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1. Пояснительная записка 

Рабочая программа разработана на основе федерального государственного образовательного 

стандарта начального общего образования, Концепции духовно-нравственного развития и 

воспитания личности гражданина России, примерной программы начального общего образования 

по физической культуре, авторской  программы для учащихся специальной медицинской группы 

общеобразовательных учреждений (авторы  А. П. Матвеев, Т. В. Петрова, Л. В. Каверкина  

2005г.),  письма Министерства образования Российской Федерации от « 31 » октября 2003 г. № 

13-51-263/23 «Об оценивании и аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к 

специальной медицинской группе для занятий физической культурой» с использованием 

технологии модульного обучения.  

Программа предназначена для учащихся 1-4 классов общеобразовательной школы, 

отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе.  

В соответствии с Концепцией структуры и содержания образования в области физической 

культуры предметом обучения в начальной школе является двигательная деятельность с 

общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у школьников 

совершенствуется не только их физическая природа, но и активно развивается психическая сфера, 

формируются сознание и мышление, творчество и самостоятельность. 

Известно, что содержание учебного предмета и его поэтапное освоение учащимися 

фиксируются в соответствующих учебных программах по физической культуре, которые 

отрабатываются в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом 

начального общего образования. В связи с этим настоящая программа по физической культуре 

для учащихся начальной школы, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской 

группе, в своих целях и задачах соотносится с федеральным государственным образовательным 

стандартом и концепцией образования, но по своему содержательному наполнению 

ориентируется на медицинские показатели здоровья, которые относительно часто встречаются у 

современных школьников. Как результат этого, предлагаемая программа в своей предметной 

ориентации нацеливает педагогический процесс на решение следующих задач: 

-повышение физиологической активности систем организма, ослабленных болезнью, 

содействие оптимизации умственной и физической работоспособности в режиме учебной 

деятельности; 

-совершенствование прикладных жизненно важных навыков и умений в ходьбе, беге, 

прыжках, лазании, метании и плавании, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями из гимнастики, легкой атлетики, лыжных гонок и подвижных игр; 

-повышение физической подготовленности и развитие основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, координации и гибкости; 

-обучение комплексам физических упражнений с оздоровительной и корригирующей 

направленностью, простейшим способам контроляза физической нагрузкой и функциональным 

состоянием организма на занятиях физической культурой; 

-укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения 

функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

-совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным 

играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;  

 -формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, 

роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;  

-развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным 

играм, формам активного отдыха и досуга. 

Программа обучения физической культуре в специальной медицинской группе направлена на: 

- усиление оздоровительного эффекта педагогического процесса, достигаемого за счет 

включения в содержание программы материалов о разнообразных оздоровительных системах и 

комплексах упражнений, используемых и режиме учебного дня, а также в условиях активного 

отдыха и досуга; 
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- реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала 

в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической 

оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, 

стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения 

(городские, малокомплектные и сельские школы); 

  -реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) 

деятельности, особенностей формирования 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 физкультурно-

оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

Место учебного предмета в учебном плане 

В учебном плане МБОУ Гимназия имени А.И. Яковлева на изучение предмета 

«физическая культура» в 1-4 классе отводится 405 ч: 

1 класс – 99 часов из расчета 3 часа в неделю. 

2 класс – 102 часа из расчета 3 часа в неделю. 

3 класс – 102 часа из расчета 3 часа в неделю. 

4 класс – 102 часа из расчета 3 часа в неделю. 

 

2. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

 

1-4 

классы 

 

Личностные результаты: 

-  активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы. 

- Осуществлять постоянный контроль за своими физическими нагрузками и за 

физическим состоянием. 

Метапредметные результаты: 

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку 

на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

-  находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 
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возможности и способы их улучшения; 

-  видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: 

В результате обучения, обучающиеся на ступени начального общего образования: 

- начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, для трудовой 

деятельности, военной практики; 

- начнут осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая 

культура», при планировании и соблюдении режима дня, выполнении физических 

упражнений и во время подвижных игр на досуге; 

- узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на 

развитие систем дыхания и кровообращения, поймут необходимость и смысл 

проведения простейших закаливающих процедур. 

- Обучающиеся: 

- освоят первичные навыки и умения по организации и проведению утренней 

зарядки, физкультурно-оздоровительных мероприятий в течение учебного дня, во 

время подвижных игр в помещении и на открытом воздухе; 

- научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих 

упражнений, использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование; 

- освоят правила поведения и безопасности во время занятий физическими 

упражнениями, правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий 

проведения занятий; 

- научатся наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и 

показателей развития основных физических качеств; оценивать величину 

физической нагрузки по частоте пульса во время выполнения физических 

упражнений; 

- научатся выполнять комплексы специальных упражнений, направленных на 

формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие 

систем дыхания и кровообращения; 

- приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые 

для жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать различными способами; 

метать и бросать мячи; лазать и перелезать через препятствия; выполнять 

акробатические и гимнастические упражнения, простейшие комбинации; будут 

демонстрировать постоянный прирост показателей развития основных физических 

качеств; 

- освоят навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и 

простейшие технические действия игр в баскетбол и волейбол; в процессе игровой и 

соревновательной деятельности будут использовать навыки коллективного общения 

и взаимодействия. 

Основы знаний 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 
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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. 

- Выпускник получит возможность научиться: 

- выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью; 

- характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и 

внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и 

физической подготовленности. 

Способы 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. 

- Выпускник получит возможность научиться: 

- вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов 

утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для 

индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных 

показателей физического развития и физической подготовленности; 

- целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных 

занятий по развитию физических качеств; 

- выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах. 

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. 

- Выпускник получит возможность научиться: 

- сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

- выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

играть в баскетболи волейбол по упрощённым правилам. 
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3. Содержание учебного предмета 

1 класс 

 

33 недели – 99 часов (3 часа в неделю) 

Раздел 1. Основы знаний о физической культуре (в содержании уроков) 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физической 

подготовкой и укреплением здоровья человека. 

Возникновение физической культуры у древних людей, связь физической 

подготовки с трудовой деятельностью. 

Жизненно важные способы передвижения человека: сходство и различия. 

Режим дня и личная гигиена. Правила поведения и техники безопасности на 

уроках физической культуры. 

Раздел 2. Способы деятельности (в содержании уроков) 

Оздоровительные занятия в режиме дня: проведение утренней зарядки, 

физкультминуток, дыхательной гимнастики, подвижных игр, комплексов 

упражнений для формирования правильной осанки, профилактики нарушения зрения. 

Раздел 3. Физическое совершенствование 

Модуль 1.Оздоровительная и корригирующая гимнастика  

Комплексы упражнений: упражнения на формирование правильной осанки (без 

предметов и с предметами), локальное развитие мышц туловища, профилактику 

плоскостопия. Упражнения с различным типом дыхания (грудной, брюшной и 

смешанный типы), выполняемые сидя, стоя на месте и в движении. Упражнения на 

профилактику нарушений зрения. Упражнения на чередование напряжения и 

расслабление мышц. 

Ходьба: с изменяющейся скоростью и направлением передвижения; левым и 

правым боком; спиной вперед; на носках и пятках; парах и тройках, используя разные 

исходные положения (в приседе, полуприседе; «гусиным шагом»). 

Бег: в медленном темпе в чередовании с ходьбой, с изменением направления 

передвижения. 

Комплексы упражнений изЛФКразрабатываются в соответствии с рекомендациями 

врача и методиста ЛФК с учетом индивидуального состояния здоровья и характера 

протекания болезни. 

Раздел 4. Физическая подготовка 

Модуль 2. Гимнастика с основами акробатики  

Организующие команды и приемы; выполнение команд «Смирно!», «Вольно!», 

«Равняйся!», «Налево!», «Направо!», «Шагом марш!», «На месте!», «Стой!»; повороты 

налево и направо, стоя на месте; построение в шеренгу, колонну, в круг; размыкание и 

смыкание приставными шагами. Акробатические упражнения: упоры (присев; 

согнувшись; лежа на возвышенности; сзади; на локтях); седы (ноги вместе и врозь; на 

пятках; углом); группировка в положении лежа на спине; раскачивание в плотной 

группировке (с помощью); перекаты назад в группировке (с помощью); перекаты из 

упора присев назад и боком. Прикладно-гимнастические упражнения: передвижения по 

гимнастической стенке вверх 

и вниз, одноименным и разноименным способом; передвижение по гимнастической стенке 

по диагонали и горизонтали; ползание и переползание по-пластунски; проползание под 

препятствием и перелезание через препятствие (высота до 80 см); хождение по 

напольному бревну и наклонной гимнастической скамейке; лазание по наклонной 

гимнастической скамейке в упоре на коленях; танцевальные упражнения 

(стилизованные шаги «полька»); имитационные упражнения (подражание передвиже-

нию животных). 

 Модуль 3.Легкая атлетика  

Бег в спокойном темпе в чередовании с ходьбой и изменяющимся направлением 

движения («змейкой», «противоходом», по кругу, по диагонали), из разных исходных 
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положений; высокий старт с последующим небольшим ускорением. Прыжки на месте с 

поворотами вправо и влево, с продвижением вперед и назад, в длину и высоту с места; 

спрыгивание с горки матов, с мягким приземлением. Броски небольшого набивного 

мяча (1 кг) двумя руками из-за головы и от груди, малого мяча в вертикальную цель 

способом «с колена». 

Модуль 4. Подвижные и спортивные игры 

Подвижные игры на материале гимнастики с основами акробатики (игровые задания с 

использованием строевых упражнений типа «Становись-разойдись», «Смена мест»); 

игры («Умедведя во бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-

догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на 

скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей»); на материале легкой 

атлетики — эстафеты; игры («Не оступись», «Горелки», «Рыбки», «Пингвины с мя-

чом», «Пятнашки», «Кто быстрее», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно 

в мишень», «Третий лишний»); на материале лыжной подготовки («Охотники и 

олени», «Встречная эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше 

прокатится», «На буксире»); на материале спортивных игр: футбол -  удар 

внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу (с места, с одного-

двух шагов), по мячу, катящемуся навстречу и после ведения; подвижные игры типа 

«Точная передача»; баскетбол — ловля и броски мяча двумя руками стоя на месте 

(снизу, от груди, из-за головы), передача мяча (снизу, от груди, из-за головы); 

подвижные игры («Брось-поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки»). 

