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Пояснительная записка 

Рабочая программа учебного предмета «Адаптивная физическая культура» для 

обучающихся1,1дополнительного—4классовявляетсяприложениемкадаптированной 

основной общеобразовательной программе начального общего образования для 

обучающихся с задержкой психического развития (вариант 7.2). Составлена в 

соответствиистребованиямиФГОСНООсОВЗнаосновеФАОПНООдляобучающихся с 

ЗПР, Федеральной рабочей программы учебного предмета «Адаптивная физическая 

культура» и требований к результатам освоения программы, представленных в 

Федеральном государственном образовательном стандарте начального общего 

образования обучающихся с ОВЗ. 

Учебный предмет «Адаптивная физическая культура» относится к предметной 

области «Физическая культура» и является обязательной частью учебного плана. 

Всоответствиисучебнымпланомрабочаяпрограммапоучебномупредмету 

«Адаптивнаяфизическаякультура»в1и1дополнительномклассерассчитанана99часов (3 

часа в неделю), во 2, 3 и 4 классах – на 102часа (3 часа в неделю). 

Целиизученияучебногопредмета«Адаптивнаяфизическаякультура» 

Общей целью школьногообразованияпоадаптивной физической культуреявляется 

формирование разносторонне развитой личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры для укрепления и сохранения здоровья, оптимизации 

жизнедеятельности и организации активного отдыха. 

Цель реализации программы по предмету «Адаптивная физическая культура»– 

обеспечениеовладенияобучающимисясЗПРнеобходимымуровнемподготовкивобласти 

физической культуры, совершенствование двигательной деятельности обучающихся, 

повышениефункциональныхвозможностейосновныхсистеморганизма,необходимыхдля 

полноценной социальной адаптации обучающихся. 

Обеспечение регулярной, адекватной состоянию здоровья физической нагрузки, 

формированиемотивацииипривычкикдвигательнойактивности,определениедоступного 

уровня физической активности и поддержание его в течение учебного года являются 

непременными условиями достижения поставленной цели. 

Достижение поставленной цели при разработке и реализации адаптивной 

программы по физическому воспитанию предусматривает решение как общих, так и 

специфических (коррекционных, компенсаторных, профилактических) задач. 
Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» заключается в 

формировании у обучающихся необходимого и достаточного физического здоровья, уровня 

развития физических качеств и обучения физическим упражнениям разной функциональной 

направленности.Существенным достижением такой ориентации является постепенное вовлечение 
обучающихсявздоровыйобразжизнизасчётовладенияимизнаниямииумениямипоорганизации 

самостоятельных занятий подвижными играми, коррекционной, дыхательной и зрительной 

гимнастикой, проведения физкультминуток и утренней зарядки, закаливающих процедур, 

наблюдений за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Общиезадачи физического воспитания обучающихся на уровне начального общего 

образования: 

 укреплениездоровья,содействиенормальномуфизическомуразвитию,повышению 

сопротивляемости организма к неблагоприятным условиям внешней среды; 

 развитиедвигательнойактивностиобучающихся; 

 достижениеположительнойдинамикивразвитииосновныхфизическихкачеств; 

 обучениеосновамтехникидвижений,формированиюжизненнонеобходимыхнавыкови 

умений; 



6  

 формированиепотребностивсистематическихзанятияхфизическойкультуройиспортом; 

 формированиенеобходимыхзнаний вобластифизическойкультурыличности; 

 приобретениеопытаорганизациисамостоятельныхзанятийфизическойкультуройс 

учетом индивидуальных особенностей и способностей; 

 формированиеуменияприменятьсредствафизическойкультурыдляорганизации учебной 

и досуговой деятельности; 

 воспитаниенравственныхиволевыхкачеств,приучениекответственностизасвои 

поступки, любознательности, активности и самостоятельности; 

 формированиеобщейкультуры,духовно-нравственное,гражданское,социальное, 

личностное и интеллектуальное развитие; 

 развитиетворческих способностей. 

Специфические задачи (коррекционные, компенсаторные, профилактические) 

физического воспитания обучающихся с ЗПР на уровне начального общего образования: 

 коррекция техники выполнения основных движений – ходьбы, бега, прыжков, 

перелезания, метания и др.; 

 коррекция и развитие координационных способностей – согласованности движений 

отдельных мышц при выполнении физических упражнений, ориентировки в 

пространстве, дифференцировки усилий, быстроты реагирования на изменяющиеся 

условия, равновесия, ритмичности, точности движений, мышечно-суставного чувства, 

зрительно-моторной координации; 

 развитиедвигательных качеств: силы, скорости,выносливости,пластичности,гибкости и 

пр.; 

 профилактика и коррекция соматических нарушений – дыхательной и сердечно- 

сосудистой системы, сколиоза, плоскостопия, профилактика простудных и 

инфекционных заболеваний, травматизма, микротравм; 

 коррекция и развитие сенсорных систем: дифференцировка зрительных и слуховых 

сигналов по силе, расстоянию, направлению; развитие зрительной и слуховой памяти; 

дифференцировка тактильных ощущений, кожно-кинестетических восприятий и т.д.; 

 коррекция психических нарушений в процессе деятельности –зрительно-предметного и 

зрительно-пространственного восприятия, наглядно-образного и словесно-логического 

мышления, памяти, внимания, речи, воображения, эмоционально-волевой сферы и т.д.; 

 воспитаниепроизвольнойрегуляцииповедения,возможностиследоватьправилам; 

 развитие потребности в общении и объединении со сверстниками, коммуникативного 

поведения; 

 преодоление личностной незрелости обучающихся с ЗПР, воспитание воли, 

целеустремленности, способности к преодолению трудностей, самоконтроля, 

самоутверждения, самоопределения; 

 обеспечениеположительноймотивациикзанятиям физкультуройиспортом; 

 профилактика отклонений в поведении и деятельности, преодоление установок на 

аддитивные формы поведения, ориентаций на применение силы. 

Содержаниерабочейпрограммыпредставляетсясистемоймодулей,которыевходят 

структурными компонентами в раздел «Физическое совершенствование». 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: 

гимнастика, лёгкая атлетика, подвижные и спортивные игры. Данные модули в своём 

предметном содержании ориентируются на освоение обучающимися разнообразных 

технических действий и физических упражнений, содействующих обогащению 

двигательногоопыта.Приотсутствииобъективнойвозможностиреализациимодулей 

«Лыжнаяподготовка»и«Плавание»предусматриваетсявключениевсодержание 
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образованияиных(вариативных)модулейлибоувеличениеколичестваучебныхчасовна 

освоение программного материала по инвариативным модулям. 

 

 
Таблицаизменений 

1 класс 

№ Раздел Часы по 
авторской 

программе 

Часыпо 
рабочей 
программе 

Примечание 

1. Базоваячасть 77 99  

1.1 «Знанияофизической 
культуре» 

Впроцессе 
урока 

3  

1.2 Способы 
самостоятельной 
деятельности 

Впроцессе 

урока 

Впроцессе 

урока 

 

1.3 Физическое 
совершенствование 

77 96  

1.4 Модуль«Легкая 
атлетика" 

21 44  

1.5 Кроссоваяподготовка 21 - Включёнвмодуль 

«Лёгкаяатлетика» 

1.6 Модуль«Гимнастикас 
основамиакробатики» 

17 22  

1.7 Модуль«Подвижные 

игры» 

20 30  

1.8 Модуль«Лыжная 
подготовка» 

Количество 

учебныхчасов 

определяется 
образовательной 

- Модульисключёниз- 

за отсутствия 

объективной 
возможности 
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  организацией,в 

зависимости от 

объективных 

причин 

проводить или 

не проводить 

уроки по 

лыжной 
подготовке. 

 реализациимодуля 
«Лыжная 

подготовка»: 

непредсказуемые 

климатические 

условияиотсутствие 

материально- 

техническойбазы 

1.9 Модуль«Плавание» Количество 

учебныхчасов 

определяется 

образовательной 

организацией, в 

зависимости от 

объективных 

причин 

проводить или 

не проводить 

уроки по 

плаванию. 

- Модульисключёниз- 

за отсутствия 

объективной 

возможности 

реализациимодуля 

"Плавание": 

отсутствиебассейна 

в ОУ и 

невозможности 

вывозаобучающихся 

на занятия в 

близлежащие 
плавательныецентры 

2 Вариативнаячасть 22 - Уроки,отведённыена 

вариативную часть, 

разделили и 

добавиливдругие 

модули:«Гимнастика 

с основами 

акробатики», 

«Подвижные игры», 

«Легкаяатлетика». 

2.1 Подвижныеигрыс 
элементамибаскетбола 

22 -  

 Итого 99 99  

 

 

1дополнительныйкласс 

 

№ Раздел Часыпо 
авторской 
программе 

Часыпо 
рабочей 
программе 

Примечание 

1. Базоваячасть 77 99  

1.1 «Знанияофизической 
культуре» 

Впроцессе 
урока 

3  

1.2 Способы 
самостоятельной 

деятельности 

Впроцессе 

урока 

Впроцессе 

урока 
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1.3 Физическое 
совершенствование 

77 96  

1.4 Модуль«Легкая 
атлетика" 

21 44  

1.5 Кроссоваяподготовка 21 - Включёнвмодуль 

«Лёгкаяатлетика» 

1.6 Модуль«Гимнастикас 
основамиакробатики» 

17 22  

1.7 Модуль«Подвижные 

игры» 

20 30  

1.8 Модуль«Лыжная 

подготовка» 

Количество 

учебныхчасов 

определяется 

образовательной 

организацией, в 

зависимости от 

объективных 

причин 

проводить или 

не проводить 

уроки по 

лыжной 
подготовке. 

- Модульисключёниз- 

за отсутствия 

объективной 

возможности 

реализациимодуля 

«Лыжная 

подготовка»: 

непредсказуемые 

климатические 

условияиотсутствие 

материально- 

техническойбазы 

1.9 Модуль«Плавание» Количество 

учебныхчасов 

определяется 

образовательной 

организацией, в 

зависимости от 

объективных 

причин 

проводить или 

не проводить 

уроки по 

плаванию. 

- Модульисключёниз- 

за отсутствия 

объективной 

возможности 

реализациимодуля 

"Плавание": 

отсутствиебассейна 

в ОУ и 

невозможности 

вывозаобучающихся 

на занятия в 

близлежащие 
плавательныецентры 

2 Вариативнаячасть 22 - Уроки,отведённыена 

вариативную часть, 

разделили и 

добавили в другие 

модули«Гимнастика 

с основами 
акробатики», 
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    «Подвижные игры», 
«Легкаяатлетика». 

 Итого 99 99  

 

2 класс 

№ Раздел Часы по 
авторской 

программе 

Часыпо 
рабочей 
программе 

Примечание 

1. Базоваячасть 78 102  

1.1 «Знанияофизической 
культуре» 

Впроцессе 
урока 

3  

1.2 Способы 
самостоятельной 

деятельности 

Впроцессе 

урока 

Впроцессе 

урока 

 

1.3 Физическое 
совершенствование 

78 99  

1.4 Модуль«Легкая 
атлетика" 

21 44  

1.5 Кроссоваяподготовка 21 - Включёнвмодуль 

«Лёгкаяатлетика» 

1.6 Модуль«Гимнастикас 
основамиакробатики» 

18 22  

1.7 Модуль«Подвижныеи 

спортивные игры» 

18 33  

1.8 
Модуль«Лыжная 

подготовка» 

Количество 

учебныхчасов 

определяется 

образовательной 

организацией, в 

зависимости от 

объективных 

причин 

проводить или 

не проводить 

уроки по 

лыжной 
подготовке. 

- Модульисключёниз- 

за отсутствия 

объективной 

возможности 

реализациимодуля 

«Лыжная 

подготовка»: 

непредсказуемые 

климатические 

условияиотсутствие 

материально- 

техническойбазы 

1.9 Модуль«Плавание» Количество 

учебныхчасов 

определяется 

образовательной 

организацией, в 

зависимости от 

объективных 

причин 

проводитьили 

- Модульисключёниз- 

за отсутствия 

объективной 

возможности 

реализациимодуля 

"Плавание": 

отсутствиебассейна 

в ОУ и 

невозможности 
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  непроводить 

уроки по 

плаванию. 

 вывозаобучающихся 

на занятия в 

близлежащие 
плавательныецентры 

2 Вариативнаячасть 24 - Уроки,отведённыена 

вариативную часть, в 

другие модули: 

«Гимнастикас 

основами 

акробатики», 

«Подвижные игры и 

спортивные»,«Легкая 

атлетика». 

 Итого 102 102  

 

 

3класс 

№ Раздел Часыпо 
авторской 
программе 

Часыпо 
рабочей 
программе 

Примечание 

1. Базоваячасть 78 102  

1.1 «Знанияофизической 

культуре» 

Впроцессе 

урока 

3 Вавторской 
программе весь 

раздел «Знанияо 

физическойкультуре» 

изучается в процессе 

уроков 

1.2 Способы 
самостоятельной 
деятельности 

Впроцессе 

урока 

Впроцессе 

урока 

 

1.3 Физическое 
совершенствование 

78 102  

1.4 Модуль«Легкая 
атлетика" 

21 44  

1.5 Кроссоваяподготовка 21 - Включёнвмодуль 

«Лёгкаяатлетика» 

1.6 Модуль«Гимнастикас 
основамиакробатики» 

18 22  

1.7 Модуль«Подвижныеи 

спортивные игры» 

18 33  

1.8 
Модуль«Лыжная 

подготовка» 

Количество 
учебныхчасов 

определяется 

- Модульисключёниз- 
заотсутствия 
объективной 
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  образовательной 

организацией, в 

зависимости от 

объективных 

причин 

проводить или 

не проводить 

уроки по 

лыжной 
подготовке. 

 возможности 

реализациимодуля 
«Лыжная 

подготовка»: 

непредсказуемые 

климатические 

условияиотсутствие 

материально- 

техническойбазы 

1.9 Модуль«Плавание» Количество 

учебныхчасов 

определяется 

образовательной 

организацией, в 

зависимости от 

объективных 

причин 

проводить или 

не проводить 

уроки по 

плаванию. 

- Модульисключёниз- 

за отсутствия 

объективной 

возможности 

реализациимодуля 

"Плавание": 

отсутствиебассейна 

в ОУ и 

невозможности 

вывозаобучающихся 

на занятия в 

близлежащие 

плавательныецентры 

2 Вариативнаячасть 24 - Уроки,отведённыена 

вариативную часть, 

по разделили и 

добавили в другие 

модули:«Гимнастика 

с основами 

акробатики», 

«Подвижные и 

спортивныеигры», 

«Легкаяатлетика». 

 Итого 102 102  

 

 

4класс 

№ Раздел Часыпо 

авторской 
программе 

Часыпо 

рабочей 
программе 

Примечание 

1. Базоваячасть 78 102  

1.1 «Знанияофизической 

культуре» 

Впроцессе 

урока 

3 Вавторской 
программе весь 

раздел «Знанияо 

физическойкультуре» 
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    изучаетсявпроцессе 
уроков 

1.2 Способы 
самостоятельной 
деятельности 

Впроцессе 

урока 

Впроцессе 

урока 

 

1.3 Физическое 
совершенствование 

78 102  

1.4 Модуль«Легкая 
атлетика" 

21 44  

1.5 Кроссоваяподготовка 21 - Включёнвмодуль 

«Лёгкаяатлетика» 

1.6 Модуль«Гимнастикас 
основамиакробатики» 

18 22  

1.7 Модуль«Подвижныеи 

спортивные игры» 

18 33  

1.8 
Модуль«Лыжная 

подготовка» 

Количество 

учебныхчасов 

определяется 

образовательной 

организацией, в 

зависимости от 

объективных 

причин 

проводить или 

не проводить 

уроки по 

лыжной 
подготовке. 

