


  

Рабочая программа по  физической культуре для 1-4 классов разработана на основе  нор-

мативно-правовой базы: 

 Федеральный государственный  образовательный  стандарт  начального общего  образова-

ния обучающихся с ограниченными возможностями здоровья. Приказ Министерства образо-

вания и науки РФ от 19.12.2014 № 1598; 

 Адаптированная основная образовательная программа начального общего образования  

ОГКОУ «Школа-интернат №26» г. Ульяновска. (Приказ № 1от___ августа  2021 года); 

 Учебный план ОГКОУ «Школа-интернат №26» на 2021/2022 уч. год; 

 Положение о рабочей программе; 

 Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы. В.И.Лях, А.А.Зданевич.- 

Москва: Просвещение, 2020 г. 

 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне фи-

зически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры 

для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой дея-

тельности и организации активного отдыха. 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная 

система человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятель-

ностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются опреде-

лённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятель-

ность. 

С учётом этих особенностей целью примерной программы по физической культуре яв-

ляется формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие 

творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. Реализация 

данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

• укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повы-

шения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

• совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения по-

движным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спор-

та; 

• формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни че-

ловека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

• развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвиж-

ным играм, формам активного отдыха и досуга; 

• обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными пока-

зателями физического развития и физической подготовленности. 

 

Программа обеспечивается  учебно-методическим комплектом: 

 В.И.Лях. Физическая культура. 1- 4 классы. Учебник для общеобразовательных учрежде-

ний.-  Москва: Просвещение, 2020 г. 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования: 

• научатся понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физи-

ческого развития и физической подготовленности, для трудовой деятельности, военной прак-

тики; 



• научатся осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая культура», при 

планировании и соблюдении режима дня, выполнении физических упражнений и во время по-

движных игр на досуге; 

• узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на развитие систем 

дыхания и кровообращения, поймут необходимость и смысл проведения простейших закали-

вающих процедур. 

Обучающиеся: 

• освоят первичные навыки и умения по организации и проведению утренней зарядки, физ-

культурно-оздоровительных мероприятий в течение учебного дня, во время подвижных игр в 

помещении и на открытом воздухе; 

• научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих упражнений, ис-

пользовать простейший спортивный инвентарь и оборудование; 

• освоят правила поведения и безопасности во время занятий физическими упражнениями, 

правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий; 

• научатся наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и показателей развития 

основных физических качеств; оценивать величину физической нагрузки по частоте пульса во 

время выполнения физических упражнений; 

• научатся выполнять комплексы специальных упражнений, направленных на формирование 

правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие систем дыхания и кровообра-

щения; 

• приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые для жизнедея-

тельности каждого человека: бегать и прыгать различными способами; метать и бросать мячи; 

лазать и перелезать через препятствия; выполнять акробатические и гимнастические упражне-

ния, простейшие комбинации; передвигаться на лыжах (в снежных районах России); будут 

демонстрировать постоянный прирост показателей развития основных физических качеств; 

• освоят навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и простейшие техни-

ческие действия игр в футбол, баскетбол, в процессе игровой и соревновательной деятельно-

сти будут использовать навыки коллективного общения и взаимодействия. 

Личностные результаты: 

• активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уваже-

ния и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различ-

ных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и 

общих интересов. 

Метапредметные результаты: 

• характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе осво-

енных знаний и имеющегося опыта; 

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

• общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопо-

мощи, дружбы и толерантности; 

• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физи-

ческой культурой; 

• организация самостоятельной деятельности с учётом требований её безопасности, со-

хранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

• планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха 

в процессе её выполнения; 

• анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и 

способов их улучшения; 

• видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движе-



ниях и передвижениях человека; 

• оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами; 

• управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, хладнокровие, сдер-

жанность, рассудительность; 

• технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, 

использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: 

• планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и 

досуга с использованием средств физической культуры; 

• изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и 

значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

• представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека;  

• измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и 

массы тела), развитие основных физических качеств; 

• оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и 

способов их устранения; 

организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов соревнований, 

осуществление их объективного судейства; 

• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники 

безопасности к местам проведения; 

• организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направлен-

ностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной дозировкой 

нагрузки; 

• характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, регулирование её 

напряжённости во время занятий по развитию физических качеств; 

• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнова-

ний; 

• объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, 

анализ и поиск ошибок, исправление их; 

• подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

• нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разны-

ми учениками, выделение отличительных признаков и элементов; 

• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном 

уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

• выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, 

в различных условиях. 

