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1. Пояснительная записка  
Целью обучения адаптивной физической культуры в начальной школе является укрепление 

здоровья, совершенствование физических качеств, освоение определенных двигательных действий, 
развитие мышления, творчества и самостоятельности.  
Выполнение данной цели связано с решением следующих задач:  

• укрепление здоровья учащихся, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие 
гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;  
• овладение школой движений;  
• развитие координационных и кондиционных способностей;  
• формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на 
состояние здоровья, работоспособности и развитии двигательных способностей;  
• выработку представлений об основных видах спорта;  
• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми.  

Программа направлена на:  
• реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в 
соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материальнотехнической 
оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, 
стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения.  
• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного 
материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, 
особенностей формировани познавательной и предметной активности учащихся;  
• соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к 
сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его 
освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в 
самостоятельной деятельности;  
• расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на 
целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее 
раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;  
• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 
школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в 
физкультурнооздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях 
физическими упражнениями.  

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе 
является освоение учащимися основ физкультурной деятельности.  

Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств 
учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей 
(компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах 
образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности 
(культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».  

2. Общая характеристика учебного предмета  
Физическое воспитание в начальной общеобразовательной школе является учебным 

предметом, формирующим у школьника жизненно необходимые знания, умения, навыки, 
развивающим двигательные способности.  

Одновременно в силу своей специфики оно оказывает оздоровительное, реабилитационное и 
рекреативное воздействие, способствует восстановлению умственной работоспособности 
учащихся, удовлетворяет часть жизненно необходимой потребности развивающегося организма в 
движении. Физическое воспитание формирует полезные привычки, приучает школьников 
соблюдать правила личной и общественной гигиены. Поэтому, являясь учебной дисциплиной, оно 
одновременно выступает как фактор, повышающий качество жизни учащегося.  

Предметом обучения физической культуры в основной школе является двигательная 
деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 



деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 
определенные двигательные действия, активно развиваются сознание и мышление, творчество и 
самостоятельность.  

Логика изложения и содержание рабочей программы полностью соответствуют требованиям 
Федерального компонента государственного стандарта начального образования.  

3. Место предмета в учебном плане 
На изучение физической культуры в начальной школе выделяется 510ч.: в подготовительном 

классе 99 ч. (3ч. в неделю), в 1 классе — 99 ч. (3 ч. В неделю, 33 учебные недели, во 2 классе – 102 
ч. (3ч. в неделю), в 3 классе – 102 ч. (3ч. в неделю), в 4 классе – 102 ч. (3ч. в неделю).  

4.Планируемые результаты освоения учебного предмета  
1 класс 

 
Личностные результаты могут проявляться в: 

• положительном отношении к урокам физкультуры, к школе, ориентации на содержательные 
моменты школьной действительности и принятии образа «хорошего ученика», что в совокупности 
формирует позицию школьника; 
• интересе к новому учебному материалу; 
• ориентации на понимание причины успеха в учебной деятельности; 
• навыках оценки и самооценки результатов учебной деятельности на основе критерия ее 
успешности; 
• овладении практическими бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни (ловля, 
метание предмета; ползание, подтягивание руками и др.); 
• развитии навыков сотрудничества со взрослыми. 

Метапредметные результаты включают осваиваемые обучающимися универсальные 
учебные действия (регулятивные и коммуникативные), обеспечивающие овладение ключевыми 
компетенциями (составляющими основу умения учиться). 

Сформированные регулятивные УУД проявляются возможностью: 
• понимать смысл инструкций; 
• планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условием ее реализации; 
• различать способы и результат действия; 
• принимать активное участие в коллективных играх; 
• адекватно воспринимать оценку своих успехов учителем, товарищами; 
• вносить необходимые коррективы в действия на основе их оценки и учета характера сделанных 

ошибок. 
Сформированные коммуникативные УУД проявляются возможностью: 

• принимать участие в работе парами и группами; 
• адекватно использовать речевые средства для решения поставленных задач на уроках 

физкультуры; 
• активно проявлять себя в командных играх, понимая важность своих действий для конечного 

результата. 
Учебный предмет «Физическая культура» имеет очень большое значение для формирования 

сферы жизненной компетенции, мониторинг становления которой оценивается по ниже 
перечисленным направлениям. 

Развитие адекватных представлений о собственных возможностях проявляется в умениях: 
• организовать себя на рабочем месте (переодеться в соответствующую одежду, занять свое место в 

строю); 
• задать вопрос учителю при непонимании задания; 
• сопоставлять результат с заданным образцом, видеть свои ошибки. 

Овладение навыками коммуникации и принятыми ритуалами социального взаимодействия 
проявляется в умении слушать внимательно и адекватно реагировать на обращенную речь. 

Способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее пространственно- 
временной организации проявляется: 



• в формировании внутреннего чувства времени (1 мин, 5 мин и т.д.) и ориентировке в схеме 
собственного тела; 
• в умении ориентироваться в пространстве учебного помещения. 

Способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие 
соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей проявляется в умении находить 
компромисс в спорных вопросах. 

Предметные результаты в целом оцениваются в конце начального образования. Они 
обозначаются как: 
• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 
укрепления здоровья человека, физического развития, повышения работоспособности; 
• овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 
утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 
• формирование умения следить за своим физическим состоянием, величиной физических 
нагрузок. 

 
1 дополнительный класс 

 
Личностные результаты освоения ПРП для 1 дополнительного класса по учебному 

предмету «Физическая культура» могут проявляться в: 
• положительном отношении к урокам физкультуры, к школе; 
• интересе к новому учебному материалу; 
• ориентации на понимание причины успеха в учебной деятельности; 
• навыках оценки и самооценки результатов учебной деятельности на основе критерия ее 

успешности; 
• овладении практическими бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни (ловля, 

метание предмета; ползание, подтягивание руками и др); 
• развитии навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками. 