2 класс 

 

34 недели – 102 часа (3 часа в неделю) 

Раздел 1. Основы знаний о физической культуре (в содержании уроков) 

История древних Олимпийских игр: миф о Геракле и возникновении первых 

спортивных соревнований, появление мяча и игр с мячом. 

Физические упражнения, их отличие от естественных (бытовых) двигательных 

действий, связь с физическим развитием и физической подготовленностью человека. 

Характеристика основных физических качеств силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и координации. 

Раздел 2. Способы деятельности (в содержании уроков) 

Оздоровительные занятия в режиме дня: утренняя зарядка без предметов и с 

предметами, под музыкальное сопровождение; закаливание способом обтирания; 

индивидуальные занятия дыхательной гимнастикой (с учетом медицинских 

показателей); комплексы упражнений (без предметов и с предметами) для 

формирования правильной осанки и профилактики нарушения зрения; подвижные 

игры во время прогулок. 

Измерение длины и массы тела, уровень развития основных физических качеств. 

Раздел 3. Физическое совершенствование 

Модуль 1. Оздоровительная и корригирующая гимнастика  

Комплексы упражнений: упражнения на формирование правильной осанки без 

предметов и с предметами (гимнастической палкой, обручем, скакалкой, мячом), 

локальное развитие мышц туловища, на профилактику плоскостопия, развитие 

равновесия; упражнения с разным типом дыхания (в положении лежа, стоя на месте и 

в движении); упражнения на профилактику нарушений зрения; упражнения на 

напряжение и расслабление мышц. 

Ритмическая гимнастика: упражнения в чередовании движений с большой и 

укороченной 

амплитудой; стилизованные (имитационные) способы ходьбы в чередовании со 

стилизованными способами бега и прыжков; наклоны туловища в разных 

направлениях, стоя на месте и в движении; общеразвивающие упражнения в разных 

исходных положениях (лежа, сидя, в упорах и стойках), выполняемые с разным 

ритмом и темпом. 

Ходьба: с изменяющейся длиной шага и скоростью, в приседе, спиной вперед, 

левым и правым боком. 
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Бег: в парах (тройках); из разных исходных положений; с высоким подниманием 

бедра; с «захлестом» голени; с различным положением рук. 

Комплексы упражнений из ЛФК разрабатываются в соответствии с 

рекомендациями врача и методиста ЛФК с учетом индивидуального состояния 

здоровья и характера протекания болезни. 

Раздел 4 Физическая подготовка 

Модуль 2. Гимнастика с основами акробатики  

Организующие команды и приемы; повороты кругом с разделением по команде 

«Кругом! Раз-два»; перестроение по два в шеренге и колонне; передвижение в колонне 

с разной дистанцией, по кругу, по диагонали и «противоходом». Акробатические 

упражнения: из положения лежа на животе последовательное поднимание головы и 

ног; прогибание («лодочка»); из положения лежа на спине группировка; перекаты на 

спине в группировке; прыжки через скакалку на месте и с продвижением вперед; 

висы (стоя, лежа, на руках). Прикладно-гимнастические упражнения: танцевальные 

упражнения (на три счет); передвижение прыжками вперед с опорой руками о 

гимнастическую скамейку (по типу «чехарда»); прыжок на горку матов и в глубину; 

передвижение по гимнастическому бревну (высота 20— 30 см) с предметами и без 

предметов; горизонтальное передвижение по гимнастической стенке; лазание по 

гимнастической стенке одноименным способом в чередовании с разноименным (вверх 

одним способом, а вниз — другим и наоборот); ходьба по наклонной скамейке (вверх 

и вниз). 

Модуль 3. Легкая атлетика  

Ходьба с изменяющейся скоростью передвижения в сочетании с 

непродолжительным равномерным бегом с невысокой скоростью, восхождение на пологую 

горку и спуск с горки; бег — низкий старт с последующим ускорением, бег с изменением 

темпа шагов и скорости передвижения, пробегание 30-метровой дистанции без 

оценки на время; броски большого мяча (баскетбольного) на дальность способом 

снизу из положения стоя и способом сверху из положения сидя, метание малого мяча в 

вертикальную мишень способом «из-за головы» стоя на месте; прыжки на месте и с 

поворотом на 90 и 180° на точность приземления, вперед, левым и правым боком по 

разметкам, в длину с прямого разбега. 

Модуль 4. Подвижные и спортивные игры.  

Подвижные игры; на материале гимнастики с основами акробатики («Отгадай, чей 

голос?», «Что изменилось?», «Прокати быстрее мяч!», эстафеты по типу: «Веревочка 

под ногами», «Эстафеты с обручами», «Гимнастическая полоса препятствий»); на 

материале легкой атлетики («Волк во рву», «Вызов номеров», «Невод», «Пустое 

место», «Космонавты», «Мышеловка»); на материале лыжной подготовки («Попади в 

ворота» (на санках), «Кто быстрее взойдет в гору», «Кто дальше скатится с горки»); 

на материале спортивных игр: футбол — остановка катящегося мяча, ведение мяча по 

прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками и обводка стоек, 

подвижные игры («Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный 

бильярд»); баскетбол — специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста 

(приставными шагами правым и левым боком, бег спиной вперед, остановка в шаге), 

ведение мяча на месте, по прямой, с остановками по сигналу, ловля и передача мяча 

двумя руками от груди в парах (стоя на месте и с продвижением приставными ша-

гами), подвижные игры («Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне»); 

волейбол — специальные упражнения (подбрасывание мяча на заданную высоту и 

расстояние), подводящие упражнения для обучения прямой нижней подаче, под-

вижные игры («Охотники и утки», «Волна», «Неудобный бросок») 

3 класс 

 

34 недели – 102 часа (3 часа в неделю) 

Раздел 1. Основы знаний о физической культуре (в содержании уроков) 

Физические упражнения, их разновидности (общеразвивающие, подводящие, 

соревновательные) и правила выполнения. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 
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Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, их история и основные различия 

(правила игры). 

Раздел 2. Способы деятельности (в содержании уроков) 

Индивидуальные занятия комплексами ЛФК (с учетом медицинских показателей). 

Выполнение комплексов общеразвивающих упражнений для развития основных 

физических качеств. 

Выполнение подготовительных упражнений для закрепления и совершенствования 

двигательных действий игр: футбол, баскетбол, волейбол. 

Графическая запись физических упражнений (комплексов). 

Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений.Проведение элементарных соревнований. 

Проведение водных закаливающих процедур (обливание под душем). 

Раздел 3. Физическое совершенствование 

Модуль 1Оздоровительная и корригирующая гимнастика  

Комплексы упражнений: упражнения на профилактику нарушения осанки (без 

предметов и с предметами), локальное развитие мышц туловища, развитие равновесия; 

упражнения на согласование движений и дыхания, с разным типом дыхания, с 

произвольным усилением и задержкой дыхания; упражнения на развитие «активной» 

и «пассивной» гибкости (для верхних и нижних конечностей с большой амплитудой 

движения, для позвоночника с большой амплитудой движений), на напряжение и 

расслабление мышц различных звеньев тела и мышц туловища. 

Ритмическая гимнастика: комбинации из общеразвивающих и танцевальных 

упражнений, стилизованных передвижений ходьбой, прыжками, бегом, выполняемых под 

музыкальное сопровождение. 

Комплексы упражнений из ЛФК разрабатываются в соответствии с 

рекомендациями врача и методиста ЛФК с учетом индивидуального состояния 

здоровья и характера протекания болезни. 

Раздел 4 Физическая подготовка 

Модуль 2. Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения (кувырок вперед в группировке с помощью, выпады с 

наклоном туловища вперед и назад, в правую и левую стороны, прыжки через 

гимнастическую скакалку, стоя на месте и с продвижением вперед, маховые 

движения ногами из виса на руках); прикладно-гимнастические упражнения (из виса 

лежа на низкой гимнастической перекладине попеременное поднимание прямых ног, 

сгибание и разгибание рук, передвижения ходьбой на низком гимнастическом бревне 

высотой до 50 см с поворотами и маховыми движениями руками, с выполнением 

упражнений в статическом равновесии). 

Модуль 3. Легкая атлетика  

Бег с равномерной скоростью по дистанции; прыжки в высоту с прямого разбега; 

метание малого мяча на точность и дальность стоя на месте. 

Модуль 4. Подвижные и спортивные игры Подвижные игры: на материале 

гимнастики с основами акробатики («Парашютисты», «Сюжетные игры по станциям», 

«Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча»); на материале легкой атлетики («Защита 

укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», различные варианты эстафет); на 

материале лыжной подготовки («Встречные эстафеты», «За мной»). На материале 

спортивных игр: футбол — удар ногой, с разбега, по неподвижному и катящемуся мячу 

в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м на расстояние до 7—8 м) и вертикальную 

(полоса шириной 2 м на расстояние 7—8 м) мишень, ведение мяча между предметами 

и обводка предметов, подвижные игры («Передал-садись», «Передай мяч головой»); 

баскетбол — ведение мяча вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя 

руками от груди, одной рукой от плеча, бросок мяча от плеча и из-за головы стоя на 

месте, подвижные игры («Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей»); волейбол 

— прием мяча снизу двумя руками, передача сверху двумя руками вперед-вверх, прямая 

нижняя подача, подвижные игры («Не давай мяча водящему», «Круговая лапта»). 
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4 класс 

 

34 недели – 102 часа (3 часа в неделю) 

Раздел 1. Основы знаний о физической культуре (в содержании уроков) 

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 основных физических качеств, 

систем дыхания и кровообращения. 

Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по 

скорости и продолжительности выполнения упражнения. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды и обуви, инвентаря и 

оборудования, контроль за самочувствием и т. п. 

Раздел 2. Способы деятельности (в содержании уроков) 

Ведение дневника самонаблюдения по физической культуре. 

Регулирование нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений. 

Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. 

Оказание помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях. 

Раздел 3. Физическое совершенствование 

Модуль 1.Оздоровительная и корригирующая гимнастика  

Комплексы упражнений: индивидуализированные комплексы упражнений по 

профилактике нарушения осанки и плоскостопия без предметов и с предметами, на 

локальное развитие мышц туловища, на развитие координации статического и 

динамического равновесия; индивидуализированные комплексы дыхательных 

упражнений (стоя на месте и в движении); индивидуализированные комплексы 

упражнений на развитие гибкости (на месте и в движении). 

Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные комбинации из 

общеразвивающих и танцевальных упражнений, стилизованных передвижений 

ходьбой, прыжками, бегом, выполняемых под музыкальное сопровождение (с учетом 

индивидуальных особенностей физического развития и двигательной 

подготовленности, состояния здоровья). 

Комплексы упражнении из ЛФК разрабатываются в соответствии с 

рекомендациями врача и методиста ЛФК с учетом индивидуального состояния 

здоровья и характера протекания болезни. 

Раздел 4 Физическая подготовка 

Модуль 2. Гимнастика с основами акробатики  

Акробатическая комбинация из ранее разученных упражнений (упоры присев и 

лежа, сед на пятках, с наклоном вперед, назад в стороны, перекаты в плотной 

группировке, кувырок вперед в группировке, выпады с наклоном туловища вперед и 

назад, в правую и левую стороны, перевороты из положения лежа на животе и спине); 

напрыгивание на гимнастического козла в упор, стоя на коленях, с последующим 

переходом в упор присев, фиксированный мягкий соскок на горку гимнастических 

матов (строго по диагностике); гимнастическая полоса препятствий из ранее 

разученных упражнений (передвижение по гимнастической стенке, передвижение по 

наклонной гимнастической скамейке, запрыгивание на горку матов с последующим 

спрыгиванием, переноска предметов при передвижении по гимнастическому бревну 

высотой до 50 см, ползание попластунски). 

Модуль 3. Лёгкая атлетика  

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание»; низкий старт с небольшим 

ускорением; метание малого мяча способом «из-за головы» с разбега в вертикальную 

мишень. 

Модуль 4 . Подвижные и спортивные игры  

Подвижные игры: на материале гимнастики с основами акробатики — задания на 

координацию движений типа «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с 

напряжением и расслаблением мышц звеньев тела); на материале легкой атлетики 

(«Подвижная цель»); на материале лыжной подготовки («Куда укатиться за два 
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шага»); на материале плавания («Торпеды», «Гонка лодок», «Гонки мячей», «Паровая 

машина», «Водолазы», «Гонка катеров»).На материале спортивных игр: футбол — 

эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным 

правилам; баскетбол — бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки, 

эстафеты с ведением мяча и последующим броском в корзину, игра в баскетбол по 

упрощенным правилам; волейбол — передача мяча через сетку (передача двумя 

руками сверху, 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 «сетбол». 

 

4. Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности 

обучающихся 

№ Тема раздела Кол-во 

часов 

Характеристика деятельности учащихся 

1класс (99 часов) 

1 Основы знаний о физической культуре (в содержании уроков) 

 Физическая культура как 

система разнообразных форм 

занятий физической 

подготовкой и укреплением 

здоровья человека. 

Возникновение физической 

культуры у древних людей, 

связь физической подготовки с 

трудовой деятельностью. 

Жизненно важные способы 

передвижения человека: 

сходство и различия. 

Режим дня и личная гигиена. 

Правила поведения и 

техники безопасности на уроках 

физической культуры. 

 

 Раскрывать понятие «физическая 

культура». 

Характеризовать основные формы 

занятий (например, утренняя зарядка, 

закаливание, уроки физической культуры, 

занятия в спортивных секциях. Игры во 

время отдыха, туристические походы). 

Раскрывать положительное влияние 

занятий физической культурой на 

укрепление здоровья, улучшение 

физического развития и физической 

подготовленности. 

Рассказывать об основных способах 

передвижения древних людей, объяснять 

значение бега, прыжков и лазанья в их 

жизнедеятельности. 

Называть виды спорта, входящие в 

школьную программу. 

Называть основные способы 

передвижения животных. 

Определять, с помощью каких частей 

тела выполняются передвижения. 

Находить общие и отличительные 

признаки в передвижениях человека и 

животных. 

Объяснять на примерах 

важностьбега,прыжков, лазанья, плавания, 

передвижения на лыжах для жизни 

человека. 

2 Способы деятельности (в содержании уроков) 
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 Оздоровительные занятия в 

режиме дня: проведение 

утренней зарядки, 

физкультминуток, дыхательной 

гимнастики, подвижных игр, 

комплексов упражнений для 

формирования правильной 

осанки, профилактики 

нарушения зрения. 

 

 Рассказывать о правильном подборе 

одежды для игр и прогулок на свежем 

воздухе в зависимости от погодных 

условий. 

Объяснять пользу подвижных игр. 

Использовать подвижные игры для 

организации активного отдыха и досуга. 

Выбирать для проведения подвижных 

игр водящего и капитана команды. 

Распределяться на команды с 

помощью считалочек. 

Объяснять значение физических 

упражнений, входящих в утреннюю 

зарядку.  

Определять последовательность 

упражнений при самостоятельном 

составлении комплекса утренней зарядки. 

Составлять самостоятельно комплекс 

упражнений утренней зарядки. 

Составлять и регулярно обновлять 

индивидуальный комплекс утренней 

зарядки из ранее разученных упражнений 

по образцу 

Называть правила подвижных игр и 

выполнять их в процессе игровой 

деятельности. 

Выполнять игровые действия в 

условиях учебной и игровой деятельности. 

Подготавливать площадки для 

проведения подвижных игр в соответствии 

с их правилами. 

Проявлять смелость, волю, 

решительность, активность и инициативу 

при решении вариативных задач, 

возникающих в процессе игры. 

Моделировать игровые ситуации. 

Регулировать эмоции в процессе 

игровой деятельности, уметь управлять 

ими. 

Общаться и взаимодействовать со 

сверстниками в условиях игровой 

деятельности.  

3 Физическое 

совершенствование  

99 часов  
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Моду

ль 1 

Оздоровительная и 

корригирующая гимнастика 

Комплексы 

упражнений: упражнения на 

формирование правильной 

осанки (без предметов и с пред-

метами), локальное развитие 

мышц туловища, профилактику 

плоскостопия. Упражнения с 

различным типом дыхания 

(грудной, брюшной и 

смешанный типы), 

выполняемые сидя, стоя на мес-

те и в движении. Упражнения 

на профилактику нарушений 

зрения. Упражнения на 

чередование напряжения и 

расслабление мышц. 

Ходьба: с изменяющейся 

скоростью и направлением 

передвижения; левым и правым 

боком; спиной вперед; на 

носках и пятках; парах и 

тройках, используя разные 

исходные положения (в 

приседе, полуприседе; 

«гусиным шагом»). 

Бег: в медленном темпе в 

чередовании с ходьбой, с 

изменением направления 

передвижения. 

Комплексы упражнений из 

ЛФК разрабатываются в 

соответствии с рекомендациями 

врача и методиста ЛФК с 

учетом индивидуального 

состояния здоровья и характера 

протекания болезни. 

38 

часов 

Демонстрировать технику выполнения 

упражнений утренней зарядки, 

определять направленность их 

воздействия. 

Выполнять комплексы утренней 

зарядки, соблюдать последовательность 

выполненияупражнений и заданную 

дозировку. 

Выполнять комплексы упражнений 

физкультминутки для профилактики 

утомления крупных (туловища) и мелких 

(пальцев) мышечных групп. 

Выполнять упражнения, входящие в 

комплексы упражнений для профилактики 

и коррекции осанки.  

Соблюдать последовательность в их 

выполнении и заданную дозировку 

Выполнять комплексы упражнений на 

локальное развитие отдельных мышечных 

групп. 

Выполнять упражнения на 

профилактику плоскостопия; 

Выполнять комплексы дыхательных 

упражнений. 

Выполнять комплексы упражнений на 

профилактику нарушений зрения 

Выполнять передвижения в ходьбе, беге, 

прыжках разными способами. 

Выполнять строевые упражнения. 

Выполнять комплексы упражнений из 

ЛФК разрабатываются в соответствии с 

рекомендациями врача и методиста ЛФК с 

учетом индивидуального состояния 

здоровья и характера протекания болезни 

Демонстрировать физическую 

подготовленность по годовому приросту 

результатов в развитии основных 

физических качеств в следующих 

контрольных упражнениях: 

• гибкость — из положения сидя наклон 

вперед (касание руками носков ног); 

• быстрота — скорость простой реакции 

(тест падающей линейки, см); 

• выносливость — ходьба в течение 

одной минуты, м; 

• сила — прыжок в длину с места 

(демонстрировать технику); 

• координация — передвижение по 

напольному гимнастическому бревну шагом 

с поворотами в правую и левую стороны, м. 

4 Физическая подготовка 61 час 
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Моду

ль 2 

Гимнастика с основами 

акробатики  

Организующие команды и 

приемы; выполнение команд 

«Смирно!», «Вольно!», 

«Равняйся!», «Налево!», 

«Направо!», «Шагом марш!», 

«На месте!», «Стой!»; повороты 

налево и направо, стоя на месте; 

построение в шеренгу, колонну, 

в круг; размыкание и смыкание 

приставными шагами. 

Акробатические упражнения: 

упоры (присев; согнувшись; 

лежа на возвышенности; сзади; 

на локтях); седы (ноги вместе и 

врозь; на пятках; углом); 

группировка в положении лежа 

на спине; раскачивание в 

плотной группировке (с 

помощью); перекаты назад в 

группировке (с помощью); 

перекаты из упора присев назад 

и боком. Прикладно-

гимнастические упражнения: 

передвижения по 

гимнастической стенке вверх и 

вниз, одноименным и 

разноименным способом; пе-

редвижение по гимнастической 

стенке по диагонали и 

горизонтали; ползание и 

переползание по-пластунски; 

проползание под препятствием 

и перелезание через 

препятствие (высота до 80 см); 

хождение по напольному 

бревну и наклонной 

гимнастической скамейке; 

лазание по наклонной 

гимнастической скамейке в 

упоре на коленях; танцевальные 

упражнения (стилизованные 

шаги «полька»); имитационные 

упражнения (подражание 

передвижению животных). 

15 часов Выполнять организующие команды по 

распоряжению учителя. 

Соблюдать дисциплину и 

четковзаимодействоватьс товарищами 

при выполнении строевых упражнений 

(например, во время построения в шеренгу 

и перестроения из шеренги в колонну; при 

передвижении строем и т.п.). 

Называть основные виды стоек, 

упоров, седов и др. 