- Модульисключёниз- 

за отсутствия 

объективной 

возможности 

реализациимодуля 

«Лыжная 

подготовка»: 

непредсказуемые 

климатические 

условияиотсутствие 

материально- 

техническойбазы 

1.9 Модуль«Плавание» Количество 

учебныхчасов 

определяется 

образовательной 

организацией, в 

зависимости от 

объективных 

причин 

проводить или 

не проводить 

уроки по 

плаванию. 

- Модульисключёниз- 

за отсутствия 

объективной 

возможности 

реализациимодуля 

"Плавание": 

отсутствиебассейна 

в ОУ и 

невозможности 

вывозаобучающихся 

на занятия в 

близлежащие 
плавательныецентры 

2 Вариативнаячасть 24 - Уроки,отведённыена 

вариативную часть, 

разделили и 

добавиливдругие 
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    модули:«Гимнастика 

с основами 

акробатики», 

«Подвижные и 

спортивныеигры», 
«Легкаяатлетика». 

 Итого 102 102  

 

 

Общеечислочасовдляизученияучебногопредмета«Адаптивнаяфизическаякультура» на 

уровне начального общего образования составляет- 504 часов: в 1 класса – 99 часов (3 часа 

в неделю),1 дополнительный класс – 99 часов (3 часа в неделю), во 2 классе -102 часа (з 

часа в неделю), в 3 классе – 102 часа (3часа в неделю), в 4 классе – 102 часа (3 часа в 

неделю). 
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Содержаниеучебногопредмета 

1 класс 

 

Знанияофизическойкультуре 

ТехникабезопасностипризанятияхАФКиспортом.Связьфизических упражнений с 

движениями животных и трудовыми действиями древних людей. 

Способысамостоятельнойдеятельности 

Режим дня и его значение для учащихся школы, связь с умственной 

работоспособностью. 

Физическоесовершенствование 

Оздоровительнаяфизическаякультура 
Гигиена человека и требования к проведению гигиенических процедур. Осанка и 

комплексы упражнений для правильного её развития. Физические упражнения для 

физкультминуток и утренней зарядки. 

Спортивно-оздоровительнаяфизическаякультура 

Правилаповедения науроках физической культуры, подбораодежды для занятий в 

спортивном зале и на открытом воздухе. 

Модуль«Гимнастикасэлементамиакробатики». 

Обучениеосновнымгимнастическимэлементам. 
Построения и перестроения. Построение в шеренгу и равнение по носкам по 

команде учителя. Выполнение команд: «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «На месте 

шагом марш!», «Шагом марш!», «Класс, стой!». Перестроение из колонны по одному в 

круг, двигаясь за учителем.Повороты на месте. Перемена направления движения строя. 

Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости 

движения. Повороты в движении. 

Простые комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений с 

предметами и без (с обручем, с гимнастической палкой, с большим и малым мячами, со 

скакалками, с набивными мячами). 

Упражнениянадыхание:тренировкадыхания(вдохносом,выдохртомвразличных 

исходных положениях), дыхание во время бега и ходьбы, проговаривать звуки на выдохе: 

ж-ж-ж (жук), у-у-у (гудок), чу-чу-чу (паровоз), ши-ши-ши (вагон). 

Упражнения на формирование правильной осанки: ходьба на носках, руки за 
головой, на голове, за спиной, вверх, в стороны, на поясе, за учителем, за направляющим. 

Упражнения на расслабление мышц: чередование усиленного сжимания мышц рук, 

ног с последующим расслаблением и потряхиванием конечностями. 

Упражнения для пространственно-временной дифференцировки и точности 

движений. 

Равновесие: Ходьба по гимнастической скамейке с предметами (по выбору), на 

носках с различным движением рук, боком приставными шагами, по наклонной скамейке. 

Ходьба по полу по начертанной линии. 

Лазаниеи перелазание:Лазаньепо наклоннойгимнастической скамейке (угол 20°) 

одноименным и разноименным способами. Перелезание со скамейки на скамейку 

произвольным способом. 

Обучениеакробатическимупражнениям. 

Перекаты:вперединазадизположениялёжанаспине,перекатвперединазадиз 
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положениясидя,перекатвперединазадиз упораприсев,круговойперекатвсторону. 

Упражнениявгруппировке:вположениилёжанаспине,сидz/ 

Модуль«Легкаяатлетика» 

Обучениетехникиходьбыи бега. 

Ходьба: Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пятках, в полу-приседе, 

спиной вперед). Ходьба на носках с высоким подниманием бедра; Ходьба приставным 

шагом левым и правым боком; ходьба с остановками для выполнения задания (присесть, 

повернуться, выполнить упражнение и др.);ходьбасизменениемнаправлений посигналу; 

ходьба с выполнением движений рук на координацию; ходьба с преодолением несложных 

препятствий (2-3 предмета); ходьба в различном темпе с выполнением заданий и другие. 

Бег:Бегнаместесвысокимподниманиембедрасосменойтемпа;Бег 

«змейкой», не задевая предметов; Бег по прямой по узкому (30—35 см) коридору; Бег с 

подскоками, с подпрыгиванием и доставанием предметов; Бег по ориентирам; Бег в 

различном темпе; 

Медленный бег в равномерном темпе до 1,5 минут; «Челночный бег». Бег с 

максимальной скоростью, остановками, с переноской предметов (кубиков, мячей); 

Скоростной бег на дистанции 10-15м; Бег с преодолением малых препятствий (набивные 

мячи, полосы) Бег с преодолением препятствий (высота до 20-30см); 

Обучениеметаниюмалогомяча. 

Упражнения в метании малого мяча. Метание малого мяча в цель. Метание в цель 

после предварительного замаха. Метание на точность попадания в цель. Метание малого 

мяча в цель с места с расстояния 2-6м. Метание малого мяча на дальность. Эстафеты с 

метанием в цель, подвижные игры с метанием 

Обучениетехникепрыжкавдлину 

Прыжки вдлинус места, с разбега. Прыжки в длинуи высотус шага (с небольшого 

разбега,3-4м,ввысотуспрямогоразбега.Прыжки сногинаногу, спродвижениемвперёд, в 

сторону, назад на одной и двух ногах. Прыжки в высоту (на гимнастический мат), в 

глубину (с гимнастической скамейки). 

Модуль«Подвижныеигры» 

Игрысэлементамиобщеразвивающихикорригирующихупражнений»: 

«Два сигнала», «Запрещенное движение», «Товарищи командиры», «Салки 

маршем», «Повторяй за мной», «Верёвочный круг», «Часовые и разведчики». 

Подвижныеигрынаразвитиевнимания,памятииточностидвижений: 

«Точные броски», «Ногой по мячу», «Тоннель», «Сбей кеглю», «Запрещённое 

движение», «Посадка и сбор овощей», «Найди предмет такого же цвета». 

Подвижные игры на развитие основных движений – ходьба, бега, прыжков, 
метания, лазания, перелазания: «Совушка», «У ребят порядок строгий», «Бездомный 
заяц», «Пустоеместо», «Рыбакиирыбки», «Деньиночь», «Пятнашкимаршем», «Прыжки 
пополоскам», «Точныйпрыжок», «Ксвоимфлажкам», «Скочкинакочку», «Зоркийглаз», 

«Попадивцель»,«Мяч-среднему»,«Гонкамячейпокругу»,«Меткийстрелок», 

«Снайперы»,«Передалсадись»,«Вышибало»,«Съедобноеинесъедобное»,«Хитраялиса», 

«Мореволнуетсяраз»идругие. 

Игрынакоррекцию равновесия:«Переправа»,«Разойдись,неупади»,«Через ручей», 

«Канатоходец», «Фигуры», «Стой» и другие. 
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1 дополнительныйкласс 

Знанияофизическойкультуре 

ТехникабезопасностипризанятияхАФКиспортом.Связьфизическихупражнений с 

движениями животных и трудовыми действиями древних людей. 

Способысамостоятельнойдеятельности 

Режим дня и правила его составления. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительнаяфизическаякультура 

Гигиена человека и требования к проведению гигиенических процедур. Осанка и 

комплексы упражнений для правильного её развития. Физические упражнения для 

физкультминуток и утренней зарядки. 

Спортивно-оздоровительнаяфизическаякультура 

Правилаповедения на уроках физической культуры, подбораодежды для занятий в 

спортивном зале и на открытом воздухе. 

Модуль«Гимнастикасэлементамиакробатики». 

Обучениеосновнымгимнастическимэлементам. 
Построения и перестроения. Построение в шеренгу и равнение по носкам по 

команде учителя. Выполнение команд: «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «На месте 

шагом марш!», «Шагом марш!», «Класс, стой!». Перестроение из колонны по одному в 

круг, двигаясь за учителем.Повороты на месте. Перемена направления движения строя. 

Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости 

движения. Повороты в движении. 

Простые комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений с 

предметами и без (с обручем, с гимнастической палкой, с большим и малым мячами, со 

скакалками, с набивными мячами). 

Упражнения на дыхание: тренировка дыхания (вдох носом, выдох ртом в 

различных исходных положениях), дыхание во время бега и ходьбы, проговаривать звуки 

на выдохе: ж-ж-ж (жук), у-у-у (гудок), чу-чу-чу (паровоз), ши-ши-ши (вагон). 

Упражнения на формирование правильной осанки: ходьба на носках, руки за 

головой, на голове, за спиной, вверх, в стороны, на поясе, за учителем, за направляющим. 

Упражнения на расслабление мышц: чередование усиленного сжимания мышц рук, 

ног с последующим расслаблением и потряхиванием конечностями. 

Упражнения для пространственно-временной дифференцировки и точности 

движений. 

Равновесие: Ходьба по гимнастической скамейке с предметами (по выбору), на 

носках с различным движением рук, боком приставными шагами, по наклонной скамейке. 

Ходьба по полу по начертанной линии. 

Лазаниеиперелазание: Лазаньепонаклоннойгимнастической скамейке (угол20°) 

одноименным и разноименным способами. Перелезание со скамейки на скамейку 

произвольным способом. 

Обучениеакробатическимупражнениям. 

Перекаты: вперед и назад из положения лёжа на спине, перекат вперед и назад из 

положения сидя, перекат вперед и назад из упора присев, круговой перекат в сторону. 

Упражнениявгруппировке:вположениилёжанаспине,сидя. 

Модуль«Легкаяатлетика» 

Обучениетехникиходьбыи бега. 
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Ходьба: Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пятках, в полу-приседе, 

спиной вперед). Ходьба на носках с высоким подниманием бедра; Ходьба приставным 

шагом левым и правым боком; ходьба с остановками для выполнения задания (присесть, 

повернуться, выполнить упражнение и др.);ходьбасизменениемнаправлений посигналу; 

ходьба с выполнением движений рук на координацию; ходьба с преодолением несложных 

препятствий (2-3 предмета); ходьба в различном темпе с выполнением заданий и другие. 

Бег:Бегнаместесвысокимподниманиембедрасосменойтемпа;Бег 

«змейкой», не задевая предметов; Бег по прямой по узкому (30—35 см) коридору; Бег с 

подскоками, с подпрыгиванием и доставанием предметов; Бег по ориентирам; Бег в 

различном темпе. 

Медленный бег в равномерном темпе до 1,5 минут; «Челночный бег». Бег с 

максимальной скоростью, остановками, с переноской предметов (кубиков, мячей); 

Скоростной бег на дистанции 10-15м; Бег с преодолением малых препятствий (набивные 

мячи, полосы) Бег с преодолением препятствий (высота до 20-30см). 

Обучениеметаниюмалогомяча. 

Упражнения в метании малого мяча. Метание малого мяча в цель. Метание в цель 

после предварительного замаха. Метание на точность попадания в цель. Метание малого 

мяча в цель с места с расстояния 2-6м. Метание малого мяча на дальность. Эстафеты с 

метанием в цель, подвижные игры с метанием 

Обучениетехникепрыжкавдлину. 

Прыжки вдлинус места, с разбега. Прыжки в длинуи высотус шага (снебольшого 

разбега,3-4м,ввысотуспрямогоразбега.Прыжки сногинаногу, спродвижениемвперёд, в 

сторону, назад на одной и двух ногах. Прыжки в высоту (на гимнастический мат), в 

глубину (с гимнастической скамейки). 

Модуль«Подвижныеигры» 

Игрысэлементамиобщеразвивающихикорригирующихупражнений»: 

«Два сигнала», «Запрещенное движение», «Товарищи командиры», «Салки 

маршем», «Повторяй за мной», «Верёвочный круг», «Часовые и разведчики». 

Подвижныеигрынаразвитиевнимания,памятииточностидвижений: 

«Точные броски», «Ногой по мячу», «Тоннель», «Сбей кеглю», «Запрещённое 

движение», «Посадка и сбор овощей», «Найди предмет такого же цвета». 

Подвижные игры на развитие основных движений – ходьба, бега, прыжков, 
метания, лазания, перелазания: «Совушка», «У ребят порядок строгий», «Бездомный 
заяц», «Пустоеместо», «Рыбакиирыбки», «Деньиночь», «Пятнашкимаршем», «Прыжки 
пополоскам», «Точныйпрыжок», «Ксвоимфлажкам», «Скочкинакочку», «Зоркийглаз», 

«Попадивцель»,«Мяч-среднему»,«Гонкамячейпокругу»,«Меткийстрелок», 

«Снайперы»,«Передалсадись»,«Вышибало»,«Съедобноеинесъедобное»,«Хитраялиса», 

«Мореволнуетсяраз»идругие. 

Игрынакоррекциюравновесия:«Переправа»,«Разойдись,неупади»,«Через ручей», 

«Канатоходец», «Фигуры», «Стой» и другие. 

 

2 класс 

Знания о физической культуре 

История возникновения физических упражнений и первых соревнований. 

Зарождение Олимпийских игр древности. Связь физических упражнений с трудовой 

деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, 

соревновательные). Техника безопасности при занятиях АФК и спортом. 

Способысамостоятельнойдеятельности 
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Физическое развитие и его измерение. Физические качества человека: сила, 

быстрота, выносливость, гибкость, координация и способы их измерения. Составление 

дневника наблюдений по физической культуре. 

Физическоесовершенствование 

Оздоровительнаяфизическаякультура 

Закаливание организма обтиранием. Составление комплекса утренней зарядки и 

физкультминуткидлязанятийвдомашнихусловиях.Физическиеупражнениядля 

физкультминуток и утренней зарядки. 

Спортивно-оздоровительнаяфизическаякультура 

Правилаповедениянаурокахфизическойкультуры,подбораодеждыдлязанятийв спортивном 

зале и на открытом воздухе. 

Модуль«Гимнастикасэлементамиакробатики» 

Обучениеосновнымгимнастическимэлементам 

Построения и перестроения. Построения и перестроения: выполнение 

поворотов на месте по ориентирам, по команде учителя (направо, налево, кругом). 

Понятие «фланг», «интервал», дистанция». Перестроения из колонны по одному в 

колонну по два, по три (четыре). Размыкание от середины на вытянутые руки 

приставными шагами вправо, влево. Выполнение команд: «Становись!»,«Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!», «Шагоммарш!», «Бегоммарш!», «Стой!», «Ширешаг!», «Чаще 

шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Построение в шеренгу по одному, 

равнение,перестроениеизколонныпоодномувколоннуподваиобратно.Ходьбаибег 

«змейкой». 

