнения:  упоры  (присев,  лежа,
согнувшись,  лежа  сзади);  седы  (на  пятках,  углом);
группировка из положения лежа и раскачивание в плотной
группировке  (с  помощью);  перекаты  назад  из  седа  в
группировке  и  обратно  (с  помощью);  перекаты  из  упора
присев назад и боком.

Гимнастические  упражнения  прикладного  характера:
передвижение  по  гимнастической  стенке  вверх  и  вниз,
горизонтально  лицом  и  спиной  к  опоре;  ползание  и
переползание  по-пластунски;  преодоление  полосы
препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно
перемахом  правой  и  левой  ногой,  переползания;

Строиться в шеренгу и колонну; 
Размыкаться на руки в стороны; 
Перестраиваться разведением в две 
колонны; Выполнять повороты направо, 
налево, кругом; Выполнять команды 
«равняйсь», «смирно», «по порядку 
рассчитайсь», «на первый – второй 
рассчитайсь», «налево в обход шагом 
марш», «шагом марш», «бегом марш»; 
Выполнять разминку, направленную на 
развитие координации движений; 
Подтягиваться на низкой перекладине из 
виса лежа; Выполнять вис на время; 
Проходить станции круговой 
тренировки; Выполнять различные 
перекаты, кувырок вперед, «мост», 
стойку на лопатках, стойку на голове; 
Выполнять прыжки со скакалкой, в 
скакалку, вращение обруча;



танцевальные  упражнения  (стилизованные  ходьба  и  бег);
хождение  по  наклонной  гимнастической  скамейке;
упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади,
зависом одной и двумя ногами (с помощью).

Лыжная подготовка 19 Организующие  команды  и  приемы:  «Лыжи  на  плечо!»,
«Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»;
переноска  лыж  на  плече  и  под  рукой;  передвижение  в
колонне с лыжами.  Передвижения на  лыжах ступающим и
скользящим  шагом.  Повороты  переступанием  на  месте.
Спуски  в  основной  стойке.  Подъемы  ступающим  и
скользящим шагом. Торможение падением.

Объяснять назначение понятий и 
терминов, относящихся к бегу на лыжах; 
Переносить лыжи по команде «на 
плечо», «под рукой»; Выполнять 
ступающий и скользящий шаг, как с 
лыжными палками, так и без них; 
Выполнять повороты переступанием, как
с лыжными палками, так и без них; 
Выполнять подъем «полуелочкой» с 
лыжными палками и без них; Выполнять 
спуск под уклон в основной стойке с 
лыжными палками и без них; Выполнять 
торможение падением; Проходить 
дистанцию 1,5 км; Кататься на лыжах 
«змейкой»;

2 класс

1 Знания о 
физической 
культуре

4
Возникновение  первых  спортивных  соревнований.
Появление  мяча,  упражнений  и  игр  с  мячом.  История
зарождения  древних  Олимпийских  игр.  Физические
упражнения,  их  отличие  от  естественных  движений.
Основные  физические  качества:  сила,  быстрота,
выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма
(обтирание).

Выполнять организационно-
методические требования, которые 
предъявляются на уроке физкультуры; 
Рассказывать, что такое физические 
качества. Рассказывать, что такое режим 
дня и как он влияет на жизнь человека; 
Рассказывать, что такое частота 
сердечных сокращений; Выполнять 
упражнения на улучшение осанки, для 
укрепления мышц живота и спины, для 
укрепления мышц стоп ног



2. Способы 
физкультурной 
деятельности

3
Выполнение  утренней  зарядки  и  гимнастики  под  музыку;
проведение  закаливающих  процедур;  выполнение
упражнений,  развивающих  быстроту  и  равновесие,
совершенствующих точность броска малого мяча. 
Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во
время прогулок. Измерение длины и массы тела.

Измерять частоту сердечных 
сокращений; Оказывать первую помощь 
при травмах; Устанавливать связь между 
развитием физических качеств и 
основных систем организма; 
Характеризовать основные части тела 
человека, формы движений, напряжение 
и расслабление мышц при их 
выполнении, работу органов дыхания и 
сердечно – сосудистой системы во время 
двигательной деятельности; Составлять 
индивидуальный режим дня.

3
Физическое 
совершенствование:

Физкультурно-
оздоровительная 
деятельность

Лёгкая атлетика 27
Бег:  равномерный  бег  с  последующим  ускорением,
челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением частоты шагов.

Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за
головы.

Метание малого мяча на дальность из-за головы.

Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам,
через препятствия; в высоту с прямого разбега; со скакалкой.

Объяснять основные понятия и термины
в  беге,  прыжках,  метаниях;  Технике
высокого  старта;  Пробегать  на  скорость
дистанцию  30м;  Выполнять  челночный
бег  3х10  м;  Выполнять  беговую
разминку;  Выполнять  метание,  как  на
дальность,  так  и  на  точность;  Технике
прыжка  в  длину  с  места;  Выполнять
прыжок  в  длину  с  места  и  с  разбега;
Выполнять  прыжок  в  высоту  спиной
вперед;  Бегать  различные  варианты
эстафет;  Выполнять  броски  набивного
мяча  от  груди  и  снизу;  Метать
гимнастическую  палку  ногой;
Преодолевать  полосу  препятствий;



Выполнять  прыжок в  высоту  с  прямого
разбега, прыжок в высоту спиной вперед;
Выполнять  броски  набивного  мяча  от
груди, снизу и из – за головы; Пробегать
1 км.

Подвижные игры 28
Баскетбол:  специальные  передвижения  без  мяча  в  стойке
баскетболиста, приставными шагами правым и левым боком;
бег  спиной  вперед;  остановка  в  шаге  и  прыжком;  ведение
мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу;
подвижные игры: «Мяч среднему»,  «Мяч соседу»,  «Бросок
мяча в колонне».

Волейбол:  подводящие  упражнения  для  обучения  прямой
нижней  и  боковой  подаче;  специальные  движения  —
подбрасывание  мяча  на  заданную  высоту  и  расстояние  от
туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок».

Футбол:  остановка  катящегося  мяча;  ведение  мяча
внутренней и внешней частью подъема по прямой, по дуге, с
остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек;
остановка  катящегося  мяча  внутренней  частью  стопы;
подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом с
мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой».

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»:
«Волна»,  «Неудобный  бросок»,  «Конники-спортсмены»,
«Отгадай,  чей  голос»,  «Что  изменилось»,  «Посадка
картофеля»,  «Прокати  быстрее  мяч»,  эстафеты  типа:
«Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами».

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень»,
«Вызов  номеров»,  «Шишки  –  желуди  –  орехи»,  «Невод»,
«Заяц  без  дома»,  «Пустое  место»,  «Мяч  соседу»,

Играть  в  подвижные  игры;
Руководствоваться  правилами  игр;
Выполнять ловлю и броски мяча в парах;
Выполнять ведения мяча правой и левой
рукой;  Выполнять  броски  мяча  через
волейбольную  сетку;  Выполнять  броски
мяча в баскетбольное кольцо способами
«снизу»  и  «сверху»;  Выполнять  броски
мяча  различными  способами;
Участвовать  в  эстафетах.



«Космонавты», «Мышеловка».

На  материале  раздела  «Лыжные  гонки»:  «Проехать  через
ворота»,  «Слалом  на  санках»,  «Спуск  с  поворотом»,
«Подними  предмет»  (на  санках),  «Кто  быстрее  взойдет  на
горку», «Кто дальше скатится с горки» (на лыжах).

Гимнастика 21
Организующие  команды  и  приемы:  повороты  кругом  с
разделением по команде «Кругом! Раз-два»; перестроение по
двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной
дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом». 

Акробатические  упражнения  из  положения  лежа  на  спине,
стойка  на  лопатках  (согнув  и  выпрямив  ноги);  кувырок
вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот
назад в стойку на коленях. 

Гимнастические  упражнения  прикладного  характера:
танцевальные  упражнения,  упражнения  на  низкой
перекладине  —  вис  на  согнутых  руках,  вис  стоя  спереди,
сзади, зависом одной, двумя ногами.

