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1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 

 

Планируемые результаты включают в себя интегративные качества личности, которые обучающиеся 

смогут приобрести в результате освоения учебной программы по предмету «Физическая культура». 

Планируемые личностные результаты 

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; осознанное, 

уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и ценностям 

Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство 

ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – участников 

Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и 

России. 

Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных традициях 

народов России. 

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и 

сообществах. 

Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к 

учебному предмету «Физическая культура». 

Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и культуры тела. 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 

Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного 

отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой 

культуры. 

Планируемые метапредметные результаты 

Метапредметные результаты включают в себя: 

освоение обучающимися предметные понятия (скорость, сила, амплитуда, вектор, частота, дыхание, 

обмен веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие) и универсальные 

учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные); 

способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее 

осуществления; 

планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей 

и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать 

даже в ситуациях неуспеха; 

определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении функций и 

ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, 

адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи 

и отношения между объектами и процессами; 

систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, 

содержащуюся в готовых информационных объектах; 



 

Планируемые предметные результаты 

В результате обучения, обучающиеся на уровне начального общего образования начнут понимать 

значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития, 

физической подготовленности и трудовой деятельности. 

 

Выпускник научится: 

 ориентироваться в понятиях «Физическая культура», «режим дня»; характеризовать 

назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической 

культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное 

выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических 

качеств; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические 

качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать 

физические упражнения, направленные на их развитие; 

 характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и 

организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещениях, так и на открытом воздухе); 

 выполнять подбор упражнений для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и 

выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

 организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на 

открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила 

взаимодействия с игроками; 

 измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых 

упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей; 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной 

таблицы); 

 выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

гимнастическое бревно); 

 выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей); 

 выполнять приёмы самостраховки и страховки; 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и 



внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности; 

 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней 

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, 

результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и 

физической подготовленности; 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию 

физических качеств; 

 выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах; 

 исполнять спортивные танцы; 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 играть в классические шахматы; 

 играть в баскетбол по упрощённым правилам; 

 играть в футбол по упрощенным правилам; 

 играть в пионербол с элементами волейбола; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, в том числе входящие в 

программу ВФСК «ГТО»; 

 

2. Содержание тем учебного предмета «Физическая культура» 

1 класс  

Знания о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. 

Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, 

ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Режим дня и личная 

гигиена. 

Способы физкультурной деятельности 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. 

Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор одежды и 

инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 

туловища. 

Физическое совершенствование 

1. Легкая атлетика 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением 

движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений и с разным 

положением рук. 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, 

левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с 

нее. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в 

стену. 

2. Гимнастика с основами акробатики 



Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки 

по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте 

стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; 

повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание 

приставными шагами в шеренге. 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, 

углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); 

перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад и 

боком. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке 

вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание по-пластунски; 

преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом правой 

и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по 

наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, 

зависом одной и двумя ногами (с помощью). 

3. Лыжная подготовка. 

 

Передвигаться на лыжах ступающим и скользящимшагом с лыжными палками и без них, 

попеременным двухшажным ходом, выполнять повороты на лыжах переступанием и прыжком, 

переносить лыжи под рукой и на плече, проходить на лыжах дистанцию 1 км, подниматься на склон 

«полуелочкой», «лесенкой», спускаться со склона в основной стойке и в низкой стойке, 

передвигаться и спускаться со склона на лыжах. 

 

4. Спортивные игры. 

Пионербол: освоение подачи и передачи мяча; подвижные игры: «мяч ловцу», «два мороза», 

«коршун и цыплята» 

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; броски 

мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча 

(снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «брось — поймай», «выстрел в небо», «охотники и 

утки». 

 5. Подвижные игры. 

На материале раздела народные игры: 

Игры, отражающие отношение человека к природе: «два мороза», «белые медведи», «гуси-лебеди», 

«волк во рву», «волк и овцы», «вороны и воробьи». 

Игры, отражающие быт русского народа: «дедушка-рожок», «домики», «ворота», «встречный бой», 

«защита укрепления», «заря». 

Игры, направленные на развитие координации, внимания, быстроты и ловкости: «бабки», «городки», 

«горелки», «городок-бегунок», «двенадцать палочек». 