Простые комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений с 

предметами и без (собручем,сгимнастической палкой, сбольшимималыммячами,со 

скакалками, с набивными мячами). 

Упражнения на дыхание: тренировка дыхания (вдох носом, выдох ртом в 

различных исходных положениях), дыхание во время бега и ходьбы. 

Упражнения на формирование правильной осанки: ходьба на носках, руки за 

головой,наголове,заспиной,вверх,встороны,напоясе,заучителем,занаправляющим. 

Упражненияна расслабление мышц: чередование усиленного сжимания мышц рук, ног 

с последующим расслаблением и потряхиванием конечностями. 

Упражнениядляпространственно-временнойдифференцировкииточности 

движений. 

Равновесие: Ходьба по гимнастической скамейке с предметами (по выбору), на 

носках с различным движением рук, боком приставными шагами, по наклонной 

скамейке. Ходьба по полу по начертанной линии. Танцевальные шаги (переменный, 

галоп), преодоление полосы препятствий 

Лазание и перелазание: Лазанье по наклонной гимнастической скамейке (угол 

20°) одноименным и разноименным способами. Лазанье по гимнастической скамейке с 

переходом на гимнастическую стенку, перелезание через гимнастическую скамейку и 

горку матов, Вис стоя и лежа, вис на согнутых руках. 

Обучениеакробатическимупражнениям. 

Перекаты: перекаты в сторону, стойка на лопатках (согнув и выпрямив ног), 

перекаты вперед и назад из положения лёжа на спине, перекат вперед и назад из 

положения сидя, перекат вперед и назад из упора присев, круговой перекат в сторону. 

Упражнениявгруппировке:вположениилёжанаспине,сидя,вприседе. 

Выполнение комбинации из простейших элементов в соответствии с 

двигательными возможностями обучающихся. 

Модуль«Легкаяатлетика» 

Обучениетехникиходьбыи бега 
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Ходьба:Сочетаниеразновидностейходьбы(наносках,напятках,вполу-приседе, 

спиной вперед). Ходьба на носках с высоким подниманием бедра; Ходьба приставным 

шагомлевымиправымбоком;ходьбасостановкамидлявыполнениязадания(присесть, 

повернуться, выполнить упражнение и др.); ходьба с изменением направлений по 

сигналу; ходьбасвыполнением движений рук на координацию; ходьбаспреодолением 

несложных препятствий; ходьба в различном темпе с выполнением заданий и другие. 

Бег: Чередование ходьбы и бега. Бег «змейкой», не задевая предметов. Бег по 

прямой по узкому (30—35 см) коридору; Бег с подскоками, с подпрыгиванием и 

доставанием предметов; Бег по ориентирам; Бег в различном темпе; Медленный бег в 

равномерном темпе от 1 до 5 минут; Челночныйбег 3х10. Бег смаксимальной 

скоростью, остановками, с переноской предметов (кубиков, мячей); бег из различных 

исходных положений с изменением направления движения. Скоростной бег на 

дистанции 10-30м; 

Бег с преодолением малых препятствий (набивные мячи, полосы). Бег на 30м с 

высокого старта. Кроссовый бег по слабопересеченной местности. 

Обучениеметаниюмалогомяча 

Упражнения в метании малого (теннисного) мяча. Метание на точность 

попаданиявцель.Метаниемалогомячавцельсместасрасстояния4м.Метаниемалого мяча 

на дальность. Метание малого мяча на заданное расстояние. Броски набивного мяча. 

Броски:броскииловлярезиновогомяча Эстафетысметаниемв цель,подвижные игры с 

метанием. 

Обучениетехникепрыжкавдлину. 

Прыжки в длину с места, с разбега. Прыжки в длину и высоту с шага (с 

небольшого разбега, 3-4м, в высоту с прямого разбега. прыжки через препятствия, 

прыжки через скакалку. Прыжки: на одной и двух ногах на месте, с продвижением 

вперёд, в длину с места и прямого разбега, согнув ноги., прыжки на двух ногах с 

поворотом на 180°. 

Модуль«Подвижныеиспортивныеигры» 

Наматериалераздела«Гимнастикасосновамиакробатики»: 

«Парашютисты»,«Догонялкинамарше»,«Увертывайсяотмяча». 

Наматериалераздела«Легкаяатлетика»:«Защитаукрепления»,«Стрелки», 
«Ктодальшебросит»,«Ловишка,поймайленту»,«Метатели»,«Подвижнаяцель», 

«Совушка»,«Меткийстрелок»,«Пустоеместо»,«Вышибало»,«Попадивцель», 

«Верёвочкаподногами»,«Деньиночь».«Карасиищука»,«Рыбакиирыбки», 

«Охотникииутки», «Прыжкипополосам». 

Подвижныеигрынаразвитиевнимания,точностидвижений,памяти: 

«Тоннель»,«Ногойпомячу»,«Запрещённоедвижение»,«Посадкаисборовощей», 

«Светофор»идругие.Эстафетысбегоми прыжками и другие. 

Наматериалеспортивных игр: 

Футбол: удар ногой по неподвижному и катящемуся мячу в мишень; ведение 

мячамеждупредметамиисобводкойпредметов;подвижныеигры:«Передал—садись», 

«Передаймячголовой». 

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, 

ведениемячавдвижениивокругстоек(«змейкой»),ловляипередачамячадвумяруками от 

груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка 

баскетбольных мячей». 

Пионербол, волейбол: передвижения, стойки; прием мяча снизу двумя руками; 

передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные 

игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта». Изучение техники подачи мяча в 

пионерболе.Передачамячачерезсетку(передачадвумярукамисверху,кулакомснизу); 
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передачамячассобственнымподбрасываниемнаместепосленебольшихперемещений 

вправо,вперед,впарахнаместеивдвиженииправым(левым)боком,играв 

«Пионербол». 

Правилатехникебезопасностипризанятияхподвижнымииграми. 

 

3 класс 

Знанияофизическойкультуре 

История развития физической культуры у древних народов, населявших 

территориюРоссии.ИсторияпоявленияСовременногоспорта.Техникабезопасностипри 

занятиях АФК и спортом. 

Способысамостоятельнойдеятельности 

Виды физических упражнений, используемых на уроках Адаптивной физической 

культуры: общеразвивающие, подготовительные, соревновательные, их отличительные 

признаки и предназначение. Способы измерения пульса на занятиях физической 

культурой (наложение руки на запястье). Дозировка нагрузки при развитии физических 

качеств на уроке физической культуры. 

Физическоесовершенствование 

Оздоровительнаяфизическаякультура 

Закаливаниеорганизмаприпомощиобливанияподдушем.Упражнениядыхательнойи 

зрительной гимнастики, их влияние на восстановление организма после умственной и 

физической нагрузки. 

Спортивно-оздоровительнаяфизическаякультура 

Правила поведения науроках физической культуры, подбора одежды для занятий 

в спортивном зале и на открытом воздухе. 

Модуль«Гимнастикасэлементамиакробатики». 

Обучениеосновнымгимнастическимэлементам. 

Построенияиперестроения. Построенияиперестроения: выполнениеповоротов 

наместепоориентирам,покомандеучителя(направо,налево,кругом).Понятие«фланг», 

«интервал», дистанция». Перестроения из колонны по одному в колонну по два, по три 

(четыре)наместеивдвижении.Размыканиеотсерединынавытянутыерукиприставными 

шагамивправо,влево.Выполнениекоманд:«Становись!»,«Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «Бегом марш!», «Стой!», «Шире шаг!», «Чаще 

шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Построение в шеренгу по одному, 

равнение, перестроение из колонны по одному в колоннупо два и обратно. Ходьба и бег 

«змейкой». 

Простыекомплексыобщеразвивающихикорригирующих упражненийс 

предметамиибез(собручем,сгимнастическойпалкой,сбольшимималыммячами,со скакалками, 

с набивными мячами). 

Упражнениянадыхание:тренировкадыхания(вдохносом,выдохртомв различных 

исходных положениях), дыхание во время бега и ходьбы. 

Упражнениянаформированиеправильнойосанки:ходьбананосках,руки за 

головой, на голове, за спиной, вверх, в стороны, на поясе, за учителем, за 

направляющим. 

Упражнениянарасслаблениемышц:чередованиеусиленногосжиманиямышц рук, 

ног с последующим расслаблением и потряхиванием конечностями. 

Упражнениядляпространственно-временнойдифференцировкииточности движений. 

Равновесие: Ходьба по гимнастической скамейке с предметами (по выбору), на 

носкахсразличнымдвижениемрук,бокомприставнымишагами,понаклонной 
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скамейке.Танцевальныешаги(переменный,галоп),преодолениеполосыпрепятствий. 

Упражнения на гимнастической скамейке в передвижении стилизованными 

способами ходьбы: вперёд, назад, с высоким подниманием колен и изменением 

положениярук,приставнымшагомправымилевымбоком.Передвиженияпонаклонной 

гимнастической скамейке: равномерной ходьбой с поворотом в разные стороны и 

движением руками. 

Лазание и перелазание: Лазанье по наклонной гимнастической скамейке (угол 

20°) одноименным и разноименным способами. Лазанье по гимнастической скамейке с 

переходом на гимнастическую стенку, перелезание через гимнастическую скамейку и 

горку матов, 

Упражнения в передвижении по гимнастической стенке: ходьба приставным 

шагом правым и левым боком по нижней жерди, лазанье разноимённым способом. Вис 

стоя и лежа, вис на согнутых руках. 

Обучениеакробатическимупражнениям. 

Перекаты: перекаты в сторону, стойка на лопатках (согнув и выпрямив ног), 

перекаты вперед и назад из положения лёжа на спине, перекат вперед и назад из 

положения сидя, перекат вперед и назад из упора присев, круговой перекат в сторону. 

Упражнениявгруппировке:вположениилёжанаспине,сидя,вприседе. 

Выполнение комбинации из простейших элементов в соответствии с 

двигательными возможностями обучающихся. 

Модуль«Легкаяатлетика» 

Обучениетехникиходьбыи бега 

Ходьба:Сочетаниеразновидностейходьбы(наносках,напятках,вполу-приседе, 

спиной вперед). Ходьба на носках с высоким подниманием бедра; Ходьба приставным 

шагомлевымиправымбоком;ходьбасостановкамидлявыполнениязадания(присесть, 

повернуться, выполнить упражнение и др.); ходьба с изменением направлений по 

сигналу; ходьбасвыполнением движений рук на координацию; ходьбаспреодолением 

несложных препятствий; ходьба в различном темпе с выполнением заданий и другие. 

Бег: Чередование ходьбы и бега. Бег «змейкой», не задевая предметов. Бег по 

прямой по узкому (30—35 см) коридору; Бег с подскоками, с подпрыгиванием и 

доставанием предметов; Бег по ориентирам; Бег в различном темпе; Медленный бег в 

равномерном темпе от 1 до 5 минут; Челночныйбег 3х10. Бегсмаксимальной 

скоростью, остановками, с переноской предметов (кубиков, мячей); бег из различных 

исходных положений с изменением направления движения. Скоростной бег на 

дистанции 30м; 

Бег с преодолением малых препятствий (набивные мячи, полосы). Бег на 30м с 

высокого старта. Кроссовый бег по слабопересеченной местности. 

Обучениеметаниюмалогомяча. 

Упражнениявметаниималого(теннисного)мяча.Метаниенаточностьпопадания в 

цель. Метание малого мяча в цель с места с расстояния 4м. Метание малого мяча на 

дальность. Метание малого мяча на заданное расстояние. Броски набивного мяча из-за 

головы в положении сидя и стоя на месте. Броски и ловля резинового мяча Эстафеты с 

метанием в цель, подвижные игры с метанием. 

Обучениетехникепрыжкавдлину. 

Прыжкивдлинусместа,сразбега.Прыжкивдлинуивысотусшага(снебольшого 

разбега, 3-4м, в высоту с прямого разбега. прыжки через препятствия, прыжки через 

скакалку. Прыжки: на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперёд, в длину с 

места и прямого разбега, согнув ноги., прыжки на двух ногах с поворотом на 180°. 

Модуль«Подвижныеиспортивныеигры» 

Наматериалераздела«Гимнастикасосновамиакробатики»: 
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«Парашютисты»,«Догонялкинамарше»,«Увертывайсяотмяча». 

Наматериалераздела«Легкаяатлетика»:«Защитаукрепления»,«Стрелки», 

«Ктодальшебросит»,«Ловишка,поймайленту»,«Метатели»,«Подвижнаяцель», 

«Совушка»,«Меткийстрелок»,«Пустоеместо»,«Вышибало»,«Попадивцель», 

«Верёвочкаподногами»,«Деньиночь».«Карасиищука»,«Рыбакиирыбки»,«Охотники и 

утки», «Прыжки по полосам». 

Подвижныеигрынаразвитиевнимания,точностидвижений,памяти: 

«Тоннель»,«Ногойпомячу»,«Запрещённоедвижение»,«Посадкаисборовощей», 

«Светофор»идругие.Эстафетысбегомипрыжками и другие. 

Наматериалеспортивных игр: 

Футбол: удар ногой по неподвижному и катящемуся мячу в мишень; ведение 

мячамеждупредметамиисобводкойпредметов;подвижныеигры:«Передал—садись», 

«Передаймячголовой». 

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, 

ведениемячавдвижениивокругстоек(«змейкой»),ловляипередачамячадвумяруками от 

груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка 

баскетбольных мячей». 

Пионербол, волейбол: передвижения, стойки; прием мяча снизу двумя руками; 

передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные 

игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта». 

Изучение техники подачи мяча в пионерболе. Передача мяча через сетку 

(передача двумя руками сверху, кулаком снизу); передача мяча с собственным 

подбрасыванием на месте после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на 

месте и в движении правым (левым) боком, игра в «Пионербол». 

Правилатехникебезопасностипризанятияхподвижнымииспортивнымииграми. 

 

4 класс 

Знанияофизическойкультуре 

ИсторияразвитияфизическойкультурывРоссии.Развитиенациональныхвидовспортав 

России. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных 

водоемах). 

Способысамостоятельной деятельности 

Физическая подготовка. Влияние занятий физической подготовкой на работу организма. 

Регулированиефизическойнагрузкипопульсунасамостоятельныхзанятияхфизической 

подготовкой. Определение тяжести нагрузки на самостоятельных занятиях физической 

подготовкой по внешним признакам и самочувствию. Определение возрастных 

особенностей физического развития и физической подготовленности посредством 

регулярного наблюдения. Оказание первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой. 

Физическоесовершенствование 

Оздоровительнаяфизическаякультура 

Оценкасостоянияосанки, упражнениядляпрофилактикиеёнарушения(нарасслабление 

мышц спины и профилактику сутулости). Упражнения для снижения массы тела за счёт 

упражнений с высокой активностью работы больших мышечных групп. Закаливающие 

процедуры: купание в естественных водоёмах, солнечные и воздушные процедуры. 

Спортивно-оздоровительнаяфизическаякультура 

Правила поведения на уроках физической культуры, подбора одежды для занятий в 

спортивном зале и на открытом воздухе. 

Модуль«Гимнастикасэлементамиакробатики» 
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Обучениеосновнымгимнастическимэлементам 

Построенияиперестроения.Построенияиперестроения:выполнениеповоротов 

наместепоориентирам,покомандеучителя(направо,налево,кругом).Понятие«фланг», 

«интервал», дистанция». Перестроения из колонны по одному в колонну по два, по три 

(четыре)наместеивдвижении.Размыканиеотсерединынавытянутыерукиприставными 

шагамивправо,влево.Выполнениекоманд:«Становись!»,«Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «Бегом марш!», «Стой!», «Шире шаг!», «Чаще 

шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Построение в шеренгу по одному, 

равнение, перестроение из колонны по одному в колоннупо два и обратно. Ходьба и бег 

«змейкой». 