 

Содержание  учебного предмета 

 

Знания о физической культуре 

• Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

ползание, ходьба на лыжах, подвижные и спортивные игры. 

 Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: ор-

ганизация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

• Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Её связь с природными, 

географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической культу-

ры с трудовой и военной деятельностью. 

• Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие 

и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных фи-



зических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносли-

вости, гибкости и равновесия 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 

Способы физкультурной деятельности 

• Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закали-

вающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития 

мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных заня-

тий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

• Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготов-

ленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Из-

мерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

• Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

 

Физическое совершенствование 

• Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений 

для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений 

осанки. 

• Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

• Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

• Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые дей-

ствия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

• Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка 

на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

• Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опустить-

ся в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в 

упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев 

кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувы-

рок вперёд. 

• Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

• Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвиже-

ние по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и пе-

релезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

• Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; чел-

ночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

• Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в дли-

ну и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

• Броски: большого мяча (1, 2 кг) на дальность разными способами. 

• Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

• Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

• Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игро-

вые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, лов-

кость и координацию. 

• На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на коорди-

нацию, выносливость и быстроту. 

• На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на 

выносливость и координацию. 

• На материале спортивных игр: 

• Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; по-

движные игры на материале футбола. 

• Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале баскетбола. 



Тематическое планирование с указанием количества часов на освоение раздела 

Содержание курса 

Тематическое планирование 

 

Кол-во часов по классам Характеристика 

деятельности 

учащихся 

1 

класс 

2 

класс 

3 

класс 

4 

класс 

 

Знания о физической культуре 

Физическая культура 

Физическая культура как систе-

ма разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по 

укреплению здоровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

ползанье, ходьба на лыжах, пла-

вание как жизненно важные 

способы передвижения 

 

 

 

Понятие о физической культуре. 

Основные способы передвижения человека 

Профилактика травматизма 

 

 

 

 

В процессе уроков 

 

 

 

 

 

 

Определять и 

кратко характери-

зовать физическую 

культуру как заня-

тия физическими 

упражнениями, 

подвижными и 

спортивными иг-

рами. 

Выявлять различие 

в основных спосо-

бах передвижения 

человека. 

Определять ситуа-

ции, требующие 

применения пра-

вил предупрежде-

ния травматизма. 

Определять состав 

спортивной одеж-

ды в зависимости 

от времени года и 

погодных условий 

 

 

 



Из истории физической культуры 

История развития физической 

культуры и первых сорев-

нований. 

Связь физической культуры с 

трудовой и военной дея-

тельностью 

 

Возникновение первых соревнований. 

Зарождение 

Олимпийских игр. 

Особенности физической культуры разных народов. 

Её связь с природными, географическими особенно-

стями, традициями и обычаями народа. 

Зарождение физической культуры на территории 

Древней Руси. Развитие физической культуры в Рос-

сии в XVII— XIX вв. 

 

В процессе уроков 

 

 

Пересказывать 

тексты по истории 

физической куль-

туры. 

Понимать   и   

раскрывать 
связь физической 

культуры с трудо-

вой и военной дея-

тельностью чело-

века 

Физические упражнения 

Физические упражнения, их 

влияние на физическое развитие 

и развитие физических качеств. 

Характеристика основных фи-

зических качеств: силы, быстро-

ты, выносливости, гибкости и 

равновесия 

Физическая подготовка и её 

связь с развитием основных фи-

зических качеств. 

Физическая нагрузка и её влия-

ние на повышение частоты сер-

дечных сокращений 

 

Представление о физических упражнениях. 

Представление о физических качествах Представле-

ние о физических упражнениях. 

Представление о физических качествах Общее пред-

ставление о физическом развитии. 

Общее представление о физической подготовке. 

Что такое физическая нагрузка. 

Правила контроля за нагрузкой по частоте сердечных 

сокращений 

 

В процессе уроков 

 

 

Различать упраж-

нения по воздей-

ствию на развитие 

основных физиче-

ских качеств (сила, 

быстрота, вынос-

ливость). 

Характеризовать 

показатели физи-

ческого развития. 

Характеризовать 

показатели физи-

ческой подготовки. 

Выявлять характер 

зависимости ча-

стоты сердечных 

сокращений от 

особенностей вы-

полнения физиче-

ских упражнений 



Способы физической деятельности 

Самостоятельные занятия 

Составление режима дня. 