Метапредметные результаты освоения по учебному предмету «Физическая культура» 
включают осваиваемые обучающимися универсальные учебные действия (познавательные, 
регулятивные и коммуникативные), обеспечивающие овладение ключевыми компетенциями 
(составляющими основу умения учиться). 

С учетом индивидуальных возможностей и особых образовательных потребностей 
обучающихся метапредметные результаты могут быть обозначены следующим образом. 

Сформированные познавательные универсальные учебные действия проявляются 
возможностью: 
• планировать и контролировать учебные действия; 
• строить сообщения в устной форме; 
• проводить сравнения по нескольким основаниям, в т.ч. самостоятельно выделенным, строить 
выводы на основе сравнения; 
• устанавливать аналогии. 

Сформированные регулятивные универсальные учебные действия проявляются 
возможностью: 
• понимать смысл различных учебных задач, вносить в них свои коррективы; 
• планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условием ее реализации; 
• различать способы и результат действия; 
• принимать активное участие в групповой и коллективной работе; 
• адекватно воспринимать оценку учителей, товарищей, других людей. 

Сформированные коммуникативные универсальные  учебные действия проявляются 
возможностью: 
• принимать участие в работе парами и группами; 
• адекватно использовать речевые средства для решения поставленных задач на уроках 
физкультуры; 



• активно проявлять себя в командных играх, понимая важность своих действий для конечного 
результата. 

Учебный предмет «Физическая культура» имеет очень большое значение для 
формирования сферы жизненной компетенции, мониторинг становления которой оценивается по 
перечисленным ниже направлениям. 

Развитие адекватных представлений о собственных возможностях проявляется в умениях: 
• организовать себя на рабочем месте (переодеться в соответствующую одежду, занять свое 
место в строю); 
• задать вопрос учителю при непонимании задания; 
• сопоставлять результат с заданным образцом, видеть свои ошибки. 

Овладение навыками коммуникации и принятыми ритуалами социального взаимодействия 
проявляется в умении слушать внимательно и адекватно реагировать на обращенную речь. 

Способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее пространственно-
временной организации проявляется: 
• в формировании внутреннего чувства времени (1 мин, 5 мин и т.д.) и ориентировке в схеме 
собственного тела; 
• в умении ориентироваться в пространстве учебного помещения. 

Способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие 
соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей проявляется в умении находить 
компромисс в спорных вопросах. 

Предметные результаты в целом оцениваются в конце начального образования. Они 
обозначаются как: 
• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 
укрепления здоровья человека, физического развития, повышения работоспособности; 
• овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 
утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 
• формирование умения следить за своим физическим состоянием, величиной физических 
нагрузок. 

 
2 класс 

Личностные результаты: 
• развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 
• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 
представления о нравственных нормах; 
• развитие этических качеств доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, 
понимания и сопереживания чувствам других людей; 
• развитие навыков сотрудничества со взрослыми, умения не создавать конфликтов и находить 
выходы из спорных ситуаций; 
• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 
Метапредметные результаты: 
Познавательные УУД: 
• ориентироваться в своей системе знаний: отличать новое от уже известного с помощью 
учителя; 
• добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя свой жизненный опыт и 
информацию, полученную на уроке, выполнять индивидуальные задания; 
• перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы с 
учителем; 
• перерабатывать полученную информацию: сравнивать и группировать предметы и их образы; 
• стремиться к передаче мысли словом, образом, моделью. 
Коммуникативные УУД: 
• донести свою позицию до других; 
• слушать и понимать речь других; 



• участвовать в диалоге на уроке и в жизненных ситуациях; 
• совместно договариваться о правилах общения и поведения, и следовать им (основные формы 
приветствия, просьбы, благодарности, извинения, прощания); 
• формировать умение работать в паре с учителем. 
Регулятивные УУД: 
• определять и формулировать цель деятельности на уроке с помощью учителя; 
• проговаривать последовательность действий на уроке; 
• учиться работать по предложенному учителем плану; 
• формировать умение понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способность 
конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 
• учиться совместно с учителем давать эмоциональную оценку деятельности на уроке. 
Предметные результаты: 
• формирование представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья 
человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие 
человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и 
здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 
• овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 
утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 
• взаимодействие со сверстниками по правилам поведения подвижных игр и соревнований. 

 
3 класс 

 
Личностные результаты:  
• активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 
доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; - проявление положительных качеств 
личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;  
• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 
целей;  
• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и 
общих интересов.  
Метапредметные результаты:  
Регулятивные УУД 
Обучающийся научится: 
• понимать цель выполняемых действий; 
• выполнять действия, руководствуясь инструкцией учителя; 
• адекватно оценивать правильность выполнения задания; использовать технические приёмы 
при выполнении физических упражнений; 
• анализировать результаты выполненных заданий по заданным критериям (под руководством 
учителя); 
• вносить коррективы в свою работу. 
Обучающийся получит возможность научиться: 
• продумывать последовательность упражнений, составлять комплексы упражнений утренней 
гимнастики, по профилактике нарушений осанки, физкультминуток; 
• объяснять, какие технические приёмы были использованы при выполнении задания; 
• самостоятельно выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие физических 
качеств; 
• координировать взаимодействие с партнёрами в игре; 
• организовывать и проводить подвижные игры во время прогулок и каникул. 
Познавательные УУД: 
Обучающийся научится: 
• осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий, используя 
справочные материалы учебника; 