Простые комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений с предметами и 

без (с обручем, с гимнастической палкой, с большим и малым мячами, со скакалками, с 

набивными мячами). 

Упражнения на дыхание: тренировка дыхания (вдох носом, выдох ртом в 

различных исходных положениях), дыхание во время бега и ходьбы. 

Упражнения на формирование правильной осанки: ходьба на носках, руки за 

головой,наголове,заспиной,вверх,встороны,напоясе,за учителем,занаправляющим. 

Упражнениянарасслаблениемышц: чередование усиленного сжимания мышц рук,ногс 

последующим расслаблением и потряхиванием конечностями. 

Упражнениядляпространственно-временнойдифференцировкииточностидвижений. 

Равновесие: Ходьба по гимнастической скамейке с предметами (по выбору), на 

носкахсразличнымдвижениемрук,бокомприставнымишагами,понаклоннойскамейке. 

Танцевальные шаги (переменный, галоп), преодоление полосы препятствий. 

Упражнения на гимнастической скамейке в передвижении стилизованными способами 

ходьбы: вперёд, назад, с высоким подниманием колен и изменением положения рук, 

приставнымшагомправымилевымбоком.Передвиженияпонаклоннойгимнастической 

скамейке: равномерной ходьбой с поворотом в разные стороны и движением руками. 

Лазаниеиперелазание:Лазаньепонаклоннойгимнастическойскамейке(угол20°) 

одноименным и разноименным способами. Лазанье по гимнастической скамейке с 

переходом на гимнастическую стенку, перелезание через гимнастическую скамейку и 

горкуматов,Упражнениявпередвижениипогимнастическойстенке:ходьбаприставным 

шагом правым и левым боком по нижней жерди, лазанье разноимённым способом. 

Упражнениянанизкойгимнастическойперекладине:висыи упоры. 

Обучениеакробатическимупражнениям. 

Перекаты:перекатывсторону,стойканалопатках (согнувивыпрямивног), 

перекаты вперед и назад из положения лёжа на спине, перекат вперед и назад из 

положениясидя,перекатвперединазадиз упораприсев,круговойперекатвсторону. 

Упражнения в группировке: в положении лёжа на спине, сидя, в приседе. 

Модуль«Легкаяатлетика» 

Обучениетехникиходьбыи бега. 

Ходьба: Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пятках, в полу-приседе, 

спиной вперед). Ходьба на носках с высоким подниманием бедра; ходьба приставным 

шагом левым и правым боком; ходьба с остановками для выполнениязадания (присесть, 

повернуться,выполнитьупражнениеидр.);ходьбасизменениемнаправленийпосигналу; 

ходьбасвыполнениемдвиженийрукнакоординацию;ходьбаспреодолениемнесложных 

препятствий; ходьба в различном темпе с выполнением заданий и другие. 

Бег: Чередование ходьбы и бега. Бег «змейкой», не задевая предметов. Бег по 

прямой по узкому (30—35 см) коридору; бег с подскоками, с подпрыгиванием и 

доставанием предметов; бег по ориентирам; бег в различном темпе; медленный бег в 

равномерномтемпеот1до5минут;Челночныйбег3х10.Бегсмаксимальной 
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скоростью, остановками, с переноской предметов (кубиков, мячей); бег из различных 

исходныхположенийсизменениемнаправлениядвижения.Скоростнойбегнадистанции 

30м,60м. Бег с преодолением малых препятствий (набивные мячи, полосы). Бег на 30м с 

высокого старта. Кроссовый бег по слабопересеченной местности. 

Обучениеметаниюмалогомяча 

Упражнениявметаниималого(теннисного)мяча.Метаниенаточностьпопаданиявцель. 

Метание малого мяча в цель с места с расстояния 4м. Метание малого мяча на дальность 

стоя на месте. Метание малого мяча на заданное расстояние. Броски набивного мяча из- 

заголовывположениисидяи стоянаместе. Броскииловлярезиновогомяча Эстафеты с 

метанием в цель, подвижные игры с метанием. 

Обучениетехникепрыжкавдлину 

Прыжки в длину с места, с разбега. Прыжки в длину и высоту с шага (с 

небольшогоразбега,3-4м,ввысотуспрямогоразбега.прыжкичерезпрепятствия,прыжки 

черезскакалку.Прыжки:наоднойидвухногахнаместе,спродвижениемвперёд,вдлину с 

места и прямого разбега, согнув ноги., прыжки на двух ногах с поворотом на 180°. 

Модуль«Подвижныеиспортивныеигры». 

Наматериалераздела«Гимнастикасосновамиакробатики»:«Парашютисты», 

«Догонялкинамарше»,«Увертывайсяотмяча». 
Наматериалераздела«Легкаяатлетика»:«Защитаукрепления»,«Стрелки», 

«Ктодальшебросит»,«Ловишка,поймайленту»,«Метатели»,«Подвижнаяцель», 

«Совушка»,«Меткийстрелок»,«Пустоеместо»,«Вышибало»,«Попадивцель», 

«Верёвочкаподногами», «Деньиночь».«Карасиищука», «Рыбакиирыбки»,«Охотники и 

утки», «Прыжки по полосам». 

Подвижныеигрынаразвитиевнимания,точностидвижений,памяти: 

«Тоннель»,«Ногойпомячу»,«Запрещённоедвижение»,«Посадкаисборовощей», 

«Светофор»идругие.Эстафетысбегоми прыжками и другие. 

Наматериалеспортивных игр: 

Футбол:ударногойпонеподвижномуикатящемусямячувмишень;ведениемяча 

междупредметамиисобводкойпредметов;подвижныеигры:«Передал—садись», 

«Передаймячголовой». 

Баскетбол:специальныепередвижения,остановкапрыжкомсдвухшагов,ведение 

мячавдвижениивокругстоек(«змейкой»),ловляипередачамячадвумярукамиотгруди; 

бросокмячасместа;подвижныеигры:«Попадивкольцо»,«Гонкабаскетбольныхмячей». 

Пионербол,волейбол:передвижения,стойки;приеммячаснизу двумяруками; 

передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные 

игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта». 

Изучениетехникиподачимячавпионерболе.Передачамячачерезсетку(передачадвумя 

руками сверху, кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте 

после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым 

(левым) боком, игра в «Пионербол». 
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Планируемыеобразовательныерезультаты 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения Адаптивной физической культуры на уровне начального 

общего образования у обучающегося будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

 становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры 

народов России, осознание её связи с трудовой деятельностью и укреплением здоровья 

человека;

 формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного 

общениявовремяподвижныхигриспортивныхсоревнований,выполнениясовместных 

учебных заданий;

 проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной 

деятельности, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах;

 уважительноеотношениексодержаниюнациональныхподвижныхигр,этнокультурным 

формам и видам соревновательной деятельности;

 стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа 

жизни;

 проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического 

развития и физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и 

спортом на их показатели;

 освоенностьсоциальных норм,правилповедения,ролейиформнауроках «Адаптивная 
физическая культура»;

 сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; интериоризация 

правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных 
ситуациях;

 развитость эстетического сознания через освоение понимания красоты движения и 

человека.

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Кконцуобученияв1классе уобучающегосябудутсформированыследующие 

универсальные учебные действия. 

Познавательныеуниверсальныеучебныедействия: 

 находитьобщиеиотличительныепризнакивпередвиженияхчеловекаиживотных;
 устанавливатьсвязьмеждубытовымидвижениямидревнихлюдейифизическими 

упражнениями из современных видов спорта;

 сравниватьспособыпередвиженияходьбойибегом,находитьмеждунимиобщиеи 

отличительные признаки;

 выявлятьпризнакиправильнойинеправильнойосанки,приводитьвозможныепричины её 

нарушений.

Коммуникативныеуниверсальныеучебныедействия: 
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 воспроизводитьназванияразучиваемыхфизическихупражненийиихисходные 

положения;

 высказыватьмнениеоположительномвлияниизанятийАдаптивнойфизической 

культурой,оцениватьвлияниегигиеническихпроцедурнаукреплениездоровья;

 управлятьэмоциямивовремязанятийфизическойкультуройипроведенияподвижных игр, 

соблюдать правила поведения и положительно относиться к замечаниям других

обучающихсяиучителя; 

 обсуждатьправилапроведенияподвижныхигр,обосновыватьобъективность 

определения победителей.

 

Регулятивныеуниверсальныеучебныедействия: 

 выполнятькомплексыфизкультминуток,утреннейзарядки,упражненийпо 

профилактике нарушения и коррекции осанки;

 выполнятьучебныезаданияпообучениюновымфизическимупражнениямиразвитию 

физических качеств;

 проявлятьуважительноеотношениекучастникамсовместнойигровойи 

соревновательной деятельности.

 

Кконцуобученияв1дополнительномклассеуобучающегосябудут сформированы 

следующие универсальные учебные действия. 

Познавательныеуниверсальныеучебныедействия: 

 находитьобщиеиотличительныепризнакивпередвиженияхчеловекаиживотных;
 устанавливатьсвязьмеждубытовымидвижениямидревнихлюдейифизическими 

упражнениями из современных видов спорта;

 сравниватьспособыпередвиженияходьбойибегом,находитьмежду нимиобщиеи 

отличительные признаки;

 выявлятьпризнакиправильнойинеправильнойосанки,приводитьвозможныепричины её 

нарушений.

Коммуникативныеуниверсальныеучебныедействия: 

 воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные 

положения;

 высказывать мнение о положительном влиянии занятий Адаптивной физической 
культурой, оценивать влияние гигиенических процедур на укрепление здоровья;

 управлять эмоциями во время занятий физической культурой и проведения подвижных 

игр, соблюдать правила поведения и положительно относиться к замечаниям других 

обучающихся и учителя;

 обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность 

определения победителей.

 

Регулятивныеуниверсальныеучебныедействия: 

 выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражнений по 

профилактике нарушения и коррекции осанки;

 выполнятьучебныезаданияпообучениюновымфизическимупражнениямиразвитию 

физических качеств;

 проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и 

соревновательной деятельности.

Кконцуобученияво2классе уобучающегосябудутсформированыследующие 

универсальные учебные действия. 
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Познавательныеуниверсальныеучебныедействия: 

 характеризовать понятие «физические качества», называть физические качества и 

определять их отличительные признаки;

 пониматьсвязьмеждузакаливающимипроцедурамииукреплениемздоровья;

 выявлятьотличительныепризнакиупражненийнаразвитиеразныхфизическихкачеств, 

приводить примеры и демонстрировать их выполнение;

 обобщать знания, полученные в практической деятельности, составлять индивидуальные 

комплексы упражнений физкультминуток и утренней зарядки, упражнений на 

профилактику нарушения осанки;

 вести наблюдения за изменениями показателей физического развития и физических 

качеств, проводить процедуры их измерения.

Коммуникативныеуниверсальныеучебныедействия: 

 объяснять назначение упражнений утренней зарядки, приводить соответствующие 

примеры её положительного влияния на организм обучающихся (в пределах 

изученного);

 исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх, аргументированно высказывать 

суждения о своих действиях и принятых решениях;

 делать небольшие сообщения по истории возникновения подвижных игр и спортивных 

соревнований, планированию режима дня, способам измерения показателей физического 

развития и физической подготовленности.

Регулятивныеуниверсальныеучебныедействия: 

 соблюдатьправилаповедениянаурокахАдаптивнойфизическойкультурысучётомих 

учебного содержания, находить в них различия (легкоатлетические, гимнастические и 

игровые уроки, занятия лыжной и плавательной подготовкой);

 выполнятьучебныезаданияпоосвоениюновыхфизическихупражненийиразвитию 

физических качеств в соответствии с указаниями и замечаниями учителя;

 взаимодействоватьсосверстникамивпроцессевыполненияучебныхзаданий,соблюдат

ь культуруобщения и уважительногообращения к другим обучающимся;

 контролироватьсоответствиедвигательныхдействийправиламподвижныхигр, 

проявлять эмоциональную сдержанность при возникновении ошибок.

 

К концу обучения в 3 классе у обучающегося будут сформированы следующие 

универсальные учебные действия. 

Познавательныеуниверсальныеучебныедействия: 

 понимать историческую связь развития физических упражнений с трудовыми 

действиями, приводить примеры упражнений древних людей в современных 

спортивных соревнованиях;

 объяснять понятие «дозировка нагрузки», правильно применять способы её 

регулирования на занятиях Адаптивной физической культурой;

 понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на предупреждение развития 

утомления при выполнении физических и умственных нагрузок;

 обобщать знания, полученные в практической деятельности, выполнять правила 

поведения на уроках Адаптивной физической культуры, проводить закаливающие 

процедуры, занятия по предупреждению нарушения осанки;

 вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и физических 

качеств в течение учебного года, определять их приросты по учебным четвертям.

Коммуникативныеуниверсальныеучебныедействия: 

 организовывать совместные подвижные игры, принимать в них активное участие с 

соблюдением правил и норм этического поведения;
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 правильно использовать строевые команды, названия упражнений и способов 

деятельности во время совместного выполнения учебных заданий;

 активноучаствоватьвобсужденииучебныхзаданий,анализевыполненияфизических 

упражнений и технических действий из осваиваемых видов спорта;

 делатьнебольшиесообщенияпорезультатамвыполненияучебныхзаданий,организации и 

проведения самостоятельных занятийАдаптивной физической культурой.

Регулятивныеуниверсальныеучебныедействия: 

 контролироватьвыполнениефизическихупражнений,корректироватьихнаоснове 

сравнения с заданными образцами;

 взаимодействоватьсосверстникамивпроцессеучебнойиигровойдеятельности,контролир

оватьсоответствиевыполненияигровыхдействийправиламподвижныхигр;

 оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их совместное 

коллективное решение.

 

Кконцуобученияв4классе уобучающегосябудутсформированыследующие универсальные 

учебные действия. 

Познавательныеуниверсальныеучебныедействия: 

 сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической 

подготовленностисвозрастнымистандартами,находитьобщиеиотличительные 

особенности;

 выявлятьотставаниевразвитиифизическихкачествотвозрастныхстандартов, 

приводить примеры физических упражнений по их устранению;

 объединятьфизическиеупражненияпоихцелевомупредназначению:напрофилактику 

нарушения осанки, развитие силы, быстроты и выносливости.

Коммуникативныеуниверсальныеучебныедействия: 

 взаимодействоватьсучителемиобучающимися,воспроизводитьранееизученный 

материал и отвечать на вопросы в процессе учебного диалога;

 использоватьспециальныетерминыипонятиявобщениисучителемиобучающимися, 

применять термины при обучении новым физическим упражнениям, развитии 

физических качеств;

 оказыватьпосильнуюпервуюпомощьвовремязанятийАдаптивнойфизической 

культурой.

Регулятивныеуниверсальныеучебныедействия: 

 выполнятьуказанияучителя,проявлятьактивностьисамостоятельностьпри 

выполнении учебных заданий;

 самостоятельнопроводитьзанятиянаосновеизученногоматериалаи сучётом

собственныхинтересов;оцениватьсвоиуспехивзанятияхАдаптивнойфизической культурой, 

проявлять стремление к развитию физических качеств. 