 

2 класс  

Знания о физической культуре 

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. 

История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие от 

естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, 

равновесие. Закаливание организма (обтирание). 

Способы физкультурной деятельности 



Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих процедур; 

выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совершенствующих точность броска 

малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок. Измерение 

длины и массы тела. 

Физическое совершенствование 

 1. Легкая атлетика 

Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением 

частоты шагов. 

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

Метание малого мяча на дальность из-за головы. 

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

разбега; со скакалкой. 

 2. Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-два»; 

перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, 

по «диагонали» и «противоходом». 

Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив 

ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот назад в стойку на 

коленях. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, упражнения на 

низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя 

ногами. 

3. Лыжная подготовка. 

 

Передвигаться на лыжах ступающим и скользящимшагом с лыжными палками и без них, 

попеременным ходом, выполнять повороты на лыжах переступанием и прыжком, переносить лыжи 

под рукой и на плече, проходить на лыжах дистанцию 1,5 км, подниматься на склон «полуелочкой», 

«лесенкой», спускаться со склона в основной стойке и в низкой стойке, тормозить «плугом», 

передвигаться и спускаться со склона. 

 

4. Спортивные игры. 

Пионербол: освоение нападающего броска, специальные движения — подбрасывание мяча на 

заданную высоту и расстояние от туловища; подвижные игры: «волна», «неудобный бросок», 

«салки», «невод», «попади в цель», «пятнашки». 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами 

правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по 

прямой, по дуге, с остановками по сигналу; подвижные игры: «мяч среднему», «мяч соседу», 

«бросок мяча в колонне». 

 5. Подвижные игры 

На материале раздела народные игры: 

Игры, отражающие отношение человека к природе: «змейка", «зайцы в огороде», «пчелки и 

ласточки», «попрыгунчики- воробушки», «кошки-мышки», «море волнуется». 

Игры, отражающие быт русского народа: «корзинки», «каравай», «невод», «охотники и утки», 

«ловись рыбка». 



Игры, направленные на развитие координации, внимания, быстроты и ловкости: «жмурки», 

«игровая», «кто дальше», «ловишка», «котлы», «ляпка». 

3 класс  

Знания о физической культуре 

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой 

деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). 

Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту 

сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ). 

Способы физкультурной деятельности 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных 

физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования 

двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время 

лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения 

физических упражнений. Проведение элементарных соревнований. 

 

Физическое совершенствование 

1. Легкая атлетика 

Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги. 

 2. Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из 

положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; 

передвижения и повороты на гимнастическом бревне. 

3. Спортивные игры. 

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении 

вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; 

подвижные игры: «попади в кольцо», «гонка баскетбольных мячей». 

Пионербол с элементами волейбола: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя 

руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «не давай мяча водящему», 

«круговая лапта», «зайцы в огороде», «точный расчет», «лиса и куры», «метко в цель». 

4. Лыжная подготовка. 

 

Передвигаться на лыжах ступающим и скользящимшагом с лыжными палками и без них, 

попеременным и одновременным двухшажным ходом, выполнять повороты на лыжах пере- 

ступанием и прыжком, переносить лыжи под рукой и на плече, проходить на лыжах дистанцию 1,5 

км, подниматься на склон «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой», спускаться со склона в основной 

стойке и в низкой стойке, тормозить «плугом», передвигаться и спускаться со склона на лыжах 

«змейкой»; 

 

 5. Подвижные игры 

На материале раздела народные игры: 

Игры, отражающие отношение человека к природе: «у медведя во бору», «коршун и наседка», 

«стадо», «совушка», «хромая лиса», «филин и пташки». 



Игры, отражающие быт русского народа: «по кочкам и пенечкам», «птицелов», «рыбаки и рыбки», 

«удочка», «продаем горшки». 

Игры, направленные на развитие координации, внимания, быстроты и ловкости: «пятнашки», 

«платочек-летуночек», «считалки», «третий – лишний», «чижик», «чехарда». 

4 класс Знания о физической культуре 

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для 

подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и 

кровообращения. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по 

скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отягощения. Правила 

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма 

(воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах). 

Способы физкультурной деятельности 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение 

нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты сердечных 

сокращений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных 

упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной 

помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях. 

Физическое совершенствование 

 1. Легкая атлетика 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».Низкий старт. Стартовое ускорение. 