Выполнение простейших за-

каливающих процедур, оздо-

ровительных занятий в режиме 

дня (утренняя зарядка, физкуль-

тминутки), комплексов упраж-

нений для формирования пра-

вильной осанки и развития 

мышц туловища, развития ос-

новных физических качеств 

 

Режим дня и его планирование. 

Утренняя зарядка, правила её составления и выпол-

нения. Физкультминутки, правила их составления и 

выполнения. 

Закаливание и правила проведения закаливающих 

процедур. 

Осанка и комплексы упражнений по профилактике 

её нарушения. 

Комплексы упражнений для развития физических 

качеств 

 

В процессе уроков 

Домашнее задание 

 

 

Составлять   инди-

видуальный режим 

дня. Отбирать    и    

составлять 

комплексы упраж-

нений для утрен-

ней зарядки и физ-

культминуток. 

Оценивать своё 

состояние (ощу-

щения) после зака-

ливающих проце-

дур. 

Составлять ком-

плексы упражне-

ний для формиро-

вания правильной 

осанки. 

Моделировать 

комплексы упраж-

нений с учётом их 

цели: на развитие 

силы, быстроты, 

выносливости 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью 

Измерение длины и массы тела. 

 Измерение частоты сердечных 

сокращений во время выполне-

ния физических упражнений 

Измерение показателей физического развития. 

Измерение частоты сердечных сокращений 

 

В процессе уроков 

Домашнее задание 

 

Измерять индиви-

дуальные показа-

тели длины и мас-

сы тела, сравни-

вать их со стан-

дартными значени-



ями 

Самостоятельные игры и развлечения 

Организация и проведение по-

движных игр. 

Игры и развлечения в зимнее и летнее время года. 

Народные подвижные игры 

В процессе уроков 

Домашнее задание 

 

Общаться и взаи-

модействовать в 

игровой деятель-

ности. 

Организовывать и 

проводить по-

движные игры с 

элементами сорев-

новательской дея-

тельности 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы физических упраж-

нений для утренней зарядки, 

физкультминуток. Гимнастика 

для глаз. 

Оздоровительные формы занятий. 

Развитие физических качеств 

В процессе уроков 

Домашнее задание 

 

Осваивать универ-

сальные умения по 

самостоятельному 

выполнению 

упражнений в 

оздоровительных 

формах занятий. 

Моделировать фи-

зические нагрузки 

для развития ос-

новных физиче-

ским качествам. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и 

приемы. Строевые действия в 

шеренге и колонне; выполнение 

строевых команд 

Акробатические упражнения. 

Движение и передвижение строем 

 

 

Акробатика. 
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Различать и вы-

полнять строевые 

команды: «Смир-

но!», «Вольно»!», 

«Шагом марш!», 



Упоры; седы; упражнения в 

группировке; перекаты; стойка 

на лопатках; кувырки вперёд и 

назад гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. 

Например: 

1) мост из положения лёжа 

на спине, опуститься в 

исходное положение, пе-

реворот в положение лё-

жа на животе, прыжок с 

опорой на руки в упор 

присев; 

2) кувырок вперёд в упор при-

сев, кувырок назад в упор при-

сев, из упора присев кувырок 

назад до упора на коленях с 

опорой на руки, прыжком пере-

ход в упор присев, кувырок впе-

рёд с выходом в о.с. руки вверх 

в стороны. 

. 

Гимнастическая комбинация. 

Например, из виса стоя присев 

толчком двумя ногами перемах, 

согнув ноги, в вис сзади со-

гнувшись, опускание назад в вис 

стоя и обратное движение через 

вис сзади согнувшись со сходом 

вперёд 

ноги. 

 

Гимнастические упражнения 
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«На месте!», «Рав-

няйсь!», «Стой!» 

Описывать тех-

нику разучиваемых 

акробатических 

упражнений. 

Осваивать тех-

нику акроба-

тических упражне-

ний и акро-

батических комби-

наций. 

Осваивать уни-

версальные умения 

по взаимодей-

ствию в парах и 

группах при разу-

чивании акробати-

ческих упраж-

нений. 

Выявлять 

характерные 

ошибки при вы-

полнении ак-

робатических 

упражнений. 

Осваивать уни-

версальные умения 

контролировать 

величину нагрузки 

по частоте сер-

дечных сокраще-

ний при вы-



прикладного характера. 