 

 

ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

1 класс 

Кконцуобученияв1классеобучающийсядостигнетследующихпредметныхрезультатов по 

отдельным темам программы по Адаптивной физической культуре: 

 

 приводитьпримерыосновныхдневныхделиихраспределениевиндивидуальном
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режимедня; 

 соблюдатьправилаповедениянаурокахАдаптивнойфизическойкультурой,приводить 

примеры подбора одежды для самостоятельных занятий;

 выполнятьупражненияутреннейзарядкиифизкультминуток;

 анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по 

профилактике её нарушения;

 демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в колонну по 
одному, выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся скоростью 

передвижения;

 демонстрироватьпередвижениястилизованнымгимнастическимшагоми 
бегом,прыжкинаместесповоротамивразныестороныивдлинутолчкомдвумяногами;

 игратьвподвижныеигрысобщеразвивающейнаправленностью;

 

1дополнительныйкласс 

К концу обучения в 1 дополнительном классе обучающийся достигнет следующих 

предметных результатов по отдельным темам программы по Адаптивной физической 

культуре: 

 

 приводитьпримерыосновныхдневныхделиихраспределениевиндивидуальном режиме 

дня;

 соблюдать правила поведения на уроках Адаптивной физической культурой, 
приводить примеры подбора одежды для самостоятельных занятий;

 выполнятьупражненияутреннейзарядкиифизкультминуток;

 анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по 

профилактике её нарушения;

 демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в колонну по 

одному, выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся скоростью 

передвижения;

 демонстрироватьпередвижениястилизованнымгимнастическимшагом и бегом, 

прыжки на месте с поворотами в разные стороны и в длину толчком двумя ногами;

 игратьвподвижныеигрысобщеразвивающейнаправленностью;

 

2 класс 

Кконцуобученияво2классеобучающийсядостигнетследующихпредметныхрезультатов по 

отдельным темам программы по Адаптивной физической культуре: 

 демонстрироватьпримерыосновныхфизическихкачествивысказыватьсвоёсуждение об 

их связи с укреплением здоровья и физическим развитием;

 измерятьпоказателидлиныимассытела,физическихкачествспомощьюспециальных 

тестовых упражнений, вести наблюдения за их изменениями;

 выполнятьброскималого(теннисного)мячавмишеньизразныхисходныхположений и 

разными способами;

 демонстрироватьупражнениявподбрасываниигимнастическогомячаправойилевой 

рукой, перебрасывании его с руки на руку, перекатыванию;
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 демонстрироватьтанцевальныйхороводныйшагвсовместномпередвижении;

 выполнятьпрыжкипоразметкамнаразноерасстояниеисразнойамплитудой;

 выполнятьпрыжоквдлинусразбега,способом согнувноги;

 выполнятьспециальныебеговыеупражнения;

 выполнятьпрыжок вдлинусместа;

 пробегатькороткиедистанции30м;

 выполнятьчелночныйбег;

 пробегатьсредниедистанции(500м,800 м);

 пробегатькроссдо1000метров;
 выполнятьупражнениянаразвитиефизическихкачеств;

 выполнятьстойкуналопатках,группировку, перекаты;

 выполнятькомбинациипростейшихакробатическихупражнений;

 выполнятьобщеразвивающиеупражненияспредметамиибезпредметов;

 выполнятьстроевыеупражненияикоманды;

 организовыватьиигратьвподвижныеигрынаразвитиеосновныхфизических качеств, с 

использованием технических приёмов из спортивных игр;

 выполнятьправильнуюстойкуигрокаиперемещатьсявовремяигрывбаскетбол, волейбол 

(пионербол), футбол;

 взаимодействоватьсосверстникамивпроцессесовместногоосвоениятехникиигровых 
действий и приёмов;

 соблюдатьправилабезопасностивовремяучебныхисамостоятельныхзанятий,вовремя 
игры;

 выполнятьправилаигрыи уважительноотноситсяксопернику;

 управлятьсвоимиэмоциямивовремяигрыипослезавершенияигровыхвстреч;

 определятьстепеньутомленияорганизмавовремяигровойдеятельности.

 

3 класс 

Кконцуобученияв3классеобучающийсядостигнетследующихпредметныхрезультатов по 

отдельным темам программы по Адаптивной физической культуре: 

 соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических 

упражнений, легкоатлетической и игровой подготовки;

 демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и 

соревновательной направленности, раскрывать их целевое предназначение на занятиях 

физической культурой;

 измерятьчастотупульсаиопределятьфизическуюнагрузкупоеёзначениямспомощью 

таблицы стандартных нагрузок;

 выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их связь с 

предупреждением появления утомления;

 выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из колонны 

по одному в колонну по три на месте и в движении;

 выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и 

изменением положения рук, поворотами в правую и левую сторону, двигаться 

приставным шагом левым и правым боком, спиной вперёд;

 передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в правую и 

левую сторону, лазать разноимённым способом;

 пробегатькороткиедистанции(30м,60 м);

 выполнятьчелночныйбег;
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 выполнятьметаниемячасместавцель;

 выполнятьметаниемалогомячаснесколькихшаговразбега;

 выполнятьпрыжок вдлинусместа;

 выполнятьпрыжоквдлинусразбега,способом согнувноги;

 пробегатьсредниедистанции(500м,800м,1000м);

 выполнятьспециальныебеговыеупражнения;

 пробегатькроссдо1000метров;

 демонстрироватьпрыжкичерезскакалкунадвухногахипопеременнонаправойилевой ноге;

 выполнятьбегспреодолениемнебольшихпрепятствийсразнойскоростью;

 выполнятьброскинабивногомячаизположениясидяистоя;

 выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение баскетбольного 

мяча на месте и движении), волейбол (приём мяча снизу и нижняя передача в парах), 

футбол (ведение футбольного мяча змейкой);

 выполнятьупражнениянаразвитиефизическихкачеств,демонстрироватьприростывих 

показателях.

 

4 класс 

Кконцуобученияв4классеобучающийсядостигнетследующихпредметныхрезультатов по 

отдельным темам программы поАдаптивной физической культуре: 

 осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на укрепление 

здоровья, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем;

 приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при развитии 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости;

 приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, характеризовать причины их появления на 

занятиях гимнастикой и лёгкой атлетикой;

 проявлятьготовностьоказатьпервуюпомощьвслучаенеобходимости;

 выполнятьметаниемалого(теннисного)мячанадальность;

 выполнятьупражнениянаразвитиефизическихкачеств,демонстрироватьприростывих 

показателях;

 пробегать 30 и60мнавремя;

 выполнятьчелночныйбег;

 метатьмячнадальность инаточность;

 прыгать вдлинусместаисразбега;

 прыгать ввысотусместа;

 проходитьполосупрепятствий;

 бросатьнабивноймячспособами «из–заголовы», «отгруди», «снизу»,правойилевой 
рукой;

 пробегатьдистанцию500м,передаватьэстафетнуюпалочку;

 демонстрироватьакробатическиекомбинациииз5–7хорошоосвоенныхупражнений(с 

помощью учителя);

 выполнятьстойкуналопатках;

 выполнятьмостспомощью;

 проходитьстанциикруговойтренировки;

 прыгатьчерезскакалку;
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 крутитьобруч;

 выполнять разминки на месте, бегом, в движении, с мешочками, гимнастическими 

палками, с мячами, с набивными мячами, малыми и средними мячами, скакалками, 

обручами;

 подтягиваться,отжиматься;

 выполнятьосвоенныетехническиедействияспортивныхигрбаскетбол,волейболи футбол 

в условиях игровой деятельности;

 выполнятьфутбольныеупражнения;

 даватьпасногамиируками;вводитьмячиз–забоковой;
 выполнятьпередачимячачерезволейбольнуюсеткуразличнымиспособами;

 выполнятьподачумяча;

 выполнятьпередачииловлюмячаразличнымиспособами;

 выполнятьстойкубаскетболистаиразличныепередвижениявстойке;

 выполнятьведениемячанаместе,вдвижении,правойилевойрукой.
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Тематическоепланирование 

1 класс 

 

№ 

п/п 

Наименованиеразделовитем 

программы 

Количество 

часов 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

1. «Знанияофизическойкультуре» 3 https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

2. Способысамостоятельнойдеятельности Впроцессе 

урока 

 

3. Физическоесовершенствование 96  

4. Модуль«Гимнастикасэлементами 
акробатики» 

22 https://resh.edu.ru/ 

 

https://videouroki.net/razrab

otki/fizkultura/videouroki-
6/ 

5. Модуль«Легкаяатлетика» 44 https://rosuchebnik.ru/https:

//videouroki.net/razrabotki/fi

zkultura/videouroki-6/ 

6. Модуль«Подвижныеигры» 30 https://resh.edu.ru/ 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО 

ПРОГРАММЕ 

99 

1 дополнительныйкласс 

№ 

п/п 

Наименованиеразделовитем 

программы 

Количество 

часов 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

1. Раздел«Знанияофизическойкультуре» 3 https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

2. Способысамостоятельнойдеятельности Впроцессе 

урока 

 

3. Физическоесовершенствование 96  

4. Модуль«Гимнастикасэлементами 

акробатики» 
22 https://videouroki.net/razrab

otki/fizkultura/videouroki-
6/ 

https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://resh.edu.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://rosuchebnik.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://resh.edu.ru/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
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5. Модуль«Легкаяатлетика» 44 https://rosuchebnik.ru/https:
//videouroki.net/razrabotki/fi

zkultura/videouroki-6/ 

6. Модуль«Подвижныеигры» 30 https://resh.edu.ru/ 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО 

ПРОГРАММЕ 

99 

 

 

2 класс 

 

№ 

п/п 

Наименованиеразделовитем 

программы 

Количество 

часов 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

1. «Знанияофизическойкультуре» 3 https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

2. Способысамостоятельнойдеятельности Впроцессе 

урока 

 

3. Физическоесовершенствование 99  

4. Модуль«Гимнастикасэлементами 

акробатики» 
22 https://videouroki.net/razrab

otki/fizkultura/videouroki-

6/ 

https://resh.edu.ru/ 

5. Модуль«Легкаяатлетика» 44 https://rosuchebnik.ru/https:

//videouroki.net/razrabotki/fi

zkultura/videouroki-6/ 
https://resh.edu.ru/ 

6. Модуль«Подвижныеиспортивныеигры» 33 https://resh.edu.ru/https://ro

suchebnik.ru/https://videour

oki.net/razrabotki/fizkultura/
videouroki-6/ 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО 

ПРОГРАММЕ 

102 

https://rosuchebnik.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://resh.edu.ru/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://resh.edu.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
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3 класс 

№ 

п/п 

Наименованиеразделовитем 

программы 

Количество 

часов 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

1. Раздел«Знанияофизическойкультуре» 3 https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

2. Способысамостоятельнойдеятельности Впроцессе 

урока 

 

3. Физическоесовершенствование 99  

4. Модуль«Гимнастикасэлементами 

акробатики» 
22 https://videouroki.net/razrab

otki/fizkultura/videouroki-

6/ 

https://resh.edu.ru/ 

5. Модуль«Легкаяатлетика» 44 https://rosuchebnik.ru/https:

//videouroki.net/razrabotki/fi
zkultura/videouroki-6/ 

https://resh.edu.ru/ 

6. Модуль«Подвижныеиспортивныеигры» 33 https://resh.edu.ru/https://ro

suchebnik.ru/https://videour

oki.net/razrabotki/fizkultura/
videouroki-6/ 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО 

ПРОГРАММЕ 

102 

 

 

4 класс 
 

№ 

п/п 

Наименованиеразделовитем 

программы 

Количество 

часов 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

1. «Знанияофизическойкультуре» 3 https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://resh.edu.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
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2. Способысамостоятельнойдеятельности Впроцессе 

урока 

 

3. Физическоесовершенствование 99  

4. Модуль«Гимнастикасэлементами 

акробатики» 
22 https://videouroki.net/razrab

otki/fizkultura/videouroki-
6/ 

https://resh.edu.ru/ 

5. Модуль«Легкаяатлетика» 44 https://rosuchebnik.ru/https:

//videouroki.net/razrabotki/fi

zkultura/videouroki-6/ 

https://resh.edu.ru/ 

6. Модуль«Подвижныеиспортивныеигры» 33 https://resh.edu.ru/https://ro

suchebnik.ru/https://videour

oki.net/razrabotki/fizkultura/

videouroki-6/ 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО 

ПРОГРАММЕ 

102 

https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://resh.edu.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
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Поурочноепланирование 

1 класс 
 

№ 

п/п 

 

Темаурока 
Кол- 

во 

часов 

Плани 

руемая 

дата 

Факти 

ческая 

дата 

Электронные цифровые 

образовательныересурсы 

 

1 

Модуль"Легкаяатлетика". 

Инструктажпотехникебезопасностинаурокахлегкойатлетики. 

Разновидности ходьбы и бега. 

 

1 

  
https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

2 Бегпоодномуполинии. 1    

3 Бегпоодномуполинии. Урок-игра. 1    

4 Чередованиеходьбыибега(10-20мходьба,бег). 1    

5 Чередованиеходьбыибега(10-20мходьба,бег). 1    

6 
Бег15мвысокийстарт(старт-стартовыйразгон). Урок-игра. 1   https://videouroki.net/razrabotki

/fizkultura/videouroki-6/ 

7 Бег15мвысокий старт(бегподистанции, финиширование.) 1    

8 Бег15мвысокий старт–контроль. 1    

9 Бегсизменениемнаправлениядвижения.Урок-игра. 1    

10 
Метание малого мяча с места на дальность (захват- 

бросок). 
1   https://videouroki.net/razrabotki

/fizkultura/videouroki-6/ 

11 Метаниемалогомячасместанадальность. 1    

12 Метаниемалогомячасместанадальность.Урок-игра. 1    

13 
Прыжок вдлинус места. 1   https://rosuchebnik.ru/ 

14 Прыжок вдлинус разбега. 1    

15 Прыжоквдлинусместа, сразбега. Урок-игра. 1    

16 
Бегпопересеченнойместности. 1   https://rosuchebnik.ru/ 

17 Бегпопересеченнойместности. 1    

https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://rosuchebnik.ru/
https://rosuchebnik.ru/
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18 Бегнавыносливость.Урок- игра 1    

19 Встречныеэстафеты 1    

20 
Метаниемалогомячавцельизположениястоя.Упражнения 

зрительной гимнастики. 
1   https://rosuchebnik.ru/ 

21 Метаниемалогомячавцельизположения сидя. 1    

22 Метаниемалогомячав цель–контроль. 1    

23 
Ходьбаибегспреодолениемпростейшихпрепятствий. 1   https://videouroki.net/razrabot

ki/fizkultura/videouroki-6/ 

24 Ходьбаибегспреодолениемпростейшихпрепятствий. 1    

25 Челночныйбег3х5м. 1    

26 Челночныйбег3х5м. 1    

27 
Прыжкичерезскакалку. 1   https://videouroki.net/razrabot

ki/fizkultura/videouroki-6/ 

28 Прыжкичерезскакалку. 1    

29 Эстафетысбегомипрыжками. 1    

 

30 

Модуль «Гимнастика с основами акробатики» 
Инструктажпотехникебезопасностинаурокахгимнастики. 
Строевые упражнения. 