• различать, группировать подвижные и спортивные игры; 
• характеризовать основные физические качества; 
• группировать игры по видам спорта; 
• устанавливать причины, которые приводят к плохой осанке. 
Обучающийся получит возможность научиться: 
• устанавливать взаимосвязь между занятиями физической культурой и воспитанием характера 
человека 
Коммуникативные УУД 
Обучающийся научится: 
• высказывать собственное мнение о влиянии занятий физической культурой на воспитание 
характера человека; 
• договариваться и приходить к общему решению, работая в паре, в команде. 
• Обучающийся получит возможность научиться: 
• выражать собственное эмоциональное отношение к разным видам спорта; 
• задавать вопросы уточняющего характера по выполнению физических упражнений; 
• понимать действия партнёра в игровой ситуации. 
Предметные результаты:  
• планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и 
досуга с использованием средств физической культуры;  
• изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика еѐ роли и значения 
в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;  
• представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития 
и физической подготовки человека;  
• измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и массы 
тела), развитие основных физических качеств;  
• оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных 
заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их 
устранения; - организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов 
соревнований, осуществление их объективного судейства;  
• бережное обращение с инвентарѐм и оборудованием, соблюдение требований техники 
безопасности к местам проведения;  
• организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направленностью, 
подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной дозировкой нагрузки;  
• характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, регулирование еѐ 
напряжѐнности во время занятий по развитию физических качеств;  
• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;  
• объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, анализ и 
поиск ошибок, исправление их;  
• подача строевых команд, подсчѐт при выполнении общеразвивающих упражнений; - 
нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными 
учениками, выделение отличительных признаков и элементов;  
• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций; 
• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в 
различных условиях.  

 
4 класс 

Личностными результатами обучающихся являются:  
• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание 

своей этнической и национальной принадлежности; 
• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 
• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающего; 



• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной отзывчивости, 
понимания и сопереживания чувствам других людей; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, 
умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений 
о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметными результатами обучающихся являются:  
• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска 

средств её осуществления; 
• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее 
эффективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении 
функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 
деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и 
сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений 
действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные 
связи и отношения между объектами и процессами. 
Предметными результатами обучающихся являются:  
Раздел «Знания о физической культуре» 
Обучающийся 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 или из личного опыта) положительное влияние занятий 
физической культурой на физическое и личностное 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. 
Обучающийся получит возможность научиться: 

• выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 
• характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и 

корректировать режим дня в зависимости от индивидуальных особенностей учебной и 
внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и физической 
подготовленности. 
Раздел «Способы физкультурной деятельности» 
Обучающийся научится: 

• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток 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 простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 
Раздел «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; 

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

гимнастическое бревно); 
• выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса); 
• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 
Выпускник получит возможность научиться: 

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 
• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 
• играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам. 

 
• Коррекционная работа проводится по следующим направлениям: 

1. Коррекция отдельных сторон психической деятельности: 
- развитие зрительного восприятия и узнавание; 
- развитие пространственных представлений и ориентировки; 
- развитие слухового внимания и памяти. 
2. Коррекция нарушений в развитии эмоционально-личностной сферы 
3. Расширение представлений об окружающем и обогащение словаря. 
4. Совершенствование движений и сенсорного развития. 
5. Развитие различных видов мышления; 
- развитие наглядно-образного мышления 
- развитие словесно-логического мышления (умение видеть и устанавливать логические связи 
между предметами, явлениями и событиями) 
6. Коррекция индивидуальных пробелов в знаниях.  
7. Развитие пространственно-временной дифференцировки и точности движений 
8. Формирование правильной осанки и ориентации во времени и пространстве 
9. Интеллектуально-познавательное развитие. 
10. Развитие адекватных представлений о собственных возможностях и ограничениях; 
 формирование умения адекватно оценивать свои силы. 
11. Коррекция недостатков зрительного восприятия: зрительная гимнастика. 
12. Развитие устойчивости внимания, памяти, мыслительных операций: подвижные игры, 
словесная регуляция движений (развитие познавательных возможностей средствами 
физической культуры). 
13. Межличностное взаимодействие: упражнения в парах, взаимопомощь, подвижные и 
 спортивные игры, соревновательная деятельность. 
14. Коррекция мелкой моторики рук 
15. Развитие речи (речевки в подвижных играх, повторение команд за учителем и др.) 

 
5. Содержание учебного предмета 

 
1 класс 

 
Знания по физической культуре 
Физическая культура. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 
упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. Правила личной 
гигиены. 



Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие 
физических качеств, основы спортивной техники изучаемых упражнений. Физическая подготовка 
и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических 
качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 
Способы физкультурной деятельности 
Самостоятельные занятия. Выполнение комплексов упражнений для формирования правильной 
осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 
оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 
Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных 
площадках и в спортивных залах). Соблюдение правил 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. 
Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика. 
Организующие команды и приёмы. Простейшие виды построений. Строевые действия в шеренге 
и колонне; выполнение простейших строевых команд с одновременным показом учителя. 
Упражнения без предметов (для различных групп мышц) и с предметами (гимнастические палки, 
флажки, обручи, малые и большие мячи). 
Опорный прыжок: имитационные упражнения. 
Гимнастические упражнения прикладного характера. Ходьба, бег, метания. Прыжки со 
скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с 
элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 
скамейке. 
Упражнения в поднимании и переноске грузов: подход к предмету с нужной стороны, 
правильный захват его для переноски, умение нести, точно и мягко опускать предмет (предметы: 
мячи, гимнастические палки, обручи, скамейки). 
Лёгкая атлетика. 
Ходьба: парами, по кругу парами; в умеренном темпе в колонне по одному в обход зала за 
учителем. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба в чередовании с бегом. Прыжковые 
упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; 
подпрыгивание вверх. 
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 
Метание: малого мяча в горизонтальную цель. 
Подвижные игры и элементы спортивных игр 
На материале гимнастики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений 
на внимание, силу, ловкость и координацию. 
На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, 
выносливость и быстроту. 
Подвижные игры 
Игры с бегом и прыжками: «Сорви шишку», «У медведя во бору», «Подбеги к своему предмету», 
«День и ночь», «Кот и мыши», «Пятнашки». 
Игры с мячом: «Метание мячей и мешочков»; «Мяч по кругу», «Не урони мяч». 
Адаптивная физическая реабилитация. Общеразвивающие упражнения. 
На материале гимнастики. 
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба широким шагом; наклоны; индивидуальные 
комплексы по развитию гибкости. 
Развитие координации: преодоление простых препятствий; ходьба по гимнастической скамейке, 
воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление 
мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя). 
Формирование осанки: ходьба на носках, с заданной осанкой; стилизованная ходьба под музыку; 