Передвижение по гимнасти-

ческой стенке.  Преодоление по-

лосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, перепол-

зания; передвижение по наклон-

ной гимнастической скамейке. 

 

 

  полнении упраж-

нений на развитие 

физических ка-

честв. 

Соблюдать пра-

вила техники без-

опасности при вы-

полнении акроба-

тических упраж-

нений. 

Проявлять каче-

ства силы, коорди-

нации и выносли-

вости при выпол-

нении акробатичес 

ких упражнений и 

комбина 

ций. 

Описывать тех-

нику гим-

настических 

упражнений на 

спортивных снаря-

дах. 

Осваивать тех-

нику гимнас-

тических упражне-

ний на спортивных 

снарядах. 

Осваивать уни-

версальные умения 

по взаимодей-

ствию в парах и 



группах при разу-

чивании и выпол-

нении гимнас-

тических упражне-

ний. 

Выявлять и ха-

рактеризовать 

ошибки при вы-

полнении гимна-

стических упраж-

нений. 

Проявлять каче-

ства силы, коорди-

нации и выносли-

вости при выпол-

нении акробатиче-

ских упражнений и 

комбинаций. 

Соблюдать пра-

вила техники без-

опасности при вы-

полнении гимна-

стических упраж-

нений. 

Описывать тех-

нику гимнас-

тических упражне-

ний прикладной 

направленности. 

Легкая атлетика 



Беговые   упражнения:    с 

высоким  подниманием  бедра, 

прыжками и с ускорением, с из-

меняющимся направлением 

движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; вы-

сокий старт с последующим 

ускорением. 

Прыжковые упражнения: 

на одной ноге и двух ногах на 

месте и с продвижением;  в дли-

ну и высоту, спрыгивание и за-

прыгивание;  прыжки со скакал-

кой. 

 Броски: большого мяча (1 кг) на 

дальность разными способами. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Беговая подготовка 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Броски большого мяча. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Метание малого мяча 
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Описывать техни-

ку беговых упраж-

нений. 

Выявлять         ха-

рактерные ошибки 

в технике выпол-

нения беговых 

упражнений. 

Осваивать    техни-

ку   бега различ-

ными способами. 

Осваивать универ-

сальные умения 

контролировать 

величину нагрузки 

по частоте сер-

дечных сокраще-

ний при вы-

полнении беговых 

упражнений. 

Осваивать универ-

сальные умения по 

взаимодействию в 

парах и группах 

при разучивании и 

выполнении бего-

вых упражнений. 

Проявлять каче-

ства силы, быстро-

ты, выносливости 

и координации  

при  выполнении 

беговых упражне-



Метание: малого мяча в верти-

кальную цель и на дальность 

 

 

 

 ний. 

Соблюдать прави-

ла техники без-

опасности при вы-

полнении беговых 

упражнений. 

Соблюдать пра-

вила техники без-

опасности при вы-

полнении бросков 

большого на-

бивного мяча. 

Проявлять ка-

чества силы, быст-

роты и координа-

ции при выполне-

нии бросков боль-

шого мяча. 

Описывать тех-

нику метания ма-

лого мяча. 

Осваивать тех-

нику метания ма-

лого мяча. 

Соблюдать пра-

вила техники без-

опасности при ме-

тании малого мяча. 

Проявлять ка-

чества силы, быст-

роты и координа-

ции при метании 

малого мяча 



Лыжные гонки 

Передвижение на лыжах разны-

ми способами 

 

 

 

 

 

 

Повороты; спуски; подъёмы; 

торможения 

Лыжная подготовка 

 

 

 

 

 

 

 

Технические   действия   на лыжах 
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Моделировать тех-

нику базовых спо-

собов передвиже-

ния на лыжах. 

Осваивать универ-

сальные умения 

контролировать 

скорость передви-

жения на лыжах по 

частоте сердечных 

сокращений. 

Выявлять харак-

терные ошибки в 

технике выполне-

ния лыжных ходов. 

Проявлять вынос-

ливость при про-

хождении трениро-

вочных дистанций 

разученными спо-

собами передви-

жения. 

Применять прави-

ла подбора одежды 

для занятий лыж-

ной подготовкой. 

Объяснять технику 

выполнения пово-

ротов, спусков и 

подъёмов. 



Осваивать технику 

поворотов, спусков 

и подъёмов. 

Проявлять коорди-

нацию при выпол-

нении поворотов, 

спусков и подъ-

ёмов 

 

Подвижные и спортивные игры 

На материале гимнастики с ос-

новами акробатики: игровые за-

дания с использованием строе-

вых упражнений, упражнений 

на внимание, силу, ловкость и 

координацию. 