Демонстрироватьупоры (присев; 

согнувшись; лежа на возвышенности; 

сзади; на локтях); седы (ноги вместе и 

врозь; на пятках; углом); группировка в 

положении лежа на спине; раскачивание в 

плотной группировке (с помощью); 

перекаты назад в группировке (с 

помощью); перекаты из упора присев назад 

и боком 

Выполнять фрагменты акробатических 

комбинаций 

Демонстрировать технику выполнения 

разученных способов лазаньяпо 

гимнастической стенке. 

Демонстрировать технику 

упражнений, разученных для преодоления 

искусственных полос препятствий. 

Уверенно преодолевать полосы 

препятствий в стандартных, игровых и 

соревновательных условиях. 

Моду

ль 3 

Легкая атлетика. 

Бег в спокойном темпе в 

чередовании с ходьбой и 

изменяющимся направлением 

движения («змейкой», 

«противоходом», по кругу, по 

диагонали), из разных 

исходных положений; высокий 

18 часов Демонстрировать технику выполнения 

разученных беговых упражнений в 

стандартных условиях (не изменяющихся). 

Выполнять разученные беговые 

упражнения в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Выполнять броски небольшого 

набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за 
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старт с последующим 

небольшим ускорением. 

Прыжки на месте с поворотами 

вправо и влево, с 

продвижением вперед и назад, в 

длину и высоту с места; 

спрыгивание с горки матов, с 

мягким приземлением. Броски 

небольшого набивного мяча (1 

кг) двумя руками из-за головы и 

от груди, малого мяча в 

вертикальную цель способом «с 

колена». 

головы и от груди, малого мяча в 

вертикальную цель способом «с колена». 

Демонстрировать технику выполнения 

разученных прыжковых упражнений в 

стандартных условиях. 

 

 

Моду

ль 4 

Подвижные и спортивные 

игры на материале гимнастики 

с основами акробатики 

(игровые задания с 

использованием строевых 

упражнений типа «Становись-

разойдись», «Смена мест»); 

игры («У медведя во бору», 

«Раки», «Тройка», «Бой 

петухов», «Совушка», «Салки-

догонялки», «Альпинисты», 

«Змейка», «Не урони мешочек», 

«Петрушка на скамейке», 

«Пройди бесшумно», «Через 

холодный ручей»); на 

материале легкой атлетики — 

эстафеты; игры («Не оступись», 

«Горелки», «Рыбки», 

«Пингвины с мячом», 

«Пятнашки», «Кто быстрее», 

«Быстро по местам», «К своим 

флажкам», «Точно в мишень», 

«Третий лишний»); на 

материале лыжной подготовки 

(«Охотники и олени», 

«Встречная эстафета», «День и 

ночь», «Попади в ворота», «Кто 

дольше прокатится», «На 

буксире»); на материале спор-

тивных игр: футбол -- удар 

внутренней стороной стопы 

(«щечкой») по неподвижному 

мячу (с места, с одного-двух 

шагов), по мячу, катящемуся 

навстречу и после ведения; 

подвижные игры типа «Точная 

передача»; баскетбол — ловля и 

броски мяча двумя руками стоя 

на месте (снизу, от груди, из-за 

головы), передача мяча (снизу, 

от груди, из-за головы); 

31 час Участвовать в подвижных играх.  

Проявлять интерес и желание 

демонстрировать свои физические 

возможности и способности, технику 

выполнения освоенных двигательных 

действий.  

Проявлять находчивость в решении 

игровых задач, возникающих в процессе 

подвижных игр. 

Проявлять 

доброжелательность,сдержанность и 

уважение к соперникам и игрокам своей 

команды в процессе игровой деятельности 

Выполнять упражнения и технические 

действия из спортивных игр, 

самостоятельно проводить подвижные 

игры. 

Проявлять положительные качества 

личности в процессе игровой деятельности 

(смелость, волю, решительность, 

активность и инициативность). 

Демонстрировать разученные 

технические приемы игры футбол  

Выполнять разученные технические 

приемы игры футбол в стандартных и 

вариативных (игровых) условиях. 

Характеризовать и демонстрировать 

технические приемы игры в баскетбол 

Выполнять разученные технические 

приемы игры в баскетбол в стандартных и 

вариативных (игровых) условиях. 

Интересоваться культурой своего 

народа, бережно относиться к его 

традициям, обрядам, формам поведения и 

взаимоотношения. 
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подвижные игры («Брось-

поймай», «Выстрел в небо») 

 Общеразвивающие 

физические упражнения. На 

материале гимнастики с 

основами акробатики: развитие 

гибкости, координации 

движений, формирование 

осанки, развитие силовых 

способностей 

На материале легкой 

атлетики: развитие 

координации, быстроты, 

выносливости, силовых 

способностей. 

в 

содержа

нии 

уроков 

Выполнять дома общеразвивающие 

упражнения для развития основных 

физических качеств.  

Воспроизводить требуемую (заданную 

по образцу) дозировку физической 

нагрузки. 

Демонстрировать приросты 

результатов в показателях развития 

основных физических качеств. 

 2 класс (102 часа) 

1 Основы знаний о физической культуре (в содержании уроков) 

 История древних 

Олимпийских игр: миф о 

Геракле и возникновении 

первых спортивных сорев-

нований, появление мяча и игр 

с мячом. 

Физические упражнения, их 

отличие от естественных 

(бытовых) двигательных 

действий, связь с физическим 

развитием и физической 

подготовленностью человека. 

Характеристика основных 

физических качеств силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости и координации. 

 

 Называть характерные признаки 

соревнований (наличие правил, судьи, 

следящего за выполнением правил; 

награждение победителей и т.д.) 

Раскрывать назначение первых 

соревнований у древних людей. 

Характеризовать роль и значение 

соревнований в воспитании будущих 

охотников и воинов. 

Объяснятьцель и назначение 

упражнений с мячом. 

Приводить примеры современных 

спортивных игр с мячом. 

Пересказывать тексты о 

возникновении Олимпийских игр 

древности. 

Называть правила проведения 

Олимпийских игр. 

Характеризовать современные 

олимпийские игры как крупные 

международные соревнования, 

помогающие укреплению мира на земле. 

2 Способы деятельности (в содержании уроков) 

 Оздоровительные занятия в 

режиме дня: утренняя зарядка 

без предметов и с предметами, 

под музыкальное 

сопровождение; закаливание 

способом обтирания; 

индивидуальные занятия 

дыхательной гимнастикой (с 

учетом медицинских по-

казателей); комплексы 

упражнений (без предметов и с 

предметами) для формирования 

правильной осанки и 

  Иметь представление о физических 

качествах и правилах измерения уровня 

своего развития, о правилах использования 

закаливающих процедур, об осанке и 

правилах использования комплексов 

физических упражнений на формирование 

правильной осанки. 

Характеризовать закаливание как 

способ повышения устойчивости 

организма кжаркой и холодной погоде, 

простудным и инфекционным 

заболеваниям. 

Называть основные способы 
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профилактики нарушения 

зрения; подвижные игры во 

время прогулок. 

Измерение длины и массы 

тела, уровень развития 

основных физических качеств 

закаливания водой. 

Излагать правила закаливания 

обтиранием. 

Выполнять обтирания с 

изменяющимся температурным режимом 

(по заданному образцу). 

Характеризовать физические 

упражнения как движения, которые 

выполняют по определённым правилам и с 

определённой целью. 

Сравнивать физические упражнения с 

естественными движениями и 

передвижениями, находить общее и 

различное. 

Рассказывать о положительном 

влиянии прыжков через скакалку на 

развитие силы, быстроты, выносливости и 

равновесия. 

Выполнять прыжки через скакалку 

различными способами. 

Разучивать и выполнять упражнения 

комплекса утренней зарядки. 

Определять физическое развитие как 

процесс взросления человека. 

Называть основные показатели 

физического развития. 

Измерять показатели физического 

развитии самостоятельно или с помощью 

партнёра, родителей. 

Иметь представление о физических 

качествах как способностях человека 

проявлять силу, быстроту, выносливость, 

гибкость и равновесие. 

Определять связь развития физических 

качеств с развитием систем организма и 

укреплением здоровья человека. 

Характеризовать силу как физическое 

качество человека. 

Определять зависимость проявления 

силы от способности мышц максимально 

напрягаться. 

Выделять упражнения для развития 

силы из числа общеразвивающих 

упражнений. 

Характеризовать особенности 

упражнений для развития силы и 

демонстрировать их выполнение. 

Выполнять контрольные упражнения 

для проверки силы. 

Характеризовать быстроту как 

физическое качество человека. 

Определять зависимость проявления 

быстроты от способности перемещать тело 

или его звенья с максимальной скоростью 
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или частотой движений. 

Выделять упражнения на развитие 

быстроты из числа общеразвивающих 

упражнений. 

Характеризовать и демонстрировать 

особенности выполнения упражнений на 

развитие быстроты. 

Характеризовать выносливость как 

физическое качество человека. 

Определять зависимость выносливости 

от способности длительно выполнять 

физическую нагрузку. 

Выделять упражнения для развития 

выносливости из числа общеразвивающих 

упражнений. 

Характеризовать особенности 

выполнения упражнений для развития 

выносливости и демонстрировать их 

выполнение. 

Выполнять контрольные упражнения 

для проверки выносливости. 

Характеризовать гибкость как 

физическое качество человека. 

Определять зависимость проявления 

гибкости от способности выполнять 

движения с максимальной амплитудой. 

Выделять упражнения для развития 

гибкости из числа общеразвивающих 

упражнений. 

Характеризовать особенности 

выполнения упражнений для развития 

гибкости и демонстрировать их 

выполнение. 

Выполнять контрольные упражнения 

для проверки гибкости. 

Характеризовать равновесие как 

физическое качество человека. 

Определять зависимость равновесия от 

способности удерживать тело в заданной 

позе на месте или при передвижении. 

Выделять упражнения для развития 

равновесия из числа общеразвивающих 

упражнений. 

Характеризовать особенности 

выполнения упражнений для развития 

равновесия и демонстрировать их 

выполнение. 

Выполнять контрольные упражнения 

для проверки равновесия. 

Составлять комплекс утренней 

зарядки по образцу. 

Разучивать и выполнять упражнения 

комплекса утренней зарядки. 

Характеризовать прогулки в зимнее 
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время как активный отдых, 

содействующий укреплению здоровья и 

закаливанию организма. 

Правильно выбирать одежду и обувь с 

учётом погодных условий. 