упражнения на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на 
контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа. 
Развитие силовых способностей: динамические упражнения без отягощений (преодоление веса 
собственного тела). 
На материале лёгкой атлетики. 
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре. Развитие 
быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого 
старта, из разных исходных положений; челночный бег; броски в стенку и ловля теннисного 
мяча, стоя у стены, из разных исходных положений. 
Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с 
ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; равномерный 6-минутный 
бег. 
Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление 
препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из 
разных исходных положений; метание набивных мячей (1-2 кг) одной рукой и двумя руками из 
разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки с 
продвижением вперёд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на 
разной высоте. 
Коррекционно-развивающие упражнения 
Основные положения и движения головы, конечностей и туловища, выполняемые на месте: 
сочетание движений туловища, ног с одноименными движениями рук; комплексы упражнений 
без предметов на месте и с предметами (г/ палка, малый мяч, средний мяч, г/мяч, набивной мяч, 
средний обруч, большой обруч). 
Упражнения на дыхание: правильное дыхание в различных И.П. сидя, стоя, лежа; глубокое 
дыхание при выполнении упражнений без предметов; дыхание по подражанию 
(«понюхать цветок», «подуть на кашу», «согреть руки», «сдуть пушинки»), дыхание во время 
ходьбы с произношением звуков на выдохе, выполнение вдоха и выдоха через нос. 
Упражнения на коррекцию и формирование правильной осанки: упражнения у гимнастической 
стенки (различные движения рук, ног, скольжение спиной и затылком по гимнастической стенке, 
приседы); сохранение правильной осанки при выполнении различных движений руками; 
упражнения в движении имитирующие ходьбу, бег животных и движения работающего человека 
(«ходьба как лисичка», «как медведь», похлопывание крыльями как  петушок»,  покачивание 
головой  как  лошадка»,  «вкручивание лампочки», «забивание гвоздя», «срывание яблок», 
«скатай снежный ком», «полоскание белья»); упражнения на сенсорных набивных мячах 
различного диаметра (сидя на мяче с удержанием статической позы с опорой с различными 
движениями рук); ходьба с мешочком на голове; поднимание на носки и опускание на пятки с 
мешочком на голове; упражнения на укрепление мышц спины; упражнения для укрепления 
позвоночника путем поворота туловища и наклона его в стороны; упражнения на укрепление 
мышц тазового пояса, бедер, ног. 
Упражнения на коррекцию и профилактику плоскостопия 
 сидя: вращение стопами поочередно и одновременно вправо и влево, катание мяча ногами; 
ходьба приставными шагами и лицом вперед по канату со страховкой; ходьба на внутреннем и 
внешнем своде стопы; ходьба по массажной дорожке для стоп. 
Упражнения на развитие общей и мелкой моторики: с сенсорными набивными мячами разного 
диаметра (прокатывание, перекатывание партнеру); со средними мячами (перекатывание 
партнеру сидя, подбрасывание мяча над собой и ловля, броски мяча в стену); с малыми мячами 
(перекладывания из руки в руку, подбрасывание двумя, удары мяча в стену в квадраты и ловля с 
отскоком от пола двумя; удары мяча об пол одной рукой и ловля двумя); набивными мячами –1 
кг (ходьба с мячом в руках, удерживая его на груди и за головой по 30 секунд; поднимание мяча 
вперед, вверх, вправо, влево). 
Упражнения на развитие точности и координации движений: построение в шеренгу и в колонну с 
изменением места построения; ходьба между различными ориентирами; бег по начерченным на 



полу ориентирам (все задания выполняются вместе с учителем); несколько поворотов подряд по 
показу, ходьба по двум параллельно поставленным скамейкам с помощью. 
Упражнения на развитие двигательных умений и навыков. 
Построения и перестроения: выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», 
«Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «Класс стой!» с помощью; размыкание в шеренге и в 
колонне; размыкание в шеренге на вытянутые руки; повороты направо, налево с указанием 
направления; повороты на месте кругом с показом направления. 
Ходьба и бег: ходьба на пятках, на носках; ходьба в различном темпе: медленно, быстро; бег в 
чередовании с ходьбой; ходьба и бег в медленном темпе с сохранением дистанции; бег в колонне 
по одному в равномерном темпе; челночный бег 3 Х 10 метров; высокий старт; бег на 30 метров с 
высокого старта на скорость. 
Прыжки: прыжки на двух (одной) ноге на месте с поворотами на 180° и 360°; прыжки на одной 
ноге с продвижением вперед; прыжки в длину с места толчком двух ног; прыжки в глубину с 
высоты 50 см. 
Броски, ловля, метание мяча и передача предметов: метание малого мяча правой (левой) рукой на 
дальность способом «из-за головы через плечо»; метание малого мяча в горизонтальную цель 
(мишени на г/стенке); переноска одновременно 2-3 предметов различной формы (флажки, кегли, 
палки, мячи и т.д.). 
Равновесие: ходьба по г/скамейке с предметом (флажок, г/мяч, г/палка); ходьба по г/скамейке с 
различными положениями рук. 
Лазание, перелезание, подлезание: лазанье по г/стенке одновременным способом, не пропуская 
реек, с поддержкой; подлезание и перелезание под препятствия разной высоты (мягкие модули, 
г/скамейка, обручи, г/скакалка, стойки и т.д.); подлезание под препятствием с предметом в руках; 
пролезание в модуль-тоннель; перешагивание через предметы: кубики, кегли, набивные мячи, 
большие мячи; вис на руках на г/стенке 1-2 секунды; полоса препятствий из 5-6 заданий в 
подлезании, перелезании и равновесии. 