Финиширование. 

 2. Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения лежа на 

спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, 

прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора 

присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на 

руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через гимнастического 

козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, 

переход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув 

ноги в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади 

согнувшись со сходом «вперед ноги». 

3. Лыжная подготовка. 

 

Передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом с лыжными палками и без них, 

попеременным и одновременным двух шажным ходом, выполнять повороты на лыжах пере- 

ступанием и прыжком, переносить лыжи под рукой и на плече, проходить на лыжах дистанцию 1,5 

км, подниматься на склон «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой», спускаться со склона в основной 

стойке и в низкой стойке, тормозить «плугом», передвигаться и спускаться со склона на лыжах. 

 

 4. Спортивные игры. 

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; 

эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам 

(«Мини-баскетбол»); подвижные игры: «брось — поймай», «выстрел в небо», «мяч среднему», «мяч 

соседу», «бросок мяча в колонне», «подвижная цель», «попади в кольцо», «гонки баскетбольных 

мячей». 



Пионербол с элементами волейбола: 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»; подвижные игры: «метко в цель», «к своим флажкам», «кто дальше бросит». 

 

4. Подвижные игры 

На материале раздела народные игры: 

Игры, отражающие отношение человека к природе: «лягушата», «медведь и медовый пряник», 

«зайки и ежи», «ящерица», «хромой цыпленок», «оса». 

Игры, отражающие быт русского народа: «защита укрепления», «захват флага», «шишки, желуди, 

орехи». 

Игры, направленные на развитие координации, внимания, быстроты и ловкости: «кашевары», 

«отгадай, чей голосок», «веревочка под ногами 

 

  3. Тематическое планирование               

  1 класс 

№  

п/п 
Темы 

Количество 

часов 

1  Легкая атлетика 36 

2 Подвижные игры 15 

3 Гимнастика 18 

4 Лыжная подготовка 15 

5 Спортивные игры. 15 

 

  2 класс 

№  

п/п 
Темы 

Количество 

часов 

1  Легкая атлетика 36 

2 Подвижные игры 15 

3 Гимнастика 18 

4 Лыжная подготовка 18 

5 Спортивные игры. 15 

 

  3 класс 

№  

п/п 
Темы 

Количество 

часов 

1  Легкая атлетика 36 

2 Подвижные игры 15 

3 Гимнастика 18 



4 Лыжная подготовка 18 

5 Спортивные игры. 15 

 

  4 класс 

№  

п/п 
Темы 

Количество 

часов 

1  Легкая атлетика 36 

2 Подвижные игры 15 

3 Гимнастика 18 

4 Лыжная подготовка 18 

5 Спортивные игры. 15 

 

 

Дополнение к рабочей программе по физической культуре  

Рабочая программа по адаптивной физической культуре  

 

Планируемые результаты. 

 

Личностные результаты: 

– формирование мотивов учебной деятельности и личностного смысла учения; 

– овладение навыками сотрудничества со взрослыми и сверстниками; 

– формирование этических чувств доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, 

понимания и сопереживания чувствам других людей; 

– формирование умения использовать знания об индивидуальных особенностях – физического 

развития и физической подготовленности– владение знаниями о функциональных возможностях 

организма, 

– проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

– проявление дисциплинированности, внимательности, трудолюбия и упорства в достижении 

поставленных целей; 

 Метапредметные результаты: 

Регулятивные УД: 

- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска 

средств ее осуществления в современных видах физкультурной деятельности; 

-определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

- работать с учебными принадлежностями и организовывать рабочее место; 



- активно участвовать в деятельности, контролировать и оценивать свои действия и действия 

одноклассников; 

 - соотносить свои действия и их результаты с заданными образцами, принимать оценку 

деятельности, оценивать ее с учетом предложенных критериев, корректировать свою деятельность с 

учетом выявленных недочетов. 