3 Физическое 

совершенствование  

102 часа  

Моду

ль 1 

Оздоровительная и 

корригирующая гимнастика 

Комплексы упражнений: 

упражнения на формирование 

правильной осанки без 

предметов и с предметами 

(гимнастической палкой, 

обручем, скакалкой, мячом), 

локальное развитие мышц 

туловища, на профилактику 

плоскостопия, развитие 

равновесия; упражнения с 

разным типом дыхания (в поло-

жении лежа, стоя на месте и в 

движении); упражнения на 

профилактику нарушений 

зрения; упражнения на 

напряжение и расслабление 

мышц. 

Ритмическая гимнастика: 

упражнения в чередовании 

движений с большой и 

укороченнойамплитудой; 

стилизованные (имитационные) 

способы ходьбы в чередовании 

со стилизованными способами 

бега и прыжков; наклоны 

туловища в разных 

направлениях, стоя на месте и в 

движении; общеразвивающие 

упражнения в разных исходных 

положениях (лежа, сидя, в 

упорах и стойках), вы-

полняемые с разным ритмом и 

темпом. 

Ходьба: с изменяющейся 

длиной шага и скоростью, в 

приседе, спиной вперед, левым 

и правым боком. 

Бег: в парах (тройках); из 

разных исходных положений; с 

высоким подниманием бедра; с 

«захлестом» голени; с 

различным положением рук. 

Комплексы упражнений из 

ЛФК разрабатываются в 

соответствии с рекомендациями 

38 

часов 

Выполнять комплексы упражнений из 

ЛФК разрабатываются в соответствии с 

рекомендациями врача и методиста ЛФК с 

учетом индивидуального состояния 

здоровья и характера протекания болезни. 

Определять, для какой группы мышц 

предназначено упражнение. 

Называть последовательность 

выполнения упражнений. 

Самостоятельно составлять комплекс 

упражнений зарядки (по образцу). 

Демонстрировать броски малого мяча 

в мишень из различных положений. 

Проявлять интерес к выполнению 

домашних заданий. 

Правильно организовывать места 

занятий для выполнения бросков малого 

мяча. 

Разучить подвижные игры с мячом. 

Общаться и взаимодействовать в 

процессе подвижных игр. 

Выполнять упражнения для утренней 

зарядки. 

Соблюдать последовательность и 

дозировку включаемых в комплексы 

упражнений. 

Подбирать упражнения и составлять 

комплексы утренней зарядки. 

Выполнять Комплексы упражнений: 

упражнения на формирование правильной 

осанки без предметов и с предметами 

Выполнять комплексы упражнений из 

ЛФК разрабатываются в соответствии с 

рекомендациями врача и методиста ЛФК с 

учетом индивидуального состояния 

здоровья и характера протекания болезни. 

Выполнять комплексы ритмической 

гимнастики 
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врача и методиста ЛФК с 

учетом индивидуального 

состояния здоровья и характера 

протекания болезни. 

4 Физическая подготовка 64 часа  

Моду

ль 2 

Гимнастика с основами 

акробатики 

Организующие команды и 

приемы; повороты кругом с 

разделением по команде 

«Кругом! Раз-два»; перестроение 

по два в шеренге и колонне; 

передвижение в колонне с 

разной дистанцией, по кругу, по 

диагонали и «противоходом». 

Акробатические упражнения: из 

положения лежа на животе 

последовательное поднимание 

головы и ног; прогибание 

(«лодочка»); из положения лежа 

на спине группировка; 

перекаты на спине в 

группировке; прыжки через 

скакалку на месте и с 

продвижением вперед; висы 

(стоя, лежа, на руках). 

Прикладно-гимнастические 

упражнения: танцевальные 

упражнения (на три счет); 

передвижение прыжками вперед 

с опорой руками о 

гимнастическую скамейку (по 

типу «чехарда»); прыжок на 

горку матов и в глубину; 

передвижение по 

гимнастическому бревну 

(высота 20— 30 см) с 

предметами и без предметов; 

горизонтальное передвижение 

по гимнастической стенке; 

лазание по гимнастической 

стенке одноименным способом в 

чередовании с разноименным 

(вверх одним способом, а вниз 

— другим и наоборот); ходьба 

по наклонной скамейке (вверх и 

вниз). 

15 часов Выполнять организующие команды по 

распоряжению учителя. 

Соблюдать дисциплину и чёткое 

взаимодействие с одноклассниками при 

выполнении строевых упражнений, 

совместных движений и передвижений. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

акробатических упражнений. 

Выполнять ранее разученные 

упражнения в стандартных и 

изменяющихся условиях. 

Выполнять разученные упражнения в 

структуре акробатических фрагментов и 

акробатических комбинаций. 

Демонстрировать технику лазанья по 

гимнастической стенке по диагонали в 

условиях учебной деятельности. 

Выполнять ранееразученные 

передвижения по гимнастической стенке в 

стандартных условиях и в условиях 

игровой (соревновательной) деятельности. 

Демонстрировать технику 

выполненияразученных упражнений, 

ориентированных на преодоление 

искусственных полос препятствий. 

Преодолевать полосу препятствий в 

стандартных и вариативных условиях 

Моду

ль 3 

Лёгкая атлетика 

Ходьба с изменяющейся 

скоростью передвижения в 

сочетании с непродолжи-

тельным равномерным бегом с 

невысокой скоростью, 

восхождение на пологую горку и 

18 часов Совершенствовать технику 

выполнения ранее разученных беговых 

упражнений в стандартных изменяющихся 

условиях. 

Выполнятьбег с изменением темпа 

шагов и скорости передвижения, 

пробегание 30-метровой дистанции без 
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спуск с горки; бег — низкий старт 

с последующим ускорением, бег 

с изменением темпа шагов и 

скорости передвижения, 

пробегание 30-метровой 

дистанции без оценки на время; 

броски большого мяча 

(баскетбольного) на дальность 

способом снизу из положения 

стоя и способом сверху из 

положения сидя, метание 

малого мяча в вертикальную 

мишень способом «из-за головы» 

стоя на месте; прыжки на месте 

и с поворотом на 90 и 180° на 

точность приземления, вперед, 

левым и правым боком по 

разметкам, в длину с прямого 

разбега. 

 

оценки на время. 

Совершенствовать технику 

выполнения ранее разученных прыжковых 

упражнений в стандартных и 

изменяющихся условиях. 

Характеризовать техникупрыжков на 

месте и с поворотом на 90 и 180° на 

точность приземления, вперед, левым и 

правым боком по разметкам, в длину с 

прямого разбега.  

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении упражнений 

в бросках большого мяча. 

Демонстрироватьброски большого 

мяча (баскетбольного) на дальность 

способом снизу из положения стоя и спо-

собом сверху из положения сидя. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении упражнений 

в метании малого мяча. 

Характеризовать и демонстрировать 

технику броска малого мяча из-за головы. 

Выполнять метание мяча на 

максимально возможный результат. 

Моду

ль 4 

Подвижные и спортивные 

игры 

на материале гимнастики с 

основами акробатики 

(«Отгадай, чей голос?», «Что 

изменилось?», «Прокати 

быстрее мяч!», эстафеты по 

типу: «Веревочка под ногами», 

«Эстафеты с обручами», 

«Гимнастическая полоса 

препятствий»); на материале 

легкой атлетики («Волк во 

рву», «Вызов номеров», 

«Невод», «Пустое место», 

«Космонавты», «Мышеловка»); 

на материале лыжной 

подготовки («Попади в ворота» 

(на санках), «Кто быстрее 

взойдет в гору», «Кто дальше 

скатится с горки»); на 

материале спортивных игр: 

футбол — остановка 

катящегося мяча, ведение мяча 

по прямой, по дуге, с 

остановками по сигналу, между 

стойками и обводка стоек, 

подвижные игры («Гонка 

мячей», «Метко в цель», 

«Слалом с мячом», 

«Футбольный бильярд»); 

31 час Демонстрировать технику физических 

упражнений из базовых видов спорта в 

вариативных условиях игровой 

деятельности. 

Моделировать игровые ситуации. 

Регулировать эмоции и управлять 

ими в процессе игровой деятельности. 

Взаимодействовать со сверстниками в 

условиях игровой и соревновательной 

деятельности.  

Демонстрировать технику удара 

внутренней стороной стопы(«щёчкой») и 

передачу мяча в парах и тройках в 

стандартных и изменяющихся (игровых) 

условиях. 

Совершенствовать технику 

выполнения ударов внутренней стороной 

стопы (щёчкой») по неподвижному мячу с 

места и разбега, передачи мяча в парах и 

тройках в условиях учебной и игровой 

деятельности. 

Характеризовать и демонстрировать 

технику остановки катящегося мяча 

внутренней стороной стопы. 

Демонстрировать технику ведения 

мяча внутренней и внешней частью 

подъёма по прямой линии и дуге, 

«змейкой» между стойками. 

Демонстрировать технику ловли и 

передачи мяча двумя руками снизу и от 
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баскетбол — специальные 

передвижения без мяча в стойке 

баскетболиста (приставными 

шагами правым и левым боком, 

бег спиной вперед, остановка в 

шаге), ведение мяча на месте, по 

прямой, с остановками по 

сигналу, ловля и передача мяча 

двумя руками от груди в парах 

(стоя на месте и с продвижением 

приставными шагами), 

подвижные игры («Мяч 

среднему», «Мяч соседу», 

«Бросок мяча в колонне»); 

волейбол — специальные 

упражнения (подбрасывание 

мяча на заданную высоту и 

расстояние), подводящие упраж-

нения для обучения прямой 

нижней подаче, подвижные 

игры («Охотники и утки», 

«Волна», «Неудобный бросок») 

груди в условиях игровой и 

соревновательной деятельности. 

Выполнять специальные 

передвижения баскетболиста в условиях 

учебной и игровой деятельности. 

Выполнять технику остановки 

разученными способами в условиях 

учебной и игровой деятельности. 

Выполнять ведение мяча, стоя на 

месте. 

Выполнять ведение мча с 

продвижением шагом вперёд. 

Демонстрировать технику выполнения 

подбрасывания мяча на заданную высоту. 

Демонстрировать технику выполнения 

прямой подачи снизу. 

 Общеразвивающие 

физические упражнения. На 

материале гимнастики с 

основами акробатики: 

На материале лёгкой 

атлетики: 

 

 

 

в 

содержа

нии 

уроков 

Выполнять гимнастические 

упражнения для развития основных 

физических качеств и использовать их в 

самостоятельных домашних занятиях. 

Выполнять легкоатлетические 

упражнения для развития основных 

физических качеств и использовать их в 

самостоятельных домашних занятиях. 