Строиться  в  шеренгу  и  колонну;
Выполнять  разминку,  направленную  на
развитие  координации  движений;
Выполнять наклон вперед из положения
стоя; Выполнять подъем туловища за 30
сек.  на  скорость;  Лазать  по
гимнастической  стенке  и  перелезать  с
пролета  на  пролет;  Подтягиваться  на
низкой  перекладине  из  виса  лежа;
Выполнять  вис  на  время;  Проходить
станции  круговой  тренировки;
Выполнять различные перекаты, кувырок
вперед с  трех шагов,  «мост»,  стойку  на
лопатках,  стойку  на  голове;  Лазать  по
канату;  Выполнять вис завесом одной и
двумя  ногами  на  перекладине;
Выполнять  висы  не  перекладине;
Выполнять  прыжки  со  скакалкой,  в
скакалку,  вращение  обруча;  Вис
согнувшись,  вис  прогнувшись  на
гимнастических  кольцах.  Разминаться  с
мешочками,  скакалками,  обручами,
резиновыми кольцами, с гимнастической
палкой;  Выполнять  упражнения  у
гимнастической  стенки,  с  малыми
мячами,  на матах,  на матах с  мячами,  с
массажными мячами, с гимнастическими



скамейками и на них.

Лыжная подготовка 19
Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход.

Спуски в основной стойке.

Подъем «лесенкой».

Торможение «плугом».

Объяснять  назначение  понятий  и
терминов, относящихся к бегу на лыжах;
Передвигаться  на  лыжах  ступающим  и
скользящим шагом с лыжными палками и
без  них;  Выполнять  повороты
переступанием на лыжах, как с лыжными
палками,  так  и  без  них;  Выполнять
повороты переступанием, как с лыжными
палками,  так  и  без  них;  Выполнять
подъем  на  склон  «полуелочкой»,
«елочкой»,  а  также  спускаться  в
основной стойке  с  лыжными палками и
без  них;  Выполнять  торможение
падением;Проходить  дистанцию  1,5  км
на  лыжах;  Передвигаться  на  лыжах
«змейкой»; Обгонять друг друга; Играть
в подвижную игру «Накаты».

3 класс

1 Знания о 
физической 
культуре

4 Физическая  культура  у  народов  Древней  Руси.  Связь
физических  упражнений  с  трудовой  деятельностью.  Виды
физических  упражнений  (подводящие,  общеразвивающие,
соревновательные).  Спортивные  игры:  футбол,  волейбол,
баскетбол.  Физическая  нагрузка  и  ее  влияние  на  частоту
сердечных  сокращений  (ЧСС).  Закаливание  организма
(обливание, душ).

Выполнять  организационно  -
методические  требования,  которые
предъявляются  на  уроке  физкультуры;
Выполнять  строевые  упражнения;
Проводить  закаливающие  процедуры
(обливание под душем); Давать ответы на
вопросы к рисункам в учебнике.

2 Способы 
физкультурной 
деятельности

3 Освоение  комплексов  общеразвивающих  физических
упражнений  для  развития  основных  физических  качеств.
Освоение  подводящих  упражнений  для  закрепления  и
совершенствования  двигательных действий игры в футбол,



волейбол,  баскетбол.  Развитие  выносливости  во  время
лыжных  прогулок.  Измерение  частоты  сердечных
сокращений  во  время  и  после  выполнения  физических
упражнений. Проведение элементарных соревнований.

3.
Физическое 
совершенствование:

Физкультурно-
оздоровительная 
деятельность

Лёгкая атлетика 25 Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги. Технике  высокого  старта;  Технике
метания  мешочка  (мяча)  на  дальность;
Пробегать  дистанцию  30  м;  Выполнять
челночный  бег  3  х  10  м  на  время;
Прыгать  в  длину  с  места  и  с  разбега;
Прыгать  в  высоту  с  прямого  разбега;
Прыгать  в  высоту  спиной  вперед;
Прыгать  на  мячах  –  хопах;  Бросать
набивной мяч (весом 1 кг) на дальность
способом  «снизу»,  «от  груди»,  «из-за
головы»,  правой  и левой рукой;  Метать
мяч  на  точность;  Проходить  полосу
препятствий.

Подвижные игры 29
Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с
двух  шагов,  ведение  мяча  в  движении  вокруг  стоек
(«змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди;
бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо»,
«Гонка баскетбольных мячей».

Волейбол:  прием мяча снизу двумя руками;  передача мяча
сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая подача;
подвижные  игры:  «Не  давай  мяча  водящему»,  «Круговая
лапта».