На материале легкой атлетики: 

прыжки, бег, метание и броски; 

упражнения на координацию, 

выносливость и быстроту. 

 

 

 

 

 

 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвиж-

ному и катящемуся мячу; ос-

тановка мяча; ведение мяча; по-

движные игры на материале 

футбола. 

Баскетбол: специальные пе-

Подвижные игры. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Спортивные игры. 
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Осваивать универ-

сальные умения в 

самостоятельной 

организации и 

проведении по-

движных игр. 

Излагать правила и 

условия проведе-

ния подвижных 

игр. 

Осваивать двига-

тельные действия, 

составляющие со-

держание подвиж-

ных игр. 

Взаимодействовать 

в парах и группах 

при выполнении 

технических дей-

ствий в подвижных 

играх. 

 

Осваивать уни-



редвижения без мяча; ведение 

мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале 

баскетбола. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Общеразвивающие уп-

ражнения из базовых видов 

спорта 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Общефизическая подготовка. 
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версальные умения 

управлять эмоция-

ми в процессе 

учебной и игровой 

деятельности. 

Проявлять быст-

роту и ловкость во 

время подвижных 

игр. 

Соблюдать дис-

циплину и правила 

техники безопас-

ности во время по-

движных игр. 

Описывать разу-

чиваемые техниче-

ские действия из 

спортивных игр. 

Осваивать тех-

нические действия 

из спортивных игр. 

Моделировать 

технические дей-

ствия в игровой 

деятельности. 

Взаимодейство-

вать в парах и 

группах при вы-

полнении техниче-

ских действий из 

спортивных игр. 

Осваивать уни-

версальные умения 



управлять эмоция-

ми во время учеб-

ной и игровой дея-

тельности.  

Выявлять ошиб-

ки при выполнении 

технических дей-

ствий из спортив-

ных игр. 

Соблюдать дис-

циплину и правила 

техники безопас-

ности в условиях 

учебной и игровой 

деятельности. 

Осваивать уме-

ния выполнять 

универсальные фи-

зические упражне-

ния. 

Развивать физи-

ческие качества 



ПРОВЕДЕНИЕ ЗАЧЕТНО-ТЕСТОВЫХ УРОКОВ 

Проверка нормативов проводится в течении учебного года с целью контроля уровня физической подготовленности учащихся на разных этапах обучения. 

Нормативы 

2 класс 3 класс 4 класс 

"5" "4" "3" "5" "4" "3" "5" "4" "3" 

1 
Бег 30 м (сек.) 

м 6,0 6,6 7,1 5,7 6,2 6,8 5,4 6,0 6,6 

д 6,3 6,9 7,4 5,8 6,3 7,0 5,5 6,2 6,8 

2 

Бег 1000 м (мин, сек.)                                  

("+" - без учета времени) 

м + + + + + + + + + 

д + + + + + + + + + 

3 
Челночный бег 3х10 м (сек.) 

м       9,0 9,6 10,5 

д       9,5 10,2 10,8 

4 Прыжок в длину с места (см) 

м 150 130 115 160 140 125 165 155 145 

д 140 125 110 150 130 120 155 145 135 

 
Прыжок в высоту, способом "Пе-

решагивания" (см) 

м 80 75 70 85 80 75 90 85 80 

д 70 65 60 75 70 65 80 75 70 

6 
Прыжки через скакалку (кол-во 

раз/мин.) 

м 70 60 50 80 70 60 90 80 70 

д 80 70 60 90 80 70 100 90 80 

7 Отжимания (кол-во раз) 
м 10 8 6 13 10 7 16 14 12 

д 8 6 4 10 7 5 14 11 8 

8 Подтягивания (кол-во раз) м 3 2 1 4 3 2 6 4 3 

9 Метание т/м (м) 
м 15 12 10 18 15 12 21 18 15 

д 12 10 8 15 12 10 18 15 12 

10 

Подъем туловища из положения 

лежа на спине (кол-во раз/мин) 

д 23 21 19 25 23 21 28 25 23 

м 28 26 24 30 28 26 33 30 28 

ТЕСТОВЫЕ НОРМАТИВЫ: проводятся в начале и в конце учебного года в рамках урока с целью выявления динамики физического развития учащихся и с целью более правиль-

ного распределения нагрузки на уроках (см. таблицу)  
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