Демонстрировать физическую 

подготовленность по годовому приросту 

результатов в развитии основных 

физических качеств в следующих 

контрольных упражнениях: 

• гибкость — из положения сидя наклон 

вперед (касание руками носков ног); 

• быстрота — скорость простой реакции 

(тест падающей линейки, см); 

• выносливость — равномерный бег — 

200 м; 

• сила — прыжок в длину с места (на 

технику); 

• координация — передвижение по 

гимнастическому бревну (высота 30 см) 

шагом с поворотами в правую и левую 

стороны, м 

 3 класс (102 часа) 

1 Основы знаний о физической культуре (в содержании уроков) 

 Физические упражнения, их 

разновидности 

(общеразвивающие, подводящие, 

соревновательные) и правила 

выполнения. 

  Иметь представления о 

разновидностях физических упражнений: 

общеразвивающих, подводящих и 

соревновательных; 

об особенностях игры в футбол, 
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Физическая нагрузка и ее 

влияние на повышение частоты 

сердечных сокращений. 

Спортивные игры: футбол, 

волейбол, баскетбол, их история 

и основные различия (правила 

игры). 

 

 

 

 

 

 

 

 

баскетбол, волейбол.  

Выполнять комплексы упражнений из 

ЛФК (в зависимости от медицинских 

показателей) 

Вести наблюдения за показателями 

частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. 

Характеризовать комплекс как 

упражнения, которые выполняют 

последовательно. 

Приводить примеры комплексов 

упражнений и определять их 

направленность. 

Определять связь повышения 

физической нагрузки с повышением 

частоты пульса - чем выше нагрузка, тем 

чаще пульс. 

Измерять величину пульса в покое и 

после физической нагрузки.  

Находить разницу в величинах пульса 

при выполнении упражнений с разной 

нагрузкой. 

2 Способы деятельности(в содержании уроков) 

 Индивидуальные занятия 

комплексами ЛФК (с учетом 

медицинских показателей). 

Выполнение комплексов 

общеразвивающих упражнений 

для развития основных 

физических качеств. 

Выполнение 

подготовительных упражнений 

для закрепления и 

совершенствования 

двигательных действий игр: 

футбол, баскетбол, волейбол. 

Графическая запись 

физических упражнений 

(комплексов). 

Измерение частоты 

сердечных сокращений во время 

выполнения физических 

упражнений. 

Проведение элементарных 

соревнований. 

Проведение водных 

закаливающих процедур 

(обливание под душем). 

 

 Выполнять комплексы дыхательных 

упражнений, упражнений для 

профилактики нарушения осанки и 

нарушения зрения (с учетом 

индивидуальных особенностей 

физического развития и состояния 

здоровья) 

Составлять и выполнять комплексы 

упражнений на развитие силы, быстроты, 

гибкости и координации (с учетом 

индивидуальных особенностей 

физического развития и состояния 

здоровья); 

Проводить закаливающие процедуры 

способом обливания под душем; 

Объяснять правила закаливания 

способом «обливание» 

Объяснять правила закаливания 

принятием душа. 

Выполнять требования безопасности 

при проведении закаливающих процедур 

Раскрывать роль и значение 

подвижных игр для укрепления здоровья, 

развития физических качеств, освоения 

спортивных игр, входящих в школьную 

программу. 

Характеризовать возможности 

занятий подвижными играми в укреплении 

дружбы и приобретении новых друзей, 

воспитании силы воли, смелости, 

решительности и т.д. 
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Использовать подвижные игры для 

развития основных физических качеств. 

Моделировать игровые ситуации. 

Регулировать эмоции и управлять 

ими в процессе игровой деятельности 

Взаимодействовать со сверстниками в 

условиях игровой и соревновательной 

деятельности. 

Воспитыватьсмелость, волю, 

решительность, активность и 

инициативность при решении вариативных 

задач, возникающих в процессе 

подвижных игр. 

Излагать правила игр и особенности их 

организации. 

Активно использовать подвижные 

игры для закрепления технических 

действий и приёмов игры в баскетбол. 

Излагать правила игр и особенности их 

организации. 

 Активно использовать подвижные 

игры для закрепления технических 

действий и приёмов игры в футбол. 

3 Физическое 

совершенствование  

102 часа  

Моду

ль 1 

Оздоровительная и 

корригирующая гимнастика 

Комплексы упражнений: 

упражнения на профилактику 

нарушения осанки (без 

предметов и с предметами), 

локальное развитие мышц 

туловища, развитие равновесия; 

упражнения на согласование 

движений и дыхания, с разным 

типом дыхания, с 

произвольным усилением и 

задержкой дыхания; 

упражнения на развитие 

«активной» и «пассивной» 

гибкости (для верхних и 

нижних конечностей с большой 

амплитудой движения, для 

позвоночника с большой 

амплитудой движений), на 

напряжение и расслабление 

мышц различных звеньев тела и 

мышц туловища. 

Ритмическая гимнастика: 

комбинации из 

общеразвивающих и 

танцевальных упражнений, 

стилизованных передвижений 

ходьбой, прыжками, бегом, 

38 часов Выполнять комплексы упражнений из 

ЛФК разрабатываются в соответствии с 

рекомендациями врача и методиста ЛФК с 

учетом индивидуального состояния 

здоровья и характера протекания болезни. 

Определять, для какой группы мышц 

предназначено упражнение. 

Называть последовательность 

выполнения упражнений. 

Самостоятельно составлять комплекс 

упражнений зарядки (по образцу). 

Демонстрировать броски малого мяча 

в мишень из различных положений. 

Правильно организовывать места 

занятий для выполнения бросков малого 

мяча. 

Разучить подвижные игры с мячом. 

Общаться и взаимодействовать в 

процессе подвижных игр. 

Выполнять упражнения для утренней 

зарядки. 

Соблюдать последовательность и 

дозировку включаемых в комплексы 

упражнений. 

Подбирать упражнения и составлять 

комплексы утренней зарядки. 

Выполнять Комплексы упражнений: 

упражнения на формирование правильной 

осанки без предметов и с предметами 
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выполняемых под музыкальное 

сопровождение. 

Комплексы упражнений из 

ЛФК разрабатываются в 

соответствии с рекомендациями 

врача и методиста ЛФК с 

учетом индивидуального 

состояния здоровья и характера 

протекания болезни. 

 

Выполнять комплексы упражнений из 

ЛФК разрабатываются в соответствии с 

рекомендациями врача и методиста ЛФК с 

учетом индивидуального состояния 

здоровья и характера протекания болезни. 

Выполнять комплексы ритмической 

гимнастики 

Демонстрировать физическую 

подготовленность по годовому приросту 

результатов в развитии основных 

физических качеств в следующих 

контрольных упражнениях: 

• гибкость — из положения сидя наклон 

вперед (касание руками стоп); 

• быстрота (по выбору) — скорость 

простой реакции (тест падающей линейки, 

см);  

• выносливость — равномерный бег, 

300 м; 

• сила -— прыжок в длину с места, см; 

• координация — метание малого мяча 

на точность 

4 Физическая подготовка 64 часа  

Моду

ль 2 

Гимнастика с основами 

акробатики 

Акробатические упражнения 

(кувырок вперед в группировке 

с помощью, выпады с наклоном 

туловища вперед и назад, в 

правую и левую стороны, 

прыжки через гимнастическую 

скакалку, стоя на месте и с 

продвижением вперед, маховые 

движения ногами из виса на 

руках); прикладно-

гимнастические упражнения (из 

виса лежа на низкой 

гимнастической перекладине 

попеременное поднимание 

прямых ног, сгибание и 

разгибание рук, передвижения 

ходьбой на низком 

гимнастическом бревне высотой 

до 50 см с поворотами и 

маховыми движениями руками, 

с выполнением упражнений в 

статическом равновесии). 

 

15 часов Рассказывать об истории 

возникновения современной акробатики и 

гимнастики. 

Совершенствовать технику ранее 

освоенных упражнений. 

Выполнять подводящие упражнения 

для освоения кувырка вперед в условиях 

учебной игровой деятельности.   

Демонстрировать технику выполнения 

кувырка вперед из упора присев в упор 

присев. 

Демонстрировать выпады с наклоном 

туловища вперед и назад, в правую и 

левую стороны, стоя на месте и с 

продвижением вперед, маховые движения 

ногами из виса на руках) 

Выполнять подводящие упражнения 

для освоения прыжков через скакалку с 

изменяющейся скоростью вращения. 

Демонстрировать технику прыжков 

через скакалку с изменяющейся скоростью 

вращения. 

Демонстрировать технику 

чередования разных темпов прыжков через 

скакалку в условиях учебной 

деятельности. 

Характеризовать дозировку и 

последовательность упражнений с 

гантелями. 

Выполнятьприкладно-гимнастические 

упражнения (из виса лежа на низкой 
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гимнастической перекладине 

попеременное поднимание прямых ног, 

сгибание и разгибание рук, передвижения 

ходьбой на низком гимнастическом бревне 

высотой до 50 см с поворотами и 

маховыми движениями руками, с 

выполнением упражнений в статическом 

равновесии). 

Характеризовать и демонстрировать 

технику передвижения по 

гимнастическому бревну разными 

способами и технику поворотов на 

гимнастическом бревне. 

Совершенствовать технику 

выполнения прикладных упражнений. 

Характеризовать и демонстрировать 

технику передвижений по гимнастической 

скамейке разными способами. 

Преодолевать полосу препятствий, 

составленную из хорошо разученных 

упражнений в условиях учебной и 

соревновательной деятельности. 

Моду

ль 3 

Лёгкая атлетика 

Бег с равномерной скоростью 

по дистанции; прыжки в высоту 

с прямого разбега; метание 

малого мяча на точность и 

дальность стоя на месте. 

 

18 часов Характеризовать и демонстрировать 

технику высокого старта при выполнении 

беговых упражнений. 

Выполнять бег с равномерной 

скоростью на учебную дистанцию. 

Демонстрировать технику прыжка в 

высоту с прямого разбега в условиях 

учебной деятельности. 

Выполнять подводящие упражнения 

для освоения прыжка в высоту с прямого 

разбега в условиях учебнойи 

соревновательной деятельности. 

Составлять правила простейших 

соревнований по образцу. 

Организовывать и проводить 

соревнования по составленным правилам. 