 
1 дополнительный класс 

 
Знания по физической культуре 
Физическая культура. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 
упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. Правила личной 
гигиены. 
Физические упражнения. Основы спортивной техники изучаемых упражнений. Значение 
физической культуры для формирование первоначальных представлений о значении физической 
культуры для укрепления здоровья человека. Характеристика основных физических качеств: 
силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 
Способы физкультурной деятельности 
Самостоятельные занятия. Выполнение комплексов упражнений для формирования правильной 
осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 
оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 
Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных 
площадках и в спортивных залах). Соблюдение правил 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. 
Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика. 
Организующие команды и приёмы. Простейшие виды построений. Строевые действия в шеренге 
и колонне; выполнение простейших строевых команд с одновременным показом учителя. 
Упражнения без предметов (для различных групп мышц) и с предметами (гимнастические палки, 



флажки, обручи, малые и большие мячи). 
Опорный прыжок: имитационные упражнения. 
Гимнастические упражнения прикладного характера. Ходьба, бег, метания, лазание. Прыжки со 
скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с 
элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 
скамейке. 
Упражнения в поднимании и переноске грузов: подход к предмету с нужной стороны, 
правильный захват его для переноски, умение нести, точно и мягко опускать предмет (предметы: 
мячи, гимнастические палки, обручи, скамейки). 
Лёгкая атлетика. 
Ходьба: парами, по кругу парами; в умеренном темпе в колонне по одному в обход зала за 
учителем. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба в чередовании с бегом. 
Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, с изменением направления движения. 
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и 
высоту; спрыгивание и запрыгивание. 
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. Метание: малого мяча в 
вертикальную и горизонтальную цель.  
Подвижные игры и элементы спортивных игр 
На материале гимнастики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений 
на внимание, силу, ловкость и координацию. 
На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, 
выносливость и быстроту. 
На материале спортивных игр: 
Футбол: удар по неподвижному мячу; остановка мяча; подвижные игры на материале футбола. 
Баскетбол: стойка баскетболиста; подвижные игры на материале баскетбола. Пионербол: броски 
и ловля мяча в парах через сетку двумя руками снизу. Волейбол: подбрасывание мяча; 
подвижные игры на материале волейбола. 
Подвижные игры . 
Игры с бегом и прыжками. 
Игры с мячом. 
Адаптивная физическая реабилитация Общеразвивающие упражнения. 
На материале гимнастики. 
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба широким шагом, выпадами, в приседе, с 
махом ногой; наклоны; махи правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при 
передвижениях; индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 
Развитие координации: преодоление простых препятствий; ходьба по гимнастической скамейке; 
воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление 
мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); перебрасывание малого мяча из 
одной руки в другую; упражнения на переключение внимания; упражнения на расслабление 
отдельных мышечных групп, передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по 
намеченным ориентирам и по сигналу. 
Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой. 
Развитие силовых способностей:  преодоление сопротивления партнера (парные упражнения). 
На материале лёгкой атлетики. 
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; прыжки через 
скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно. 
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с 
высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; броски в стенку и ловля 
теннисного мяча, стоя у стены, из разных исходных положений. 
Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с 
ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с 
максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом 



отдыха); равномерный 6-минутный бег. 
Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление 
препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из 
разных исходных положений; метание набивных мячей (1-2 кг) одной рукой и двумя руками из 
разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки в 
высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд 
(правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки 
по разметкам в полуприседе и приседе. 
Коррекционно-развивающие упражнения 
Основные положения и движения головы, конечностей и туловища, выполняемые на месте: 
сочетание движений туловища, ног с одноименными движениями рук; комплексы упражнений 
без предметов на месте и с предметами (г/ палка, малый мяч, средний мяч, г/мяч, набивной мяч, 
средний обруч, большой обруч). 
Упражнения на дыхание: правильное дыхание в различных И.П. сидя, стоя, лежа; глубокое 
дыхание при выполнении упражнений без предметов; дыхание по подражанию ("понюхать 
цветок", "подуть на кашу", «согреть руки», «сдуть пушинки»), дыхание во время ходьбы с 
произношением звуков на выдохе, выполнение вдоха и выдоха через нос. 
Упражнения на коррекцию и формирование правильной осанки: упражнения у гимнастической 
стенки (различные движения рук, ног, скольжение спиной и затылком по гимнастической стенке, 
приседы); сохранение правильной осанки при выполнении различных движений руками; 
упражнения в движении имитирующие ходьбу, бег животных и движения работающего человека 
(«ходьба как лисичка», «как медведь», похлопывание крыльями как петушок»,  покачивание 
головой как лошадка», «вкручивание лампочки», 
«забивание гвоздя», «срывание яблок», «скатай  снежный  ком», «полоскание белья»); 
 ходьба с мешочком на голове; поднимание на носки и опускание на пятки с мешочком на голове; 
упражнения на укрепление мышц спины и брюшного пресса путем прогиба назад; упражнения 
для укрепления мышц спины. 
 упражнения для укрепления позвоночника путем поворота туловища и наклона его в стороны:  
упражнения на укрепление мышц тазового пояса. 
Упражнения на коррекцию и профилактику плоскостопия: сидя («каток», «серп», 
«окно», «маляр», «мельница», «кораблик», «ходьба», «лошадка», «медвежонок»); сидя: вращение 
стопами поочередно и одновременно вправо и влево, катание мяча ногами; ходьба приставными 
шагами и лицом вперед по канату со страховкой; ходьба на внутреннем и внешнем своде стопы; 
ходьба по массажной дорожке для стоп. 
Упражнения на развитие общей и мелкой моторики: с сенсорными набивными мячами разного 
диаметра (прокатывание, перекатывание партнеру); со средними мячами (перекатывание 
партнеру сидя, подбрасывание мяча над собой и ловля, броски мяча в стену); с малыми мячами 
(перекладывания из руки в руку, подбрасывание двумя, удары мяча в стену в квадраты и ловля с 
отскоком от пола двумя; удары мяча об пол одной рукой и ловля двумя); набивными мячами –1 
кг (ходьба с мячом в руках, удерживая его на груди и за головой по 30 секунд; поднимание мяча 
вперед, вверх, вправо, влево). 
Упражнения на развитие точности и координации движений: построение в шеренгу и в колонну с 
изменением места построения; ходьба между различными ориентирами; бег по начерченным на 
полу ориентирам (все задания выполняются вместе с учителем); несколько поворотов подряд по 
показу, ходьба по двум параллельно поставленным скамейкам с помощью. 
Упражнения на развитие двигательных умений и навыков. 
Построения и перестроения: выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», 
«Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «Класс стой!» с помощью; размыкание в шеренге и в 
колонне; размыкание в шеренге на вытянутые руки; повороты направо, налево с указанием 
направления; повороты на месте кругом с показом направления. 
Ходьба и бег: ходьба на пятках, на носках; ходьба в различном темпе: медленно, быстро; бег в 
чередовании с ходьбой; ходьба и бег в медленном темпе с сохранением дистанции; бег в колонне 