 Познавательные УД: 

 - умение выделять существенные, общие и отличительные свойства предметов; 

 - устанавливать аналогии; 

 - делать простейшие обобщения, сравнивать, классифицировать на наглядном материале; 

 - осуществлять анализ объектов с выделением существенных и несущественных признаков; 

 - Коммуникативные УД: 

– формирование умения понимать причины успеха или неуспеха учебной деятельности и 

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

– продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) со сверстниками при решении задач на 

уроках и во внеурочной и внешкольной физкультурной деятельности; 

– готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества, умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

 Предметные результаты:  

– формирование знаний о роли физической культуры в укреплении здоровья, ее положительном 

влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), 

– овладение умениями организовывать здоровьеформирующую и здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, самостоятельные занятия.); 

– формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной 

физических нагрузок 

– обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления; 

– развитие основных физических качеств; 

– оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных 

заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их 

устранения; 

– подготовка собственных программ (комплексов) и показательных выступлений на базе изученных 

комплексов физических упражнений; 

Содержание программы 

Основы знаний о физической культуре. 

Понятие о движении и двигательном действии, технике движения. Общие представления о 

правилах и способах освоения двигательных действий в процессе занятий физической культурой. 



Особенности выбора физических упражнений и величины нагрузки при развитии физических 

качеств силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации. Основные правила и способы 

развития физических качеств на занятиях физической подготовкой. 

Понятие об утомлении и переутомлении, активный и пассивный отдых. Чередование нагрузки 

и отдыха как фактор оптимизации работоспособности человека. 

Общеразвивающие упражнения 

Комплексы общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов на развитие физических 

качеств. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения без отягощений (преодоление веса 

собственного тела), с отягощениями (набивные мячи 1 кг, гантели или мешочки с песком до 100 г, 

гимнастические палки), преодоление сопротивления партнера (парные упражнения); отжимания от 

повышенной опоры (гимнастическая скамейка). 

 На материале лёгкой атлетики 

 Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание 

коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и 

двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с 

высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; броски в стенку и ловля 

теннисного мяча, стоя у стены, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с 

ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной 

скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на 

дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег. 

Коррекционно-развивающие упражнения 

Основные положения и движения головы, конечностей и туловища, выполняемые на месте: 

сочетание движений туловища, ног с одноименными движениями рук; комплексы упражнений без 

предметов на месте и с предметами (г/ палка, малый мяч, средний мяч, г/мяч, набивной мяч, средний 

обруч, большой обруч). 

Упражнения на дыхание: правильное дыхание в различных И.П. сидя, стоя, лежа; глубокое дыхание 

при выполнении упражнений без предметов; дыхание по подражанию ("понюхать цветок", "подуть 

на кашу", «согреть руки», «сдуть пушинки»), дыхание во время ходьбы с произношением звуков на 

выдохе, выполнение вдоха и выдоха через нос. 

Упражнения на коррекцию и формирование правильной осанки: упражнения у гимнастической 

стенки (различные движения рук, ног, скольжение спиной и затылком по гимнастической стенке, 

приседы); сохранение правильной осанки при выполнении различных движений руками; упражнения 

в движении имитирующие ходьбу, бег животных и движения работающего человека («ходьба как 

лисичка», «как медведь», похлопывание крыльями как петушок», покачивание головой как 



лошадка», «вкручивание лампочки», «забивание гвоздя», «срывание яблок», «скатай снежный ком», 

«полоскание белья»); ходьба с мешочком на голове; поднимание на носки и опускание на пятки с 

мешочком на голове; упражнения на укрепление мышц спины и брюшного пресса путем прогиба 

назад: «Змея», «Колечко», «Лодочка»; упражнения для укрепления мышц спины путем складывания: 

«Птица», «Книжка» «Кошечка»; упражнения для укрепления позвоночника путем поворота 

туловища и наклона его в стороны: «Ежик», «Звезда», «Месяц»; упражнения на укрепление мышц 

тазового пояса, бедер, ног: «Лягушка», «Бабочка», «Ножницы». 

Упражнения на развитие общей и мелкой моторики: с набивными мячами разного диаметра 

(прокатывание, перекатывание партнеру); со средними мячами (перекатывание партнеру сидя, 

подбрасывание мяча над собой и ловля, броски мяча в стену); с малыми мячами (перекладывания из 

руки в руку, подбрасывание двумя, удары мяча в стену в квадраты и ловля с отскоком от пола двумя; 

удары мяча об пол одной рукой и ловля двумя); набивными мячами –1 кг (ходьба с мячом в руках, 

удерживая его на груди и за головой по 30 секунд; поднимание мяча вперед, вверх, вправо, влево). 