Моду

ль 4 

Подвижные и спортивные 

игры 

на материале гимнастики с 

основами акробатики 

(«Парашютисты», «Сюжетные 

игры по станциям», «Догонялки 

на марше», «Увертывайся от 

мяча»); на материале легкой 

атлетики («Защита 

укрепления», «Стрелки», «Кто 

дальше бросит», различные 

варианты эстафет); На 

материале спортивных игр: 

футбол — удар ногой, с разбега, 

по неподвижному и катящемуся 

мячу в горизонтальную (полоса 

31 час Рассказывать об истории 

возникновенияи развития игры в 

баскетбол, волейбол и футбол. 

Излагать общие правила игры в 

баскетбол, волейбол и футбол. 

Описывать технику ведения мяча 

ранее изученнымиспособами. 

Демонстрировать технику ведения в 

условиях учебной и игровой деятельности. 

Характеризовать и демонстрировать 

технику ведения баскетбольного мяча 

разными способами в условиях учебной и 

игровой деятельности. 

Характеризовать и демонстрировать 

технику обводки стоек в передвижении 

шагом и медленным бегом в условиях 
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шириной 1,5 м на расстояние до 

7—8 м) и вертикальную (полоса 

шириной 2 м на расстояние 7—

8 м) мишень, ведение мяча 

между предметами и обводка 

предметов, подвижные игры 

(«Передал-садись», «Передай 

мяч головой»); баскетбол — 

ведение мяча вокруг стоек 

(«змейкой»), ловля и передача 

мяча двумя руками от груди, 

одной рукой от плеча, бросок 

мяча от плеча и из-за головы 

стоя на месте, подвижные игры 

(«Попади в кольцо», «Гонка 

баскетбольных мячей»); 

волейбол — прием мяча снизу 

двумя руками, передача сверху 

двумя руками вперед-вверх, 

прямая нижняя подача, 

подвижные игры («Не давай 

мяча водящему», «Круговая 

лапта»). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

учебной деятельности. 

Демонстрировать технику ловли и 

передачи мяча в парах, стоя на месте на 

расстоянии 3-5 м. друг от друга. 

Развивать мышцы рук с помощью 

упражнений с набивным мячом. 

Развивать мышцы ног с помощью 

прыжковых упражнений с 

дополнительным внешним отягощением 

(например, с набивным мячом). 

Владеть правилами организации и 

проведения подвижных игр, готовить 

места занятий с учётом правил техники 

безопасности. 

Регулировать эмоции и управлять 

ими в процессе игровой деятельности. 

Взаимодействовать со сверстниками в 

условиях игровой и соревновательной 

деятельности. 

Воспитывать смелость, волю, 

решительность, активность и 

инициативность. 

Проявлять эти качества при решении 

вариативных задач, возникающих в 

процессе подвижных игр. 

Описывать технику прямой нижней 

подачи и демонстрировать её в условиях 

учебной и игровой деятельности. 

Описывать технику приёма и передачи 

мяча снизу двумя руками, 

демонстрировать эти технические 

действия в условиях учебной 

деятельности. 

Развивать пальцы рук с помощью 

общеразвивающих упражнений с малым 

(теннисным) мячом. 

Развивать мышцы руки верхнего 

плечевого пояса с помощью специальных 

силовых упражнений с набивным мячом. 

Развивать мышцы ног с помощью 

специальных упражнений скоростно-

силовой направленности. 

Выполнять подводящие упражнения 

для освоения техники передачи мяча 

сверху двумя руками в условиях учебной 

деятельности. 

Владеть правилами организации и 

проведения подвижных игр, готовить 

места занятий с учётом правил техники 

безопасности. 

Регулировать эмоции и управлять ими 

в процессе игровой деятельности. 

Взаимодействовать со сверстниками в 

условиях игровой и соревновательной 



29 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

деятельности. 

Воспитывать смелость, волю, 

решительность, активность и 

инициативность; проявлять эти качества 

при решении вариативных задач, 

возникающих в процессе подвижных игр. 

Выполнять удары внутренней 

стороной стопы (щёчкой») и ведение мяча 

по разной траектории движения. 

Передавать мяч партнёру и 

останавливать катящийся мяч в условиях 

игровой деятельности. 

Выполнять специальные 

передвижения в условиях игровой и 

соревновательной деятельности. 

Выполнять общеразвивающие 

упражнения в беге и прыжках для развития 

физических качеств, необходимых для 

освоения технических действий игры в 

футбол. 

Владеть правилами организации и 

проведения подвижных игр, готовить 

места занятий с учётом правил техники 

безопасности. 

Регулировать эмоции и управлять 

ими в процессе игровой деятельности. 

Взаимодействовать со сверстниками в 

условиях игровой и соревновательной 

деятельности. 

Воспитывать смелость, волю, 

решительность, активностьи 

инициативность. 

Проявлять эти качества при решении 

вариативных задач, возникающих в 

процессе подвижных игр. 

  4 класс (102 часа) 

1 Основы знаний о физической культуре (в содержании уроков) 

 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 основных 

физических качеств, систем 

дыхания и кровообращения. 

Характеристика основных 

способов регулирования 

физической нагрузки: по 

 Пересказывать текст по истории 

развития физической культуры. 

Приводить примеры из истории 

спортивных состязаний народов России. 

Раскрывать роль и значение занятий 

физической культурой в подготовке 

офицеров и солдат русской армии, в 

крупных победах русской армии. 

Характеризовать роль знаменитых 

людей России в развитии физической 

культуры и спорта (например, царь Пётр I, 

полководцы ф.Ф.Ушаков, А.В.Суворов и 
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скорости и продолжительности 

выполнения упражнения. 

Правила предупреждения 

травматизма во время занятий 

физическими упражнениями: 

организация мест занятий, 

подбор одежды и обуви, 

инвентаря и оборудования, 

контроль за самочувствием и т. 

п. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

др.). 

Объяснять зависимость между 

регулярными занятиями физической 

подготовки и улучшением показателей 

развития физических качеств, лёгких и 

сердца. 

Приводить примеры, раскрывающие 

связь между изменением показателей 

мышечной работы и частотой дыхания и 

пульса.  

Характеризовать основные способы 

изменения нагрузки приводить примеры 

изменения величины нагрузки за счёт 

изменения скорости и продолжительности 

выполнения упражнения, за счёт 

дополнительных отягощений (например, 

выполнение упражнений с гантелями). 

Характеризовать зависимость между 

величиной нагрузки и наступлением 

утомления. 

Характеризовать зависимость между 

временем отдыха и началом выполнения 

последующей нагрузки. 

Характеризовать основные причины 

возникновения травм во время занятий 

физическими упражнениями. 

Излагать правила предупреждения 

травматизма и руководствоваться ими на 

уроках физической культуры, а также при 

организации самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

Характеризовать основные травмы и 

причины их появления. 

Демонстрировать отдельные способы и 

приёмы оказания доврачебной помощи при 

лёгких травмах. 

Проводить закаливающие процедуры с 

использованием воздушных и солнечных 

ванн, купания в естественных водоёмах. 

Выполнять правила закаливающих 

процедур и соблюдать меры безопасности 

во время их проведения. 

2 Способы деятельности (в содержании уроков) 

 Ведение дневника 

самонаблюдения по физической 

культуре. 

Регулирование нагрузки по 

показателям частоты сердечных 

сокращений. 

Проведение игр в футбол и 

баскетбол по упрощенным 

правилам. 

Оказание помощи при 

легких ушибах, царапинах и 

 

 

Характеризовать наблюдение как 

регулярное измерение показателей 

физического развития и физической 

подготовленности. 

Выявлять возможные отставания в 

показателях индивидуального физического 

развития и развития физических качеств. 

Выполнять тестовые процедуры для 

оценивания показателей физического 

развития и развития физических качеств. 

Вести запись наблюдений 
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ссадинах, потертостях. 

 

индивидуальных показателей по 

триместрам учебного года. 

Выявлять отстающие от возрастных 

норм показатели физического развития и 

физической подготовленности и 

определять направленность 

самостоятельных занятий физической 

подготовкой. 

3 Физическое 

совершенствование 

102 часа  

Моду

ль 1 

Оздоровительная и 

корригирующая гимнастика 

Комплексы упражнений: 

индивидуализированные 

комплексы упражнений по 

профилактике нарушения 

осанки и плоскостопия без 

предметов и с предметами, на 

локальное развитие мышц туло-

вища, на развитие координации 

статического и динамического 

равновесия; 

индивидуализированные 

комплексы дыхательных 

упражнений (стоя на месте и в 

движении); 

индивидуализированные комп-

лексы упражнений на развитие 

гибкости (на месте и в 

движении). 

Ритмическая гимнастика: 

индивидуально подобранные 

комбинации из 

общеразвивающих и 

танцевальных упражнений, 

стилизованных передвижений 

ходьбой, прыжками, бегом, 

выполняемых под музыкальное 

сопровождение (с учетом ин-

дивидуальных особенностей 

физического развития и 

двигательной 

подготовленности, состояния 

здоровья). 

Комплексы упражнении из 

ЛФК разрабатываются в 

соответствии с рекомендациями 

врача и методиста ЛФК с 

учетом индивидуального 

состояния здоровья и характера 

протекания болезни. 

38 часов Выполнять комплексы упражнений из 

ЛФК разрабатываются в соответствии с 

рекомендациями врача и методиста ЛФК с 

учетом индивидуального состояния 

здоровья и характера протекания болезни. 

Определять, для какой группы мышц 

предназначено упражнение. 

Называть последовательность 

выполнения упражнений. 

Выполнять Комплексы упражнений: 

упражнения на формирование правильной 

осанки без предметов и с предметами 

Выполнять комплексы упражнений из 

ЛФК разрабатываются в соответствии с 

рекомендациями врача и методиста ЛФК с 

учетом индивидуального состояния 

здоровья и характера протекания болезни. 

Выполнять комплексы ритмической 

гимнастики 

Демонстрировать физическую 

подготовленность по годовому приросту 

результатов в развитии основных 

физических качеств в следующих 

контрольных упражнениях: 

• сила — подтягивание туловища из 

виса лежа (количество раз); 

• гибкость — из положения сидя наклон 

вперед (касание руками носков ног); 

• быстрота (по выбору) — скорость 

простой реакции (тест падающей линейки, 

см); прыжки через гимнастическую 

скакалку (количество раз за 20 с, строго по 

диагностике); 

«выносливость — равномерный бег, 

400 м; 

• координация — метание малого мяча 

с разбега на точность попадания в 

вертикальную мишень (фиксируется 

расстояние от мишени). 