по одному в равномерном темпе; челночный бег 3 Х 10 метров; высокий старт; бег на 30 метров с 
высокого старта на скорость. 
Прыжки: прыжки на двух (одной) ноге на месте с поворотами на 180° и 360°; прыжки на одной 
ноге с продвижением вперед; прыжки в длину с места толчком двух ног; прыжки в глубину с 
высоты 50 см; в длину с двух-трех шагов, толчком одной с приземлением на две через ров; 
прыжки боком через г/скамейку с опорой на руки; прыжки, наступая на г/скамейку; прыжки в 
высоту с шага. 
Броски, ловля, метание мяча и передача предметов: метание малого мяча правой (левой) рукой на 
дальность способом «из-за головы через плечо»; метание малого мяча в горизонтальную цель 
(мишени на г/стенке); метание малого мяча в вертикальную цель; подбрасывание волейбольного 
мяча перед собой и ловля его; высокое подбрасывание большого мяча и ловля его после отскока 
от пола; броски большого мяча друг другу в парах двумя руками снизу; броски набивного мяча 
весом 1 кг различными способами: двумя руками снизу и от груди, из-за головы; переноска 
одновременно 2-3 предметов различной формы (флажки, кегли, палки, мячи и т.д.); передача и 
переноска предметов на расстояние до 20 метров (набивных мячей -1 кг, г/палок, больших мячей 
и т.д.). 
Равновесие: ходьба по г/скамейке с предметом (флажок, г/мяч, г/палка); ходьба по г/скамейке с 
различными положениями рук; ходьба по г/скамейке с опусканием на одно колено; ходьба по 
г/скамейке с перешагиванием через предметы высотой 15-20 см; поворот кругом переступанием 
на г/скамейке; расхождение вдвоем при встрече на г/скамейке; 
 на полу. 
Лазание, перелезание, подлезание: ползанье на четвереньках по наклонной г/скамейке с 
переходом на г/стенку; лазанье по г/стенке одновременным способом, не пропуская реек, с 
поддержкой; передвижение по г/стенки в сторону; подлезание и перелезание под препятствия 
разной высоты (мягкие модули, г/скамейка, обручи, г/скакалка, стойки и т.д.); подлезание под 
препятствием с предметом в руках; пролезание в модуль-тоннель; перешагивание через 
предметы: кубики, кегли, набивные мячи, большие мячи; вис на руках на г/стенке 1-2 секунды; 
полоса препятствий из 5-6 заданий в подлезании, перелезании и равновесии. 
 

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.  
Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, упражнения на 
низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя, зависом одной, двумя ногами.  
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°, по разметкам, через препятствия; в высоту с прямого 
разбега; со скакалкой.  
Подвижные игры  
На материале раздела «Гимнастика »:  «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»,  
«Мышеловка».  
На материале раздела «Спортивные игры»:  
на основе футбола: 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;  
на основе баскетбола: 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».  
на основе волейбола: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; 
специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища; 
подвижные игры. 
Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.  

 
3 класс 

 
Знания о физической культуре 
Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 
физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 
ползание. 
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 
организация мест занятий, подбор одежды, обуви инвентаря. 
Из истории физической культуры. История физической культуры и первых соревнований. 
Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 
развитие физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 
выносливости, гибкости и равновесия. 
Физическая нагрузка и её влияние на повышение ЧСС. 
Способы физкультурной деятельности 
Самостоятельные занятия. Составления режима дня. Выполнение простейших закаливающих 
процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 
туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в 
режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 
Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 
подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. 
Измерение ЧСС во время выполнения физических упражнений. 
Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 
спортивных площадках и в спортивных залах). 
Физическое совершенствование. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Освоение комплексов общеразвивающих 
физических упражнений для развития основных физических качеств. Освоение подводящих 
упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий в спортивных играх 