Упражнения на развитие точности и координации движений: построение в шеренгу и в колонну с 

изменением места построения; ходьба между различными ориентирами; бег по ориентирам; 

несколько поворотов подряд по показу, ходьба по двум параллельно поставленным скамейкам. 

Упражнения на развитие двигательных умений и навыков 

Ходьба и бег: ходьба на пятках, на носках; ходьба в различном темпе: медленно, быстро; бег в 

чередовании с ходьбой; ходьба и бег в медленном темпе с сохранением дистанции; бег в колонне по 

одному в равномерном темпе; челночный бег 3 Х 10 метров; высокий старт; бег на 30 метров с 

высокого старта на скорость. 

Прыжки: прыжки на двух (одной) ноге на месте с поворотами на 180° и 360°; прыжки на одной ноге 

с продвижением вперед; прыжки в длину с места толчком двух ног; прыжки в глубину с высоты 50 

см; 

Равновесие: ходьба по г/скамейке с предметом (флажок, г/мяч, г/палка); ходьба по г/скамейке с 

различными положениями рук; ходьба по г/скамейке с опусканием на одно колено; ходьба по 

г/скамейке с перешагиванием через предметы высотой 15-20 см; поворот кругом переступанием на 

г/скамейке; расхождение вдвоем при встрече на г/скамейке;  «Ласточка» на полу. Лазание, 

перелезание, подлезание: ползанье на четвереньках по наклонной г/скамейке с переходом на 

г/стенку; перешагивание через предметы: кубики, кегли, набивные мячи, большие мячи; вис на руках 

на г/стенке 1-2 секунды; полоса препятствий из 5-6 заданий в подлезании, перелезании и равновесии. 

Элементы спортивных игр 

На материале лёгкой атлетики  совершенствование индивидуальной техники в беге, прыжках в длину 

и высоту; метание набивного мяча 

На материале баскетбола 

Ловля и передача мяча 2 руками от груди на месте; 

Ведение мяча в высокой и средней стойке, на месте и в движении; 



На материале волейбола 

Приём, подача и передача мяча   

 

Тематическое планирование 

№ п/п Тема Кол-

во 

часов 

1. Основы техники безопасности и профилактики травматизма. Упражнения 

на расслабление. 

3 

2-3. Упражнения на формирование правильной осанки. Комплекс ОРУ. 

Дыхательные упражнения. 

6 

4. Упражнения на равновесие. 3 

5-6. Упражнения на координацию движений. Подвижные игры. 6 

7. Виды ходьбы с различным положением рук, ходьба по перешагиванию 

через предметы, коррекционные упражнения. 

3 

8-9. Упражнения для рук и плечевого пояса. Ходьба в различном темпе. 

Беговые упражнения. 

6 

10. Комплекс упражнений «Мы –физкультурники»; упражнения для рук и 

плечевого пояса, подвижная игра «Сохрани осанку». 

3 

11-12. Бег в сочетании с ходьбой. Коррекционные упражнения. 6 

13. Коррекционные упражнения, Упражнения для развития силы и гибкости 

мышц спины и брюшного пресса. Дыхательные упражнения. 

3 

14-15. Ходьба с различным положением рук, перестроение в колонну. 

Медленный бег в сочетании с ходьбой. Упражнения на расслабление. 

6 

16-17.  Подвижные игры. Дыхательные упражнения. 6 

18. Лазание по гимнастической скамейке на четвереньках. Подвижная игра 

«Раки». 

3 

19. Ползание по гимнастической скамейке лежа на животе, подтягивая себя 

руками. Дыхательные упражнения. 

3 

20-21. Упражнения с мячом. Коррекционные упражнения. Дыхательные 

упражнения. 

6 

22-23. Специальные упражнения на мячах - фитболах. Дыхательные упражнения. 

Развитие координации движений. 

6 

24-25. Упражнения на гибкость. 6 

26. Специальные упражнения с гимнастической палкой. 

Дыхательные упражнения. 

3 



27. Подвижные игры: «Посадка картофеля», «Змейка». 3 

28-29. Прыжки по разметкам, прыжки с продвижением. Упражнения на 

координацию. 

6 

30-31. Лазание, перелезание. Упражнения на скамейке. 6 

32-33. Броски мяча в цель. Подвижные игры. 6 

34. Упражнения на равновесие. Упражнения на развитие силы. 3 

Всего 102 
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