4 Физическая подготовка 64 часа  

Моду

ль 2 

Гимнастика с основами 

акробатики 

15 часов Демонстрировать технику 

упражнений, объединённых во фрагменты 
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Акробатическая комбинация 

из ранее разученных упражне-

ний (упоры присев и лежа, сед 

на пятках, с наклоном вперед, 

назад в стороны, перекаты в 

плотной группировке, кувырок 

вперед в группировке, выпады с 

наклоном туловища вперед и 

назад, в правую и левую 

стороны, перевороты из 

положения лежа на животе и 

спине); напрыгивание на 

гимнастического козла в упор, 

стоя на коленях, с после-

дующим переходом в упор 

присев, фиксированный мягкий 

соскок на горку гимнастических 

матов (строго по диагностике); 

гимнастическая полоса 

препятствий из ранее 

разученных упражнений 

(передвижение по 

гимнастической стенке, 

передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке, 

запрыгивание на горку матов с 

последующим спрыгиванием, 

переноска предметов при 

передвижении по 

гимнастическому бревну 

высотой до 50 см, ползание по-

пластунски). 

 

акробатических комбинаций в условиях 

игровой и соревновательной деятельности. 

Раскрывать понятие «акробатическая 

комбинация». 

Характеризовать основные правила 

самостоятельного освоения 

акробатических упражнений и 

комбинаций. 

Выполнять подводящие упражнения 

для освоения техники акробатических 

комбинаций. 

Описывать технику и 

последовательность упражнений 

акробатических комбинаций. 

Демонстрировать их выполнение в 

условиях учебной деятельности. 

Выполнять подводящие упражнения 

для освоения техники опорного прыжка 

напрыгиванием с последующим 

спрыгиванием. 

Демонстрировать технику выполнения 

напрыгивания на гимнастического козла в 

упор, стоя на коленях, с последующим 

переходом в упор присев, фиксированный 

мягкий соскок на горку гимнастических 

матов (строго по диагностике)  

Выполнятьпередвижение по 

гимнастической стенке, передвижение по 

наклонной гимнастической скамейке, 

запрыгивание на горку матов с 

последующим спрыгиванием, переноска 

предметов при передвижении по 

гимнастическому бревну высотой до 50 см, 

ползание по-пластунски 

Моду

ль 3 

Лёгкая атлетика 

Прыжки в высоту с разбега 

способом «перешагивание»; 

низкий старт с небольшим 

ускорением; метание малого 

мяча способом «из-за головы» с 

разбега в вертикальную мишень 

18 часов Описывать технику выполнения 

прыжка в высоту с разбега способом 

«перешагивание». 

Выполнять подводящие упражнения 

для самостоятельного освоения этого 

прыжка. 

Демонстрировать технику прыжка в 

высоту с разбега способом 

«перешагивание» в условиях учебной 

деятельности  

Выполнять низкий старт с небольшим 

ускорением; метание малого мяча 

способом «из-за головы» с разбега в 

вертикальную мишень 

Моду

ль 4 

Подвижные игры и 

спортивные игры 

На материале гимнастики с 

основами акробатики — 

задания на координацию 

движений типа «Веселые 

31 час Выполнять правила игры. 

Управлять эмоциями в процессе 

игровой деятельности, демонстрировать 

сдержанность и терпимость к своим 

ошибкам и ошибкам товарищей. 

Взаимодействовать со сверстниками. 
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задачи», «Запрещенное 

движение» (с напряжением и 

расслаблением мышц звеньев 

тела); на материале легкой 

атлетики («Подвижная цель»); 

на материале лыжной 

подготовки («Куда укатиться за 

два шага»); на материале пла-

вания («Торпеды», «Гонка 

лодок», «Гонки мячей», 

«Паровая машина», «Водолазы», 

«Гонка катеров»).На материале 

спортивных игр: футбол — эс-

тафеты с ведением мяча, с 

передачей мяча партнеру, игра в 

футбол по упрощенным 

правилам; баскетбол — бросок 

мяча двумя руками от груди 

после ведения и остановки, 

эстафеты с ведением мяча и 

последующим броском в 

корзину, игра в баскетбол по 

упрощенным правилам; 

волейбол — передача мяча 

через сетку (передача двумя 

руками сверху, 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 «сетбол». 

Проявлять активность и творчество в 

игровых ситуациях, при решении 

возникающих игровых задач. 

Включать подвижные игры в 

организацию и проведение активного 

отдыха и досуга. 

Готовить площадки для подвижных 

игр в соответствии с правилами игры и 

техники безопасности. 

Выполнять технические приёмы игры 

в футбол в условиях учебной и игровой 

деятельности. 

Организовывать игру в футбол, 

играть по упрощённым правилам в 

условиях активного отдыха и досуга. 

Выполнять технические приёмы игры 

в баскетбол в условиях учебной и игровой 

деятельности. 

Организовывать игру в баскетбол, 

играть по упрощённым правилам в 

условиях активного отдыха и досуга. 

Выполнение технические приёмы игры 

в волейбол в условиях учебной и игровой 

деятельности. 

Организовывать игру в волейбол, 

играть по упрощённым правилам в 

условиях активного отдыха и досуга. 

 
5. Контроль уровня обученности 

Каждый из обучающихся СМГ имеет свой выбор ограничений двигательной активности, 

который обусловлен формой и тяжестью его заболевания. Такие ограничения неизбежно 

накладывают отпечаток на степень развития двигательных навыков и качеств. 

В силу вышеназванных причин оценивать достижения обучающихся СМГ по критериям, 

которые используются для выставления отметки основной группы обучающихся, нельзя. Для 

обучающихся в СМГ в первую очередь необходимо оценить их успехи в формировании навыков 

здорового образа жизни и рационального двигательного режима. 

При выставлении текущей отметки обучающимся СМГ необходимо соблюдать особый 

такт, быть максимально внимательным, не унижать достоинства ученика, использовать отметку 

таким образом, чтобы она способствовала его развитию, стимулировала его на дальнейшие 

занятия физической культурой. 

Итоговая отметка по физической культуре в группах СМГ выставляется с учетом 

теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, умений осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность), а также с учетом 

динамики физической подготовленности и прилежания. 

Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической культуре учащихся, 

имеющих выраженные отклонения в состоянии здоровья, должен быть сделан на стойкой их 

мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей. 

При самых незначительных положительных изменениях в физических возможностях 
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обучающихся, которые обязательно должны быть замечены учителем и сообщены учащемуся 

(родителям), выставляется положительная отметка. 

Положительная отметка должна быть выставлена также обучающемуся, который не 

продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и в развитии 

физических качеств, но регулярно посещал занятия по физической культуре, старательно 

выполнял задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий 

оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми знаниями в области 

физической культуры. 
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6. Приложение 

 

Ограничения, накладываемые на занятия физической культурой в зависимости от 

наиболее часто встречающейся нозологической формы заболевания, а также 

рекомендуемые виды оздоровительных упражнений. 

 

Заболевания   Противопоказания      

и ограничения       

Рекомендации      

Сердечно-сосудистая    система 

(неактивная    фаза 

ревматизма,функциональные 

изменения и   др.)            

Упражнения, выполнение    

которых связано с         

задержкой дыхания,  

напряжением мышц 

брюшногопресса и 

ускорением темпа 

движений                  

Общеразвивающие 

упражнения,  

охватывающие все       

мышечные группы, в     

исходном положении     

лежа, сидя, стоя;  

ходьба, дозированный 

бег в медленном темпе  

Органы дыхания  

(хронический   бронхит, 

воспаление     легких, 

бронхиальная  астма и др.)    

Упражнения, вызывающие    

задержку дыхания и        

чрезмерное напряжение     

мышц брюшного пресса      

Дыхательные          

упражнения, тренировка 

полного дыхания и      

особенно удлиненного 

выхода 

Заболевания    почек (нефрит, 

пиелонефрит, нефроз) 

Недопустимы упражнения с  

высокой частотой          

движений, интенсивностью  

нагрузки и     

скоростно-силовой         

направленностью, 

переохлаждение тела       

При проведении         

общеразвивающих        

упражнений особое      

внимание уделяется     

укреплению мышц   

передней стенки        

живота 

Нарушения       

нервной системы 

Упражнения, вызывающие    

нервное перенапряжение, 

упражнения в равновесии  

на повышенной 

опоре),ограничивается время 

игр и т.д. 

Дыхательные            

упражнения, водные     

процедуры, аэробные    

упражнения             

Органы зрения   Исключаются прыжки с      

разбега, кувырки,упражнения 

со статическим 

напряжением мышц, стойки  

на руках и голове         

Упражнения на          

пространственную       

ориентацию, точность  

движений, динамическое 

равновесие, гимнастика 

для глаз               

Хронические   заболевания     

желудочно-кишечного    

тракта, желчного пузыря, печени  

Уменьшается нагрузка на 

мышцы брюшного пресса, 

ограничиваются прыжки     
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Приложение 

 

ПРИЗНАКИ УТОМЛЕНИЯ 

НА УРОКЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

  

Степени 

утомления 

Небольшое. 

I степень 

Значительное. 

II степень 

Очень большое. 

III степень 

Признаки 

Окраска кожи Небольшое 

покраснение 

Значительное 

покраснение 

Неравномерное 

покраснение, бледность или 

синюшность 

Потливость Пот на лице, шее, 

ступнях 

Пот в области 

плечевого пояса и 

туловища 

Появление налета солина  на 

одежде и висках 

Дыхание Учащение дыхания, при 

сохранении 

относительной его 

глубины 

Смешанный тип дыхания 

с сохраняющейся 

ритмичностью 

Дыхание поверхностное, 

неритмичное 

Движения Бодрые, хорошо 

скоординированные 

Неуверенные, с 

небольшими ошибками по 

пространственным и 

временным 

характеристикам 

Вялые, с опущенными 

плечами, с существенным 

нарушением координации 

Внимание Концентрированное на 

заданиях учителя 

Незначительные 

отвлечения, ошибки при 

выполнении команд и 

учебных заданий 

Концентрация внимания при 

громких командах учителя, 

постоянные отвлечения, 

грубые ошибки при 

выполнении учебных 

заданий 

Самочувствие Жалоб нет Жалобы на усталость, 

сердцебиение и одышку 

Жалобы на 

болезненные ощущения 

в ногах, головную боль, 

тошноту 

 

 

 