на основе футбола, волейбола, баскетбола. Развитие выносливости во время лыжных прогулок. 
Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических 
упражнений. Проведение элементарных соревнований. 
Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Гимнастика с основами акробатики 
Акробатические упражнения:  стойка на лопатках; «мост» из положения лежа на спине. Кувырок 
назад, кувырок вперед; кувырок назад и перекатом стойка на лопатках. 
Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по наклонной скамейке в упоре 
стоя на коленях, в упоре лежа, лежа на животе, подтягиваясь руками; лазание по канату в три 
приема; перелезание через препятствие. Висы: вис на согнутых руках согнув ноги; на 
гимнастической стенке вис прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание ног в висе. 
Опорные прыжки: опорные прыжки на горку из гимнастических матов; вскок в упор стоя на 
коленях и соскок взмахом рук. 
Строевые упражнения: Команды «Шире шаг», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый втрой 
рассчитайсь!»; построение в две шеренги; перестроение из двух шеренг в 2 круга; передвижение 
по диагонали, противоходом, «змейкой». Команды «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», 
«Вольно!», повороты на месте. Перестроение в движении из одной колонны в две, три, четыре. 
Легкая атлетика . 
Понятия: эстафета команды «Старт!», «Финиш!»; темп, длительность бега, влияние бега на 
состояние здоровья, элементарные сведения о правилах в беге, прыжках, метании, техника 
безопасности на занятиях. 
Ходьба: ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприрседе, с различным положение рук, под 
счет учителя, коротким, длинным и средним шагом, с перешагиванием через скамейки, в 
различном темпе под звуковые сигналы, в приседе. 
Бег: обычный бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, 
приставными шагами правым и левым боком, с захлестыванием голени назад. 
Бег на выносливости: равномерный, медленный, до 5 мин. Кросс по слабопересеченной 
местности. 
Бег на скорость: бег с максимальной скоростью до 60м., с изменением скорости, с прыжками 
через условные рвы под звуковые сигналы. «Круговая эстафета», «Встречная эстафета». Бег с 
ускорением на расстояние до 30м. 
Прыжки: на одной и на двух ногах вместе, с поворотом на 180, по разметкам; в длину с места; в 
длину с разбега; с высоты до 60см.; в высоту с прямого разбега, многоразовые (до 10прыжков); 
прыжки в длину с разбега. 
Метание: метание малого мяча с места; в горизонтальную и вертикальную цель; метание на 
дальность и заданное расстояние. 
Подвижные и спортивные игры 
На материале раздела «Гимнастика  
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Пустое место», « «Кто дальше бросит», «Волк во 
рву», «Удочка». 
На материале спортивных игр: 
Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в 
движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча на месте и в движении в 
треугольниках, квадратах, кругах; передачи мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; 
Подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей», «Охотники и утки», 
«Снайперы», «Игры с ведением мяча», «Подвижная цель», «Гонка мячей по кругу»,  мини 
баскетбол. 
Футбол: удар по недвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; приём и 
передача мяча; подвижные игры на материале футбола; 
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры  

 
4 класс 



 
Знания о физической культуре  
История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности.  
Первые успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх.  
Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся достижения 
отечественных спортсменов на Олимпийских играх.  
Краткая характеристика видов спорта, входящих в школьную программу по физической 
культуре.  
Физическая культура в современном обществе.  
В разделе «Знания о физической культуре» представляются основные термины и понятия вида 
(видов) спорта, история развития вида (видов) спорта и его роль в современном обществе, 
история олимпийских игр .  
Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Характеристика его 
основных показателей. Осанка как показатель физического развития человека. Характеристика 
основных средств формирования правильной осанки и профилактики еѐ нарушени 
Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; 
понятие силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные 
правила развития физических качеств.  Место занятий физической подготовкой в режиме дня и 
недели.  
Техника движений и еѐ основные показатели. Основные правила самостоятельного освоения 
новых движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики 
результата освоения новых движений. Правила профилактики появления ошибок и способы их 
устранения.   
Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по 
укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и телосложения, профилактике 
утомления.  
Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для повышения 
спортивного результата, как средство всестороннего и гармоничного физического 
совершенствования.  
Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. Вредные 
привычки и их пагубное влияние на здоровье человека. Допинг. Концепция честного спорта. Роль 
и значение занятий физической культурой в профилактике вредных привычек.  
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 
Утренняя гимнастика и еѐ влияние на работоспособность человека. Физкультминутки 
(физкультпаузы), их значение для профилактики утомления в условиях учебной и трудовой 
деятельности.  
Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время 
закаливающих процедур.  
Физическая нагрузка и способы еѐ дозирования.  
Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности 
человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения).  
Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом, характеристика 
типовых травм, причины их возникновения.  
Способы двигательной (физкультурной) деятельности  
Физическое совершенствование  
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости 
и координации движений, формирования правильной осанки, регулирования массы тела с учѐтом 
индивидуальных особенностей физического развити. Комплексы упражнений утренней зарядки, 
физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для 
профилактики нарушений зрения.  
Индивидуальные комплексы адаптивной и лечебной физической культуры, подбираемые в 
соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, 



центральной нервной системы и др.)  
Раздел «Физическое совершенствование» ориентирован на гармоничное физическое развитие, 
всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья обучающихся. Раздел включает 
жизненно важные навыки и умения, подвижные игры и двигательные действия из вида (видов) 
спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функциональной направленностью.  
Спортивно-оздоровительная деятельность.  
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приѐмы: построения и 
перестроения на месте и в движении; передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя 
колоннами; передвижение в колонне с изменением длины шага.  
Акробатические упражнения: кувырок вперѐд в группировке;  перекат назад в стойку на 
лопатках;   
Опорные прыжки: прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием;. 
Упражнения на гимнастической скамье передвижения ходьбой, бегом, приставными шагами, 
прыжками; повороты стоя на месте и прыжком; наклоны вперѐд и назад, вправо и влево в 
основной и «широкой» стойке с изменяющимся положением рук; стойка на коле-нях с опорой на 
руки; полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка);  
Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: бег на длинные, средние и короткие дистанции; 
высокий старт; низкий старт; ускорения с высокого старта;  эстафетный бег; бег с преодолением 
препятствий; 
Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжок в высоту с 
разбега, прыжок в длину с разбега  
Упражнения в метании малого мяча:  с места в вертикальную неподвижную мишень; метание 
малого мяча по движущейся (катящейся) мишени;  метание малого мяча на дальность. 
Спортивные игры: 
на основе  баскетбола: ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; ловля и 
передача мяча двумя руками от груди; передача мяча одной рукой от плеча; передача мяча при 
встречном движении; передача мяча одной рукой снизу; передача мяча одной рукой сбоку; 
передача мяча двумя руками с отскока от пола; бросок мяча двумя руками от груди с места;   
на основе волейбола: прямая нижняя подача; верхняя прямая подача; приѐм и передача мяча 
двумя руками снизу; приѐм и передача мяча сверху двумя руками;  
на основе футбола: ведение мяча; удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней 
стороной стопы; удар по неподвижному и катящемуся мячу внешней стороной стопы 
Прикладно ориентированная физкультурная деятельность.  
Прикладно ориентированная физическая подготовка. Передвижение ходьбой, бегом, 
прыжками по пологому склону, пересечѐнной местности; спрыгивание и запрыгивание на 
ограниченную площадку; преодоление препятствий; расхождение вдвоем при встрече на узкой 
опоре (гимнастической скамье); лазанье по лестнице, канату в два и три приема ; лазанье по 
гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально.  
Физическая подготовка. Физические упражнения для развития основных физических качеств: 
силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости, ловкости.  
Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости. Наклоны туловища вперѐд, назад, в 
стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. 
Упражнения с гимнастической палкой. Упражнения для развития подвижности суставов 
(полушпагат, мост).  
Развитие координации движений. Прохождение усложнѐнной полосы препятствий,. Броски 
теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места . 
Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением. Прыжок, на 
точность отталкивания и приземления.  
Развитие силы. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на 
руках на перекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя (лѐжа)  
Лёгкая атлетика. Развитие выносливости.  Бег по пересечѐнной местности. Бег с 
препятствиями.  