1    

 

ttps://videouroki.net/razrabotki/

fizkultura/videouroki-6/ 

31 Группировкаизположениялежа,сидя. 1    

32 Перекатывгруппировкевправо-влево. 1    

33 Перекатывгруппировкевправо-влево. 1    

34 Перекатывгруппировкевперёд-назад. 1    

35 
Перекатывгруппировкевперёд-назад. 1   ttps://videouroki.net/razrabotk

i/fizkultura/videouroki-6/ 

36 Лазаниеиперелазание. 1    

37 Лазаниеиперелазание. 1    

38 Равновесие. 1    

39 Равновесие. 1    

https://rosuchebnik.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/


40  

40 
Упражнениянаформированиеправильнойосанки. 1   https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

41 Упражнениясгимнастическимипалками. 1    

42 
Упражнениясмалымимячами. 1   https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

43 
Упражнения для развития пространственно-временной 

дифференцировки и точности движений. 
1   ttps://videouroki.net/razrabotk

i/fizkultura/videouroki-6/ 

44 Упражненияснабивнымимячами. 1    

 

45 

Раздел«Знанийофизическойкультуре» 

Понятиефизическаякультура.Какфизическиеупражнения 

влияют на укрепление здоровья. 

1   
https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

46 Освоениевисовиупоров. 1    

47 Упражненияввисестоя,лёжа,насогнутых руках. 1    

48 Подтягиваниеизвисалёжананизкой перекладине. 1    

49 
Упражнениясобручами. 1   https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

50 Упражнениянагимнастическойстенке. 1    

51 
Упражнениянаформированиеправильнойосанки. 1   ttps://videouroki.net/razrabotk

i/fizkultura/videouroki-6/ 

52 Переноскагруза. 1    

 

53 

Модуль«Подвижныеигры». 

Правилатехникибезопасностинаурокахподвижныхигр. Подвижные 

игры. 

1   
https://resh.edu.ru/ 

54 Подвижныеигрысэлементамиобщеразвивающихупражнений. 1    

55 Подвижныеигрысэлементамиобщеразвивающихупражнений. 1    

56 
Подвижныеигрынаразвитиепамяти,вниманияиточностидвижений. 1   https://rosuchebnik.ru/ 

57 
Подвижныеигрынаразвитиепамяти,вниманияиточностидвижений. 1    

58 Подвижныеигрынаразвитиеосновных движений. 1    

https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://resh.edu.ru/
https://rosuchebnik.ru/
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59 Подвижныеигрынаразвитиеосновных движений. 1    

60 Подвижныеигрынаразвитиевыносливости. 1    

61 
Игрысэлементамиобщеразвивающихикорригирующих упражнений. 1   https://rosuchebnik.ru/ 

62 Игрынаразвитиеосновныхдвижений–ходьбы,бега,прыжков. 1    

63 Игрынаразвитиеосновныхдвижений–ходьбы,бега,прыжков. 1    

64 
Игрынаразвитиеосновныхдвижений-лазания,перелазания, метания. 1   https://resh.edu.ru/ 

65 
Игрынаразвитиеосновныхдвижений–лазания,перелазания, метания. 1    

66 Игрынаразвитиевнимания,памятииточностидвижений. 1    

67 
Игрынаразвитиебыстротыиловкости. 1   https://rosuchebnik.ru/ 

68 Игрынаразвитиевыносливости. 1    

69 Игрынаразвитиепрыгучести. 1    

70 
Эстафетысмячом. 1   https://rosuchebnik.ru/ 

71 Игрынакоррекциюравновесия. 1    

72 Игрынакоррекциюравновесия 1    

73 Игрыспрыжками ввысоту,вдлину. 1    

74 Игрыспрыжками ввысоту,вдлину. 1    

75 
Раздел«Знанияофизическойкультуре» 

Современныефизическиеупражнения. 

1   https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

76 Встречныеэстафеты. 1    

77 Овладениеэлементарнымиумениямивловлеибросках. 1    

78 
Овладениеэлементарнымиумениямивловлеибросках. 1   https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

79 Овладениеэлементарными умениямивпередачахиведениимяча. 1    

80 Овладениеэлементарными умениямивпередачахиведениимяча. 1    

https://rosuchebnik.ru/
https://resh.edu.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
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81 
Игрысмячом. 1   https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

82 Игрынаразвитиевнимания,памятииточностидвижений. 1    

83 Игрынаразвитиевнимания,памятииточностидвижений. 1    

84 
Раздел«Знанияофизическойкультуре» 

Режимдняшкольника. 

1   https://resh.edu.ru/ 

 

85 

Модуль«Лёгкаяатлетика» 

Правилатехникибезопасностинаурокахлёгкойатлетики.Бегс 

изменением частоты шагов. 

1   
https://resh.edu.ru/ 

86 Равномерныймедленныйбег. 1    

87 
Прыжки вдлинусместа. 1   https://videouroki.net/razrabot

ki/fizkultura/videouroki-6/ 

88 Прыжки вдлинусместа. 1    

89 
Метаниетеннисногомячавцельсрасстояния2м.Упражнения 

зрительной гимнастикой. 
1   https://videouroki.net/razrabot

ki/fizkultura/videouroki-6/ 

90 Метаниетеннисногомячавцель срасстояния3м. 1    

91 Метаниемалогомячавцельизположениястоя. 1    

92 Челночныйбег 3х10м 1    

93 Челночныйбег 3х10м 1    

94 
Метаниемалогомячанадальность. 1   https://videouroki.net/razrabot

ki/fizkultura/videouroki-6/ 

95 Метаниемалогомячана дальность. 1    

96 Броскинабивного мяча. 1    

97 Прыжки вдлинусразбега. 1    

98 Кросспослабопересечённойместности. 1    

99 Эстафетысбегомнаскорость. 1    

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 99    

https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
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1 дополнительныйкласс 
 

№ 

п/п 

 

Темаурока 
Кол- 

во 

часов 

Плани 

руемая 

дата 

Факти 

ческая 

дата 

Электронные цифровые 

образовательныересурсы 

 

1 

Модуль"Легкаяатлетика". 

Инструктажпотехникебезопасностинаурокахлегкой 

атлетики. Разновидности ходьбы и бега. 

 

1 

  
https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

2 Бегпоодномуполинии. 1    

3 Бегпоодномуполинии. Урок-игра. 1    

4 Чередованиеходьбыибега(10-20мходьба,бег). 1    

5 Чередованиеходьбыибега(10-20мходьба,бег). 1    

6 
Бег10мвысокийстарт(старт-стартовыйразгон).Урок- игра. 1   https://videouroki.net/razrabotki/fizk

ultura/videouroki-6/ 

7 
Бег10мвысокийстарт(бегподистанции, финиширование.) 1    

8 
Упражнениядыхательной гимнастики. 

Бег 10м высокий старт. 
1    

9 Бегсизменениемнаправлениядвижения.Урок-игра. 1    

 

10 

Метаниемалогомячасместанадальность(захват- бросок). 1    

https://videouroki.net/razrabotki/fizkul

tura/videouroki-6/ 

https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
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11 Метаниемалогомячасместанадальность. 1    

12 Метаниемалогомячасместанадальность.Урок-игра. 1    

13 
Прыжок вдлинус места. 1   https://rosuchebnik.ru/ 

14 Прыжок вдлинус места. 1    

15 Прыжоквдлинусместа,сразбега.Урок-игра. 1    

16 
Упражнениядыхательнойгимнастики. Бег 

по пересеченной местности. 
1   https://rosuchebnik.ru/ 

17 
Упражнениядыхательной гимнастики. 

Бег по пересеченной местности. 
1    

18 Бегнавыносливость.Урок- игра 1    

19 Встречныеэстафеты 1    

20 
Упражнениязрительной гимнастики. 

Метание малого мяча в цель. 
1   https://rosuchebnik.ru/ 

21 Метаниемалогомячавцель (совершенствование). 1    

22 
УпражнениязрительнойгимнастикиМетаниемалого мяча 

в цель – контроль. 
1    

23 
Ходьбаибегспреодолениемпростейших препятствий. 1   https://videouroki.net/razrabotki/fizk

ultura/videouroki-6/ 

24 Ходьбаибегспреодолениемпростейших препятствий. 1    

25 Челночныйбег3х5м. 1    

26 Челночныйбег3х5м. 1    

27 
Прыжкичерезскакалку. 1   https://videouroki.net/razrabotki/fizkul

tura/videouroki-6/ 

28 Прыжкичерезскакалку. 1   https://rosuchebnik.ru/ 

29 Эстафетысбегомипрыжками. 1    

 

30 

Модуль«Гимнастикасосновамиакробатики» 
Инструктаж по технике безопасности на уроках 
гимнастики. Строевые упражнения 

1   
https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

https://rosuchebnik.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://rosuchebnik.ru/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
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31 Группировкаизположениялежа,сидя. 1    

32 Перекатывгруппировкевправо-влево. 1    

33 
Перекатывгруппировкевправо-влево. 1   ttps://videouroki.net/razrabotki/fizkult

ura/videouroki-6/ 

34 Перекатывгруппировкевперёд-назад. 1    

35 Перекатывгруппировкевперёд-назад. 1    

36 Лазаниеиперелазание. 1    

37 Лазаниеиперелазание. 1    

38 
Упражнениянаравновесие. 

1 
  https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

39 Упражнениянаравновесие. 1    

40 
Упражнениянаформированиеправильнойосанки. 1   https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

41 
Упражнениясгимнастическимипалками. 1   ttps://videouroki.net/razrabotki/fizkul

tura/videouroki-6/ 

42 
Упражнениясмалымимячами. 1   ttps://videouroki.net/razrabotki/fizkul

tura/videouroki-6/ 

43 
Упражнениядляразвитияпространственно-временной 

дифференцировки и точности движений. 
1    

44 Упражненияснабивнымимячами. 1    

45 
Раздел«Знанияофизическойкультуре» 
Личнаягигиена. 

1   https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

46 Вислёжананизкойперекладине. 1    

47 Подтягиваниеизвисалёжананизкой перекладине. 1    

48 Подтягиваниеизвисалёжананизкой перекладине. 1    

49 
Упражнениясобручами. 1   https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

50 Упражнениясгимнастическимипалками. 1    

51 Упражнениянаформированиеправильнойосанки. 1    

https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
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52 Переноскагруза. 1    

 

53 

Модуль«Подвижныеигры». 

Правилатехникибезопасностинаурокахподвижныхигр. 

Подвижные игры. 

1   
https://resh.edu.ru/ 

54 
Подвижные игры с элементами общеразвивающих 

упражнений. 
1    

55 
Подвижные игры с элементами общеразвивающих 

упражнений. 
1    

56 
Подвижные игры на развитие памяти, внимания и 

точности движений. 
1   https://rosuchebnik.ru/ 

57 
Подвижные игры на развитие памяти, внимания и 
точности движений. 

1    

58 Подвижныеигрынаразвитиебыстротыи ловкости. 1    

59 
Подвижныеигрынаразвитиеосновных движений. 1   https://resh.edu.ru/ 

60 Подвижныеигрынаразвитиеосновных движений. 1    

61 
Игрысэлементамиобщеразвивающихикорригирующих 

упражнений. 
1    

62 
Игрынаразвитиеосновныхдвижений–ходьбы,бега, 

прыжков. 
1   https://rosuchebnik.ru/ 

63 
Игрынаразвитиеосновныхдвижений–ходьбы,бега, 

прыжков. 
1    

64 
Игры на развитие основных движений - лазания, 

перелазания, метания. 
1    

65 
Игры на развитие основных движений –лазания, 

перелазания, метания. 
1    

66 
Игрынаразвитиевнимания,памятииточности движений. 1   https://resh.edu.ru/ 

67 Игрынаразвитиепрыгучести. 1    

68 Игрынаразвитиепамяти иточностидвижений. 1    

https://resh.edu.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://resh.edu.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://resh.edu.ru/
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69 
Игрынаразвитиевнимания. 1   https://rosuchebnik.ru/ 

70 
Эстафетысмячом. 1   https://resh.edu.ru/ 

71 Игрынакоррекциюравновесия. 1    

72 Игрынакоррекциюравновесия 1    

73 
Игрыспрыжками ввысоту,вдлину. 1   https://rosuchebnik.ru/ 

74 
Игрыспрыжками ввысоту,вдлину. 1   https://resh.edu.ru/ 

75 
Раздел«Знанияофизическойкультуре» 

Историяфизическойкультуры. 

1   https://resh.edu.ru/ 

76 Эстафетысмячами. 1    

77 
Передачамячаруками, ловля мяча. 1   https://videouroki.net/razrabotki/fizk

ultura/videouroki-6/ 

78 
Передачамячаруками, ловля мяча. 1   https://resh.edu.ru/ 

79 Игрысметаниеммяча надальность. 1    

80 
Игрысметаниеммячавцель. 1   https://videouroki.net/razrabotki/fizk

ultura/videouroki-6/ 

81 
Игрысметаниеммяча надальностьивцель. 1   https://resh.edu.ru/ 

82 Встречныеэстафеты. 1    

83 
Эстафетысгимнастическими предметами. 1   https://videouroki.net/razrabotki/fizk

ultura/videouroki-6/ 

84 
Раздел«Знанияофизическойкультуре» 
Закаливаниеорганизма(воздухом). 

1   https://resh.edu.ru/ 

 

85 

Модуль«Лёгкаяатлетика» 

Правилатехникибезопасностинаурокахлёгкой атлетики. 

Бег с изменением частоты шагов. 

1   
https://resh.edu.ru/ 

https://rosuchebnik.ru/
https://resh.edu.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://resh.edu.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://resh.edu.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
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86 Прыжковыеупражнениявдвижении. 1    

87 
Прыжкичерезскакалку. 1   https://videouroki.net/razrabotki/fizk

ultura/videouroki-6/ 

88 Прыжкичерезскакалку. 1    

89 Метаниетеннисногомячавцель срасстояния2м. 1    

90 Метаниетеннисногомячавцель срасстояния3м. 1    

91 Метаниетеннисногомячавцель.Урокигра. 1    

92 Игрыспрыжками ввысоту. 1    

93 
Игрыспрыжками вдлину. 1   https://resh.edu.ru/ 

94 Игрыспрыжками ввысоту,вдлину. 1    

95 Челночныйбег3х5 м 1    

96 Эстафетысбегомипрыжками. 1    

97 Эстафетысгимнастическими предметами. 1    

98 Полосапрепятствий. 1    

99 Встречныеэстафеты. 1    

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 99    

https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://resh.edu.ru/
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2 класс 
 

№ 

п/п 

 

Темаурока 
Кол- 

во 

часов 

Плани 

руемая 

дата 

Факти 

ческая 

дата 

Электронные цифровые 

образовательныересурсы 

 

1 

Модуль"Легкаяатлетика". 

Инструктажпотехникебезопасностинаурокахлегкойатлетики. 

Техника бега и ходьбы. 

1    

https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

2 
Бег30мвысокийстарт. 1    

 

3 

Бег60м.Техниканизкогостарта(старт). 1    

https://resh.edu.ru/ 

4 
Бег60мнизкийстарт(подистанции-финиширование). 1    

 

5 

Бег60мнизкийстарт(совершенствование). 1    

https://rosuchebnik.ru/ 

6 Контрольныйбег30м,60м. 1    

7 
Метаниетеннисногомячанадальность сместа. 1   https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

8 Метаниетеннисногомячанадальностьсместа. 1    

9 Метаниетеннисногомячанадальностьсместа-контроль. 1    

 

10 

Раздел«Знанияофизическойкультуре». 

Историявозникновенияфизическихупражненийипервых 

соревнований 

1   https://resh.edu.ru/ 

https://videouroki.net/razrabot

ki/fizkultura/videouroki-6/ 

11 
Упражнения дыхательной гимнастики. 

Кросспослабопересечённойместности. 
1   https://videouroki.net/razrabot

ki/fizkultura/videouroki-6/ 

12 Прыжок вдлинусместа(отталкивание). 1   https://resh.edu.ru/ 

13 Прыжок вдлинусместа(приземление). 1    

https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://resh.edu.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://resh.edu.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://resh.edu.ru/
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14 
Прыжок вдлинусместа-контроль 1    

15 
Многоскоки 1    

16 Многоскоки –контроль. 1    

 

17 

Упражнениязрительнойгимнастики. 