Давать пас ногами и руками; Выполнять
передачи мяча через волейбольную сетку
различными способами, вводить мяч из –
за  боковой;  Выполнять  броски  и  ловлю
мяча различными способами; Выполнять
футбольные  упражнения,  стойку
баскетболиста;  Выполнять  ведение  мяча
на  месте,  в  движении,  правой  и  левой
рукой; Участвовать в эстафетах; Бросать
мяч в баскетбольное кольцо различными



Футбол:  удар  ногой  с  разбега  по  неподвижному  и
катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м,
длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м,
длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с
обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись»,
«Передай мяч головой».

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»:
«Парашютисты»,  «Догонялки  на  марше»,  «Увертывайся  от
мяча».

На  материале  раздела  «Легкая  атлетика»:  «Защита
укрепления»,  «Стрелки»,  «Кто  дальше  бросит»,  «Ловишка,
поймай ленту», «Метатели».

На  материале  раздела  «Лыжная  подготовка»:  «Быстрый
лыжник», «За мной».

способами; Играть в подвижные игры.

Гимнастика 22 Акробатические  упражнения:  кувырок  назад  до  упора  на
коленях  и  до  упора  присев;  мост  из  положения  лежа  на
спине;  прыжки  со  скакалкой  с  изменяющимся  темпом  ее
вращения.  Гимнастические  упражнения  прикладного
характера:  лазанье  по  канату  (3  м)  в  два  и  три  приема;
передвижения и повороты на гимнастическом бревне.

Составлять  и  выполнять  комплексы
общеразвивающих  упражнений  на
развитие силы, гибкости и координации;
Вести  наблюдения  за  показателями
частоты сердечных сокращений во время
выполнения  физических  упражнений;
Выполнять  строевые  упражнения;
Выполнять  разминки  в  движении,  на
месте,  с  мешочками,  с  резиновыми
кольцами, с обручами, с гимнастической
палкой, с гимнастической скамейкой,  на
гимнастической  скамейке,  на  матах,  с
мячом;  Выполнять  разминки,
направленные  на  развитие  координации
движений  и  гибкости,  прыжковую
разминку,  разминку  в  парах,  у



гимнастической  стенки;  Выполнять
упражнения  на  внимание  и  равновесие;
Выполнять наклон вперед из положения
стоя и сидя, шпагаты, отжимания, подъем
туловища  из  положения  лежа;
Подтягиваться на низкой перекладине из
виса  лежа  согнувшись;  Выполнять
перекаты,  кувырок  вперед,  кувырок
вперед  с  места,  с  разбега  и  через
препятствие,  кувырок  назад;  Проходить
станции  круговой  тренировки;Лазать  по
гимнастической стенке; Лазать по канату
в  три  приема;  Выполнять  стойку  на
голове и руках, мост, стойку на лопатках;

Лыжная подготовка 19 Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, 
чередование одновременного двухшажного с попеременным 
двухшажным. Поворот переступанием.

Передвигаться  на  лыжах  ступающим  и
скользящим шагом с лыжными палками и
без  них,  попеременным  и
одновременным  двухшажным  ходом;
Выполнять  повороты  на  лыжах
переступанием  и  прыжком;  Переносить
лыжи под рукой и на плече ;Проходить
на лыжах 1,5 км; Подниматься на склон
«полуелочкой»,  «елочкой»,  «лесенкой»;
Спускаться со склона в основной стойке
и в низкой стойке; Тормозить «плугом»;
Передвигаться и спускаться со склона на
лыжах «змейкой»

4 класс

1 Знания о 
физической 
культуре

4 История развития физической культуры в России в  XVII –
XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской
армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем

Выполнять  организационно  -
методические  требования,  которые
предъявляются  на  уроке  физкультуры;
Выполнять  строевые  упражнения;



дыхания  и  кровообращения.  Характеристика  основных
способов регулирования физической нагрузки: по скорости и
продолжительности  выполнения  упражнения,  изменению
величины  отягощения.  Правила  предупреждения
травматизма во время занятий физическими упражнениями.
Закаливание  организма  (воздушные  и  солнечные  ванны,
купание в естественных водоемах).

Выполнять  упражнения  для  утренней
зарядки;  Давать  ответы  на  вопросы  к
рисункам в учебнике.

2 Способы 
физкультурной 
деятельности

3  Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и
физической  подготовкой.  Определение  нагрузки  во  время
выполнения  утренней  гимнастики  по  показателям  частоты
сердечных  сокращений.  Составление  акробатических  и
гимнастических  комбинаций  из  разученных  упражнений.
Проведение  игр  в  футбол  и  баскетбол  по  упрощенным
правилам.  Оказание  доврачебной  помощи  при  легких
ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях.