Развитие быстроты Бег в горку и с горки.  Прыжки через скакалку. Многоскоки. Многоскоки, 
переходящие в бег. 
Развитие быстроты. Бег на короткие дистанции. Челночный бег. Подвижные и спортивные 
игры, эстафеты. Прыжки через скакалку.  
Спортивные игры на основе баскетбола. Развитие быстроты. Ходьба и бег в различных 
направлениях. Прыжки вверх, назад, вправо, влево, приседания. Выпрыгивание вверх с 
доставанием ориентиров левой (правой) рукой. Челночный бег (чередование прохождения 
заданных отрезков дистанции лицом и спиной вперѐд). Передвижения с ускорениями и  
приставными шагами левым и правым боком. Ведение баскетбольного мяча. Прыжки вверх на 
обеих ногах и одной ноге с места и с разбега. Передача мяча двумя руками от груди. Подвижные 
и спортивные игры, эстафеты. 
Развитие силы. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные 
мышечные группы. Ходьба и прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах с 
продвижением вперѐд.  
по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в 
максимальном темпе на месте и с передвижением.  
Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной 
мишени. Бег по гимнастической скамейке. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой 
движений. Броски малого мяча в стену одной (обеими) руками с последующей его ловлей 
(обеими руками и одной рукой) после отскока от стены (от пола). Ведение мяча с изменяющейся 
по команде скоростью и направлением передвижения.  
Спортивные игры на основе футбола. Развитие быстроты. Старты из различных положений с 
последующим ускорением. Бег  по прямой, с остановками (по свистку, хлопку, заданному 
сигналу), с ускорениями,  изменением направления передвижения. Бег и ходьба спиной вперѐд с 
изменением темпа и направления движения (по прямой, по кругу и «змейкой»). Бег с поворотами 
на 180° и 360°. Прыжки через скакалку. Прыжки по разметкам на правой (левой) ноге. Прыжки 
вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперѐд. Удары по мячу в стенку. Ведение 
мяча с остановками и ускорениями. Подвижные и спортивные игры, эстафеты.  
Развитие силы. Комплексы упражнений на основные мышечные группы. Многоскоки через 
препятствия. Спрыгивание с возвышенной опоры. Прыжки в длину и в высоту. Прыжки на обеих 
ногах с продвижением вперёд.  
Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. Повторный бег на 
короткие дистанции. Гладкий бег. 
 
6.Тематическое планирование  

1 класс 
№ Тема  Часы Из них 

 П/Р Учет знаний Экскурсии 
1 Основы знаний  1 - - - 
2 Лёгкая атлетика  46 - - - 
3 Гимнастика   15 - - - 
4 Подвижные игры  15 - - - 
5 Подвижные игры на основе 

спортивных игр (баскетбола) 
 22 - - - 

Итого  99 - - - 
 

1 дополнительный класс 
№ Тема Часы Из них 

П/Р Учет знаний Экскурсии 
1 Основы знаний 1 - - - 
2 Лёгкая атлетика 46 - - - 
3 Гимнастика  15 - - - 
4 Подвижные игры 15 - - - 



5 Подвижные игры на основе спортивных 
игр (баскетбола, волейбола, футбола) 

22 - - - 

Итого 99 - - - 
 

2 класс 
№ Тема Часы Из них 

П/Р Учет знаний Экскурсии 
1 Лёгкая атлетика 22 - - - 
2 Гимнастика 17 - - - 
3 Спортивные игры на основе б/б 15 - - - 
4 Спортивные игры на основе волейбола 6 - - - 
5 Спортивные игры на основе футбола 15 - - - 
6 Кроссовая подготовка 9 - - - 
7 Подвижные игры 18 - - - 
Итого 102 - - - 

 
3 класс 

№ Тема Часы Из них 
П/Р Учет знаний Экскурсии 

1 Лёгкая атлетика 30 - - - 
2 Гимнастика 21 - - - 
3 Спортивные игры  с элементами б/б 24 - - - 
4 Спортивные игры с элементами волейбола 4 - - - 
5 Спортивные игры  с элементами футбола 5 - - - 
6 Кроссовая подготовка 9 - - - 
7 Подвижные игры 9 - - - 
Итого 102 - - - 

 
4 клас 

№ Тема Часы Из них 
П/Р Учет знаний Экскурсии 

1 Лёгкая атлетика 21 - - - 
2 Гимнастика 18 - - - 
3 Спортивные игры на основе б/б 27 - - - 
4 Спортивные игры на основе волейбола 18 - - - 
5 Кроссовая подготовка 18 - - - 
Итого 102 - - - 

 

 

 