Метаниемалогомячавцель с4-8метров. 

1   https://rosuchebnik.ru/https://

videouroki.net/razrabotki/fizk

ultura/videouroki-6/ 

18 Метаниемалогомячавцельс4-8метров. 1    

 

19 

УпражнениязрительнойгимнастикиМетаниемалогомячавцель с 4-
8 метров – контроль. 

1   
https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

20 Равномерныймедленныйбегдо2минут. 1    

21 Равномерныймедленныйбегдо3минут. 1    

22 
Упражнениядыхательнойгимнастики.Равномерныймедленный бег 

до 4 минут. 
1   

https://rosuchebnik.ru/ 

23 Прыжоквдлинусразбегаспособом«согнувноги». 1    

24 Прыжоквдлинусразбегаспособом«согнувноги». 1    

25 
Прыжоквдлинусразбегаспособом «согнувноги» – 
контроль. 

1    

26 Встречныеэстафеты. 1   https://rosuchebnik.ru/ 

27 Эстафетныйбег. 1    

 

28 

Модуль«Гимнастикасосновамиакробатики». 
Инструктажпотехникебезопасностинаурокахгимнастики. Строевые 
упражнения. 

1    

https://resh.edu.ru/ 

29 Перекатывгруппировкевперёд-назад. 1    

30 Перекатывгруппировкевправо-влево. 1    

31 Перекатывгруппировке-контроль. 1    

32 Стойканалопатках. 1   https://rosuchebnik.ru/ 

https://rosuchebnik.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://rosuchebnik.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://resh.edu.ru/
https://rosuchebnik.ru/
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33 Стойканалопатках-контроль. 1    

34 
Упражнениясмалымимячами. 1   https://videouroki.net/razrabo

tki/fizkultura/videouroki-6/ 

35 Упражнениясбольшиммячом(фитболом). 1    

36 
Упражнения для развития пространственно – временной 

дифференцировки и точности движений. 
1    

37 
Упражненияснабивнымимячами.Силакакфизическоекачество. 1   https://videouroki.net/razrabo

tki/fizkultura/videouroki-6/ 

38 Упражнениядляукреплениятуловища.Переносгруза. 1    

39 Упражнениянаформированиеправильнойосанки. 1    

40 Упражнениясгимнастическойпалкой. 1    

 

41 

Упражнениясобручем. 1   
https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

42 
Упражненияутреннийзарядки. 

Тестированиефизическихкачеств. 

1   
https://resh.edu.ru/ 

43 Лазаньепогимнастическойстенкеразличнымиспособами. 1    

44 Лазаньепогимнастическойстенкеразличнымиспособами. 1    

45 Лазаньепогимнастическойскамейкеразличнымиспособами. 1    

46 
Лазаньепогимнастическойстенкеискамейкеразличными способами. 1    

47 
Гимнастическаяразминка.Равновесие. 1   https://videouroki.net/razrabo

tki/fizkultura/videouroki-6/ 

48 Гимнастическаяразминка.Равновесие. 1    

49 
Полосапрепятствий.Развитиекоординациидвижений. 1   https://videouroki.net/razrabo

tki/fizkultura/videouroki-6/ 

 

50 

Модуль«Подвижныеиспортивныеигры». 

Правила техники безопасности на уроках подвижных и 

спортивных игр. Игры. 

1    

https://resh.edu.ru/ 

https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://resh.edu.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://resh.edu.ru/
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51 
Футбол.Правилатехникибезопасности.Ударыпонеподвижному 

мячу. 
1    

52 Футбол.Ударыпокатящемусямячу. 1    

53 Остановкамяча. 1    

54 Ведениемячамеждупредметами,обводкапредметов. 1    

55 Баскетбол.Правилатехникибезопасности. 1    

56 
Ведениемячавдвиженииинаместе. 1   https://videouroki.net/razrabo

tki/fizkultura/videouroki-6/ 

57 Ведениемячавдвиженииинаместе. 1    

58 Ловляипередачамяча. 1    

59 Ловляипередачамяча. 1    

60 
Броскисместавкольцо–щит. 1   https://videouroki.net/razrabo

tki/fizkultura/videouroki-6/ 

61 Броскисместавкольцо–щит. 1    

62 
Сочетаниеосвоенныхэлементовигрыбаскетбол. 1   https://videouroki.net/razrabo

tki/fizkultura/videouroki-6/ 

63 
Волейбол,пионербол.Правилатехникибезопасности. 

Передача и ловля мяча на месте. 
1   

https://resh.edu.ru/ 

64 Передачаи ловлямячав движении. 1    

65 Передачаи ловлямяча наместеивдвижении. 1    

66 Передачаиловлямячачерез сетку. 1    

67 Подачамяча. 1   https://resh.edu.ru/ 

68 Правилаигры«Пионербол»поупрощеннымправилам 1    

69 Учебнаяигра«Пионербол»поупрощеннымправилам. 1    

70 Учебнаяигра «Пионербол»поупрощеннымправилам. 1    

71 ПравилаТБнауроках подвижныхигр.Игры. 1   https://resh.edu.ru/ 

72 Коррекционныеигры. 1    

73 Коррекционныеигры. 1    

https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
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74 
Игрысэлементамиобщеразвивающихупражнений,лазанием, 

перелазанием. 
1    

75 
Игрысэлементамиобщеразвивающихупражненийакробатикой, 

равновесием. 
1   

https://resh.edu.ru/ 

76 Игрысбегомнаскорость. 1    

77 Игрысбегомнаскорость. 1    

78 Игрыспрыжкамивдлину,ввысоту. 1    

79 Игрыспрыжкамивдлину,ввысоту. 1    

80 Игрысметаниеммяча надальностьивцель. 1    

81 Игрысметаниеммяча надальностьивцель. 1   https://resh.edu.ru/ 

82 
Подвижныеигрынаразвитиевнимания,памятииточности движений. 1    

83 
Раздел«Знанияофизическойкультуре» 

ЗарождениеОлимпийскихигрдревности. 

1   https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

84 
Модуль «Лёгкая атлетика» Инструктаж по технике 

безопасности. Прыжки через препятствия по разметкам. 
1    

85 Многоскоки,прыжкивдлинусместа. 1    

86 
Прыжковыеупражнения. 

Прыжки со скакалкой. 
1    

87 
Прыжковыеупражнения. 

Прыжки со скакалкой. 
1 

   

88 Прыжкивдлинусразбегаспособом«согнувноги». 1    

89 Прыжкивдлинусразбегаспособом«согнувноги»-контроль. 1    

90 
Упражнениядыхательнойгимнастики.Равномерныймедленный бег 

до 3 мин. 
1   https://videouroki.net/razrabo

tki/fizkultura/videouroki-6/ 

91 
Упражнениязрительнойгимнастики.Метаниемалогомячав цель. 1    

92 Метаниемалогомячанадальность. 1    

93 Упражнениязрительнойгимнастики. 1    

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
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 Метаниемалогомячав цель инадальность.     

94 
Упражнения дыхательной гимнастики. 

Кросспослабопересечённойместности. 
1   https://videouroki.net/razrabo

tki/fizkultura/videouroki-6/ 

 

95 

Раздел«Знанияофизической культуре». 

Видыфизическихупражнений(подводящие,общеразвивающие, 

соревновательные). 

1    

https://resh.edu.ru/ 

96 Приемконтрольных нормативов:прыжоквдлинус места. 1    

97 Приемконтрольныхнормативов:бег30м.,60м. 1    

98 
Приемконтрольныхнормативов:подниманиетуловищаза30сек. 1   https://videouroki.net/razrabo

tki/fizkultura/videouroki-6/ 

99 Приемконтрольныхнормативов:бег 500м. 1    

100 Метаниебольшогомячадвумяруками. 1    

101 Встречныеэстафеты. 1    

102 Эстафетныйбег. 1    

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102    

https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://resh.edu.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
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3 класс 

№ 

п/п 

 

Темаурока 

 

Кол-во 

часов 

Плани 

руемая 

дата 

Факти 

ческая 

дата 

Электронные цифровые 

образовательныересурсы 

 

1 

Модуль"Легкаяатлетика". 

Инструктажпотехникебезопасностинаурокахлегкой атлетики. 

Техника бега и ходьбы. 

1   
https://videouroki.net/razrabot

ki/fizkultura/videouroki-6/ 

2 Бег30мвысокий старт.Челночный бег. 1    

3 Бег60м.Техниканизкогостарта(старт).Челночныйбег. 1    

4 Бег60мнизкийстарт(подистанции–финиширование). 1    

5 Бег60мнизкийстарт(совершенствование). 1    

6 Контрольныйбег30м,60м. 1    

7 Метаниетеннисногомячанадальность сместа. 1   https://resh.edu.ru/ 

8 Метаниетеннисногомячанадальностьсместа. 1    

9 Метаниетеннисногомячанадальностьсместа-контроль. 1    

 

10 

Раздел«Знанияофизическойкультуре». 

Историяразвитияфизическойкультурыудревнихнародов, 

населявших территорию России. 

1   
https://videouroki.net/razrabot

ki/fizkultura/videouroki-6/ 

11 
Кросспослабопересечённойместности.Измерениепульса 

(наложение руки на запястье). 
1    

12 Прыжок вдлинусместа(отталкивание). 1    

13 Прыжок вдлинусместа(приземление). 1    

14 Прыжок вдлинусместа– контроль. 1    

15 Многоскоки. 1    

16 Многоскоки –контроль. 1    

17 
Метаниемалогомячавцель с4-8метров. 1   https://videouroki.net/razrabot

ki/fizkultura/videouroki-6/ 

https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://resh.edu.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
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18 Метаниемалогомячавцельс4-8метров. 1    

19 Метаниемалогомячавцель с4-8метров–контроль. 1    

20 Равномерныймедленныйбегдо3минут. 1    

21 Равномерныймедленныйбегдо4минут. 1    

22 
Дыхательнаягимнастика.Равномерныймедленныйбегдо5 

минут. 
1   

https://resh.edu.ru/ 

23 Прыжоквдлинусразбегаспособом«согнувноги». 1    

24 Прыжоквдлинусразбегаспособом«согнувноги». 1    

25 Прыжоквдлинусразбегаспособом«согнувноги»–контроль. 1    

26 Зрительнаягимнастика.Встречныеэстафеты. 1   https://resh.edu.ru/ 

27 Эстафетныйбег. 1    

 

28 

Модуль«Гимнастикасосновамиакробатики». 

Инструктажпотехникебезопасностинаурокахгимнастики. 
Строевые упражнения. 

1   
https://videouroki.net/razrabot

ki/fizkultura/videouroki-6/ 

29 Перекатывгруппировкевперёд-назад. 1    

30 Перекатывгруппировкевправо-влево. 1    

31 Перекатывгруппировке-контроль. 1    

32 Стойканалопатках. 1    

33 Стойканалопатках-контроль. 1    

34 Упражнениясмалымимячами. 1    

35 
Упражнениясбольшиммячом(фитболом). 1   https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

36 
Упражнениядляразвитияпространственно–временной 

дифференцировки и точности движений. 
1    

37 
Упражненияснабивнымимячами. 1   https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

38 Переносгруза. 1    

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
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39 Упражнениянаформированиеправильнойосанки. 1    

40 
Гимнастическаяразминка.Упражнениясгимнастической 

палкой. 
1   

https://rosuchebnik.ru/ 

41 ГимнастическаяразминкаУпражнениясобручем. 1    

42 
Дозировкафизическихнагрузок 

Тестированиефизическихкачеств. 

1   
https://rosuchebnik.ru/ 

43 Лазаньепогимнастическойстенкеразличнымиспособами. 1    

44 Лазаньепогимнастическойстенкеразличнымиспособами. 1    

45 Лазаньепогимнастическойскамейкеразличнымиспособами. 1    

46 
Лазаньепогимнастическойстенкеискамейкеразличными 

способами. 
1    

47 
Равновесие. 1   https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

48 Равновесие. 1    

49 Полосапрепятствий. 1    

 

50 

Модуль«Подвижныеиспортивныеигры». 

Правилатехникибезопасностинаурокахподвижныхиспортивны

х игр. Игры. 

1    

https://rosuchebnik.ru/ 

51 
Футбол.Правилатехникибезопасности.Удары поне 

подвижному мячу. 
1    

52 Футбол.Ударыпокатящемусямячу. 1    

53 Остановкамяча. 1    

54 Ведениемячамеждупредметами,обводкапредметов. 1    

55 
Баскетбол. Правила техники безопасности. 

Стойка,передвижения,остановки,повороты 
1   https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

56 Ведениемячавдвиженииинаместе. 1    

57 Ведениемячавдвиженииинаместе. 1    

https://rosuchebnik.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://rosuchebnik.ru/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
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58 Ловляипередачамяча. 1    

59 Ловляипередачамяча. 1    

60 Броскисместавкольцо–щит. 1    

61 Броскисместавкольцо–щит. 1    

62 Сочетаниеосвоенныхэлементовигрыбаскетбол. 1    

63 
Волейбол,пионербол.Правилатехникибезопасности. 

Передача и ловля мяча на месте. 
1   https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

64 
Перемещенияпоплощадке.Передачаиловлямячав движении. 1   

https://rosuchebnik.ru/ 

65 Передачаи ловлямяча наместеивдвижении. 1    

66 Передачаиловлямячачерез сетку. 1    

67 Подачамяча. 1    

68 
Правилаигры«Пионербол»поупрощеннымправилам Учебная 

игра 
1    

69 Жестысудий.Учебнаяигра«Пионербол». 1    

70 Учебнаяигра«Пионербол». 1    

71 ПравилаТБнауроках подвижныхигр.Игры. 1   https://rosuchebnik.ru/ 

72 Коррекционныеигры. 1    

73 Коррекционныеигры. 1    

74 
Игрысэлементамиобщеразвивающихупражнений, лазанием, 

перелазанием. 
1    

75 
Игрысэлементамиобщеразвивающихупражнений акробатикой, 

равновесием. 
1    

76 Игрысбегомнаскорость. 1    

77 Игрысбегомнаскорость. 1    

78 Игрыспрыжкамивдлину,ввысоту. 1    

https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://rosuchebnik.ru/
https://rosuchebnik.ru/
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79 Игрыспрыжкамивдлину,ввысоту. 1    

80 Игрысметаниеммячанадальностьивцель. 1    

81 Игрысметаниеммяча надальностьивцель. 1    

82 
Подвижныеигрынаразвитиевнимания,памятииточности 

движений. 
1    

83 
Раздел«Знанияофизическойкультуре»История 

появленияСовременногоспорта. 

1   
https://rosuchebnik.ru/ 

 

84 

Модуль «Лёгкая атлетика» Инструктаж по технике 

безопасности. 
Прыжкичерезпрепятствияпоразметкам. 

1    

https://resh.edu.ru/ 

85 Многоскоки,прыжкивдлинусместа. 1    

86 Прыжкисо скакалкой. 1    

87 Прыжкисо скакалкой. 1    

88 Прыжкивдлинусразбегаспособом«согнувноги». 1    

89 Прыжкивдлинусразбегаспособом«согнувноги»-контроль. 1    

90 Равномерныймедленныйбегдо4мин. 1    

91 
Упражнениязрительнойгимнастикой.Метаниемалогомяча в 

цель. 
1   

https://resh.edu.ru/ 

92 Метаниемалогомячанадальность. 1    

93 
Упражнениязрительнойгимнастикой. 
Метаниемалогомячав цельинадальность. 