3
Физическое 
совершенствование:

Физкультурно-
оздоровительная 
деятельность

Лёгкая атлетика 21
Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».

Низкий старт.

Стартовое ускорение.

Финиширование.

Пробегать 30 и 60 м на время; Выполнять
челночный  бег;  Метать  мешочек  на
дальность и мяч на точность; Прыгать в
длину  с  места  и  с  разбега;  Прыгать  в
высоту  с  прямого  разбега,
перешагиванием;  Проходить  полосу
препятствий;  Бросать  набивной  мяч
способами  «из-за  головы»,  «от  груди»,
«снизу»,  правой  и  левой  рукой;
Пробегать дистанцию 1000 м, передавать
эстафетную палочку.



Гимнастика 15
Акробатические  упражнения:  акробатические  комбинации,
например:  мост из положения лежа на спине,  опуститься в
исходное положение, переворот в положение лежа на животе
с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в
упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев
кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до
упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор
присев, кувырок вперед.

Гимнастические  упражнения  прикладного  характера:
опорный  прыжок  через  гимнастического  козла  —  с
небольшого  разбега  толчком  о  гимнастический  мостик
прыжок в  упор стоя  на  коленях,  переход в  упор присев  и
соскок  вперед;  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».

Выполнять  строевые  упражнения;
Выполнять наклон вперед из положения
сидя  и  стоя;  Выполнять  различные
варианты  висов,  вис  с  завесом  одной  и
двумя  ногами;  Выполнять  кувырок
вперед  с  места,  с  разбега  и  через
препятствие,  кувырок  назад;  Выполнять
стойку на голове, на руках, на лопатках;
Выполнять мост; Выполнять упражнения
на  гимнастическом  бревне;  Выполнять
упражнения  на  кольцах.  Выполнять
опорный  прыжок;  Проходить  станции
круговой  тренировки;  Лазать  по
гимнастической стенке, по канату в два и
три  приема;  Прыгать  в  скакалку
самостоятельно  и  в  тройках  Крутить
обруч;  Выполнять  разминки  на  месте,
бегом,  в  движении,  с  мешочками,
гимнастическими  палками,  с  мячами,  с
набивными мячами, малыми и средними
мячами,  скакалками,  обручам.
Подтягиваться, отжиматься.

Подвижные игры 40
Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения
и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением 
мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по 
упрощенным правилам («Мини-баскетбол»).

Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками
сверху, кулаком снизу); передача мяча с собственным 
подбрасыванием на месте после небольших перемещений 
вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым 
(левым) боком, игра в «Пионербол».

Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча 

Давать пас ногами и руками Выполнять
передачи мяча через волейбольную сетку
различными способами, вводить мяч из –
за  боковой;  Выполнять  броски  и  ловлю
мяча различными способами; Выполнять
футбольные  упражнения,  стойку
баскетболиста;  Выполнять  ведение  мяча
на  месте,  в  движении,  правой  и  левой
рукой; Участвовать в эстафетах; Бросать
мяч в баскетбольное кольцо различными
способами; Играть в подвижные игры.



партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-
футбол»).

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: 
задания на координацию движений типа: «Веселые задачи», 
«Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблением 
мышц звеньев тела).

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель».

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за 
два шага».

На материале раздела «Плавание»: «Торпеды», «Гонка 
лодок», «Гонка мячей», «Паровая машина», «Водолазы», 
«Гонка катеров».

Лыжная подготовка 19
Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход;
чередование  изученных  ходов  во  время  передвижения  по
дистанции.

Передвигаться  на  лыжах  ступающим  и
скользящим шагом с лыжными палками и
без  них,  попеременным  и
одновременным  двухшажным
ходом;Выполнять  повороты  на  лыжах
переступанием  и  прыжком;Переносить
лыжи под рукой и на плече;Проходить на
лыжах  1,5  км;Подниматься  на  склон
«полуелочкой»,  «елочкой»,
«лесенкой»;Спускаться  со  склона  в
основной  стойке  и  в  низкой
стойке;Тормозить
«плугом»;Передвигаться и спускаться со
склона на лыжах «змейкой»