1    

94 
Упражнениядыхательнойгимнастикой. 

Кросспослабопересечённойместности. 
1    

95 
Раздел«Знанияофизическойкультуре». 

Закаливаниеорганизмаприпомощиобливанияподдушем 

1   
https://resh.edu.ru/ 

96 Приемконтрольных нормативов:прыжоквдлинус места. 1    

97 Приемконтрольныхнормативов:бег30м.,60м. 1    

https://rosuchebnik.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


60  

98 
Приемконтрольныхнормативов:подниманиетуловищаза1 мин. 1    

99 Приемконтрольныхнормативов:бег500м. 1    

100 Метаниебольшогомячадвумяруками. 1    

101 Встречныеэстафеты. 1    

102 Эстафетныйбег. 1    

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102    
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4 класс 

№ 

п/п 

 

Темаурока 
Кол- 

во 

часов 

Плани 

руемая 

дата 

Факти 

ческая 

дата 

Электронныецифровые 

образовательные 

ресурсы 

 

1 

Модуль"Легкаяатлетика". 

Инструктажпотехникебезопасностинаурокахлегкой атлетики. 

Беговыеупражнения. 

1   
 

https://rosuchebnik.ru/ 

2 Бег30мвысокий старт.Челночный бег. 1    

3 Бег60мнизкийстарт.Челночныйбег. 1    

4 Бег60мнизкийстарт. 1    

5 Бег60мнизкийстарт(совершенствование). 1    

6 Контрольныйбег60м. 1    

7 Метаниетеннисногомячанадальность сместа. 1    

8 Метаниетеннисногомячанадальностьс места. 1    

9 Метаниетеннисногомячанадальностьсместа-контроль. 1    

10 
Раздел«Знанияофизическойкультуре». 

ИсторияразвитияфизическойкультурывРоссии. 
1   

https://resh.edu.ru/ 

 

11 

Влияниезанятийфизическойподготовкойнаработу организма. 

Кросспослабопересечённойместности. 

1    

12 Прыжок вдлинусместа(отталкивание). 1    

13 
Прыжок вдлинусместа(приземление). 1   https://videouroki.net/razrab

otki/fizkultura/videouroki-6/ 

14 Прыжок вдлинусместа– контроль. 1    

15 
Многоскоки 1   https://videouroki.net/razrab

otki/fizkultura/videouroki-6/ 

https://rosuchebnik.ru/
https://resh.edu.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
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16 Многоскоки –контроль. 1    

17 Метаниемалогомячавцель с4-8метров. 1    

18 
Зрительнаягимнастика.Метаниемалогомячавцельс4-8 метров. 1   https://videouroki.net/razrab

otki/fizkultura/videouroki-6/ 

19 Метаниемалогомячавцель с4-8метров–контроль. 1    

20 Равномерныймедленныйбегдо3минут. 1    

21 Равномерныймедленныйбегдо4минут. 1    

22 Равномерныймедленныйбегдо5минут. 1    

23 
Прыжоквдлинусразбегаспособом«согнувноги». 1   https://videouroki.net/razrab

otki/fizkultura/videouroki-6/ 

24 Прыжоквдлинусразбегаспособом«согнувноги». 1    

25 Прыжоквдлинусразбегаспособом«согнувноги»–контроль. 1    

26 Встречныеэстафеты. 1    

27 
Эстафетныйбег. 1   https://videouroki.net/razrab

otki/fizkultura/videouroki-6/ 

 

28 

Модуль«Гимнастикасосновамиакробатики». 

Инструктажпотехникебезопасностинаурокахгимнастики. 

Строевые упражнения. 

1    

29 Перекатывгруппировкевперёд-назад. 1   https://resh.edu.ru/ 

30 Перекатывгруппировкевправо-влево. 1    

31 Перекатывгруппировке-контроль. 1    

32 Стойканалопатках. 1    

33 Стойканалопатках-контроль. 1    

34 
Осанка.Упражнениянарасслаблениемышцспины. Упражнения 
с малыми мячами. 

1   
https://resh.edu.ru/ 

35 
Осанка.Упражнениядляпрофилактикисутулости. 

Упражнения с большим мячом (фитболом). 
1   https://videouroki.net/razrab

otki/fizkultura/videouroki-6/ 

https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
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36 
Упражнениядляразвитияпространственно–временной 

дифференцировки и точности движений. 
1    

37 Упражненияснабивными мячами. 1   https://rosuchebnik.ru/ 

38 Переносгруза. 1    

39 Упражнениянаформированиеправильнойосанки. 1    

40 Упражнениясгимнастическойпалкой. 1    

41 Упражнениясобручем. 1    

 

42 

Оказание первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой. 

Тестирование физических качеств. 

1   
https://videouroki.net/razrab

otki/fizkultura/videouroki-6/ 

43 Лазаньепогимнастическойстенкеразличнымиспособами. 1    

44 Лазаньепогимнастическойстенкеразличнымиспособами. 1    

45 Лазаньепогимнастическойскамейкеразличнымиспособами. 1    

46 
Лазаньепогимнастическойстенкеискамейкеразличными 

способами. 
1    

47 Висыиупорынанизкойгимнастическойперекладине. 1   https://rosuchebnik.ru/ 

48 Равновесие. 1    

49 Полосапрепятствий. 1    

 

50 

Модуль«Подвижныеиспортивныеигры». 

Правилатехникибезопасностинаурокахподвижныхиспортивны

х игр. Игры. 

1    

https://rosuchebnik.ru/ 

51 
Футбол.Правилатехникибезопасности.Удары поне 

подвижному мячу. 
1    

52 Футбол.Ударысразбегапокатящемусямячу. 1    

53 Остановкамяча. 1    

54 Ведениемячамеждупредметами,обводкапредметов. 1    

55 Баскетбол.Правилатехникибезопасности.Стойка, 1   https://videouroki.net/razrab 

https://rosuchebnik.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://rosuchebnik.ru/
https://rosuchebnik.ru/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
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 передвижения,остановки,повороты    otki/fizkultura/videouroki-6/ 

56 Ведениемячавдвиженииинаместе. 1    

57 Ведениемячавдвиженииинаместе. 1    

58 Ловляипередачамяча. 1    

59 Ловляипередачамяча. 1    

60 Броскисместавкольцо–щит. 1    

61 Броскисместавкольцо–щит. 1    

62 Сочетаниеосвоенныхэлементовигрыбаскетбол. 1    

63 
Волейбол,пионербол.Правилатехникибезопасности. 

Передача и ловля мяча на месте. 
1   https://videouroki.net/razrab

otki/fizkultura/videouroki-6/ 

64 
Перемещенияпоплощадке.Передачаиловлямячав движении. 1    

65 Передачаи ловлямяча наместеивдвижении. 1    

66 Передачаиловлямячачерез сетку. 1    

67 Подачамяча. 1    

68 Правилаигры,судейство.Учебнаяигра«Пионербол». 1    

69 Жестысудий.Учебнаяигра«Пионербол». 1    

70 Учебнаяигра«Пионербол». 1    

71 
ПравилаТБнауроках подвижныхигр.Игры. 1   https://videouroki.net/razrab

otki/fizkultura/videouroki-6/ 

72 Коррекционныеигры. 1    

73 Коррекционныеигры. 1    

74 
Игрысэлементамиобщеразвивающихупражнений, 

лазанием, перелазанием. 
1    

75 
Игрысэлементамиобщеразвивающихупражнений акробатикой, 

равновесием. 
1    

https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
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76 Игрысбегомнаскорость. 1    

77 Игрысбегомнаскорость. 1    

78 Игрыспрыжкамивдлину,ввысоту. 1    

79 Игрыспрыжкамивдлину,ввысоту. 1    

80 Игрысметаниеммяча надальностьивцель. 1    

81 Игрысметаниеммяча надальностьивцель. 1    

82 
Подвижныеигрынаразвитиевнимания,памятииточности 

движений. 
1   https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

83 
Раздел«Знанияофизическойкультуре» 

РазвитиенациональныхвидовспортавРоссии. 

1    

84 
Модуль «Лёгкая атлетика» Инструктаж по технике 

безопасности. Беговые упражнения. 
1    

85 Прыжкивдлинусместа, многоскоки. 1    

86 Прыжкисо скакалкой. 1    

87 Прыжкисо скакалкой. 1    

88 Прыжкивдлинусразбегаспособом«согнувноги». 1    

89 Прыжкивдлинусразбегаспособом«согнувноги»-контроль. 1    

90 
Дыхательнаягимнастика.Равномерныймедленныйбегдо5 мин. 1   https://multiurok.ru/all-

sites/fizkultura/ 

91 
Зрительнаягимнастика. 

Метаниемалогомячав цель. 

1    

92 Метаниемалогомячанадальность. 1    

93 Метаниемалогомячав цель инадальность. 1    

94 
ДыхательнаягимнастикаКросспослабопересечённой 

местности. 
1   

https://resh.edu.ru/ 

95 
Раздел«Знанияофизическойкультуре». 

Закаливаниеорганизма(воздушныеисолнечныеванны, 

1   
https://resh.edu.ru/ 

https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
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 купаниевестественныхводоемах).     

96 Приемконтрольных нормативов:прыжоквдлинус места. 1    

97 Приемконтрольныхнормативов:бег30м. 1    

98 
Приемконтрольныхнормативов:подниманиетуловищаза1 мин. 1    

99 Приемконтрольныхнормативов:бег500м. 1    

100 Бросокнабивногомячадвумя руками. 1    

101 Встречныеэстафеты. 1    

102 Эстафетныйбег. 1    

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102  
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Учебно-методическоеобеспечениеобразовательногопроцесса 

Обязательные учебные материалы для ученика 

Рабочаяпрограммаориентировананаучебники: 

 Физическаякультура:1-йкласс:МатвеевА.П.М.:Просвещение,2023. 

 Физическаякультура:2-йкласс:МатвеевА.П.13-еиздание,переработанное.М.: 
Просвещение,2023. 

 Физическаякультура.1-4класс:В.И.Лях.М:Просвещение,2018-2021 

 

Методическиематериалыдляучителя 

Программа составлена на основе авторской программы "Физическая культура. 

Примерные рабочие программы. Предметная линия учебниковВ.И. Ляха 1-4 классы: 

учебное пособие для общеобразовательных организаций /В.И. Ляха, М.: Просвещение, 

2019", с использованием программы «Физическая культура. 1-11 классы: комплексная 

программа физического воспитания учащихся В.И. Ляха, А.А.Зданевича», авторы- 

составителиА.Н.Каинов,кандидатпедагогическихнаукГ.И.Курьерова,Волгоград, 

«Учитель»,2016. 

 

 

Цифровыеобразовательныересурсыиресурсысетиинтернет 

 
1. Российскийучебник:вебинары,методическаялитература,учебники 

https://rosuchebnik.ru/ 

2. Мультиурок–СайтучителейФизическойкультуры,подготовкак 

олимпиадам. 

https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/ 

3. Физкультуравшколе -материалыповсемразделампрограммыс1по11классыв 

помощь учителю физической культуры: 

http://www.fizkulturavshkole.ru/ 

4. «Российская электронная школа», информационно-образовательная среда, 

объединяющая ученика, учителя, родителя: https://resh.edu.ru/ 

УрокипоФизическойкультуре1-11класс:https://resh.edu.ru/subject/9/ 

5. Видеоурокипофизкультуреидругиеполезныематериалыдляучителяфизкультуры 

https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/ 

6. Физкультура –полезныематериалыдляучителяфизкультурыhttp://fizkultura-na5.ru/ 

http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizkultura-na5.ru/
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Материалыдляконтроляуровниподготовкиобучающихся 

 

2 класс 

1. Прыжок вдлинус места 

2. Метаниетеннисного(малого)мячавцель 
3. Метаниетеннисного(малого)мячанадальность 

4. Приседания 

5. Бег30м 

6. Челночныйбег 3х10м 

7. Упражнениянаразвитиесилы 

8. Многоскоки 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 
висе, кол-во раз 

5 4 3    

Подтягиваниеввисе 
лежа, согнувшись, 
кол-вораз 

   12 8 5 

Прыжоквдлинус 
места, см 

150 – 160 131 – 149 120 – 130 143 – 152 126 – 142 115 – 125 

Бег 30 м с высокого 
старта, с 

5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 – 6,4 6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 6,6 

Бег500м,мин.с 4.00 4.30 5.00 4.30 5.00 5.30 

Бег 60 м с высокого 
старта, с 

10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Челночный бег 
3*10м (сек) 

8.6 9.5 9.9 9.1 10.0 10.4 

Метаниет/м(м) 18-16 15-13 12-10 13-11 10-7 6 

Многоскоки – 8 
прыжков 

13 11 9 11 9 8 

Подъемтуловищаиз 

положения лежа на 
спине(кол-во 
раз/мин) 

25 23 20 21 19 17 
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3 класс 

1. Прыжок вдлинус места 

2. Метаниетеннисного(малого)мячавцель 
3. Метаниетеннисного(малого)мячанадальность 

4. Приседания 

5. Бег30м 

6. Челночныйбег 3х10м 

7. Упражнениянаразвитиесилы 

8. Многоскоки 
 
 

 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 
висе, кол-во раз 

5 4 3    

Подтягиваниеввисе 
лежа, согнувшись, 
кол-вораз 

   12 8 5 

Прыжоквдлинус 
места, см 

150 – 160 131 – 149 120 – 130 143 – 152 126 – 142 115 – 125 

Бег 30 м с высокого 
старта, с 

5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 – 6,4 6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 6,6 

Бег500м,мин.с 4.00 4.30 5.00 4.30 5.00 5.30 

Бег 60 м с высокого 
старта, с 

10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Челночный бег 
3*10м (сек) 

8.6 9.5 9.9 9.1 10.0 10.4 

Метаниет/м(м) 18-16 15-13 12-10 13-11 10-7 6 

Многоскоки – 8 
прыжков 

13 11 9 11 9 8 

Подъемтуловищаиз 

положения лежа на 

спине(кол-во 
раз/мин) 

25 23 20 21 19 17 
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4 класс 

 

1. Прыжок вдлинус места 

2. Метаниетеннисногомячавцель 

3. Метаниетеннисногомячанадальность 

4. Приседания 

5. Бег30м,60м 

6. Челночныйбег 3х10м 

7. Упражнениянаразвитиесилы 

8. Многоскоки 

9. Бег500м 

 

контрольные 

упражнения 

уровень 

мальчики девочки 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Подъемтуловищаизположения 
лежа на спине (кол-во раз/мин) 

30 27 25 25 23 20 

Метаниет/м(м) 20-18 17-15 14-10 15-12 11-9 5 

Прыжоквдлинусместа, см 140-160 132-144 125- 
131 

143-152 126-142 115- 
125 

Бег30мсвысокогостарта,с 5.5-4.9 5.9-5.6 6.0 и 

больш 
е 

6,3-5.8 6.6-6.4 6.7 и 
больше 

Бег60мсвысокогостарта,с 10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Бег 500м 3.30 4.10 4.50 4.10 4.30 5.00 

Приседания(кол-вораз/мин) 45 40 38 40 38 35 

Челночныйбег3*10м(сек) 8.6 9.5 9.9 9.1 10.0 10.4 

Многоскоки–8прыжков 15 14 13 14 13 12 

Подтягиваниеввисе,кол-вораз 5 4 3    

Подтягивание в висе лежа, 
согнувшись, кол-во раз 

   12 8 5 
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ЛИСТ КОРРЕКТИРОВКИ 
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