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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

• Рабочая программа по физической культуре составлена на основе: 
Федеральный государственный 

образовательныйстандартначальногообщегообразования 
обучающихсясограниченнымивозможностями здоровья  

• Примернойрабочейпрограммы:Предметнаялиния учебниковВ. И. 

Ляха.1—4классы:учеб. пособиедля общеобразоват. организаций 

/В. И. Лях. — 9-е изд. — М. : Просвещение, 2021. —64 с. 

• Физическаякультура.Методическиерекомендации.1—

4классы:учеб.пособиедляобщеобразоват.организаций/ В. И. Лях. — 3-е 

изд. — М. : Просвещение, 2019. — 175 с. 

• Предметнойлиниейучебников: 

• Физическаякультура.1-
4классы:Учебникдляобщеобразоват.организаций/В.И.Лях.—8-еизд.—М.: 

Просвещение, 2020. — 175 с. 

 

Выборданнойавторскойпрограммыиучебно-методическогокомплекса 

обусловлентем,чтосистемафизического воспитания, объединяющая урочные, 

внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна 

создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не 

только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. 

 

 

Категория обучающихся с задержкой психическогоразвития7.1 — 

наиболеемногочисленная среди детей с ОВЗ и 

неоднороднаяпосоставугруппашкольников.Всеобучающиесясзадержкойпсихиче

скогоразвитияиспытываютвтойили иной степени выраженные затруднения в 

усвоении учебных программ, обусловленные недостаточными познавательными 

способностями (отмечаются нарушения внимания, памяти, в том числе, и 

двигательной, восприятия и др. познавательных процессов, умственной 

работоспособности), замедленным темпом либо неравномерным становлением 

познавательной деятельности, трудностями произвольной саморегуляции и 

самоконтроля, нарушениями в организации и целенаправленности деятельности 

или поведения, специфическими расстройствами психологического развития 

(школьных навыков, речи и др.). Достаточно часто у обучающихся отмечаются 

нарушения речевой и общей моторики, зрительного восприятия и 

пространственной ориентировки, умственной работоспособности и 

эмоциональной сферы. Обучаемость удовлетворительная, но часто 

избирательная и неустойчивая, зависящая от уровня сложности и субъективной 

- привлекательности вида деятельности, а также от актуального эмоционального 

состояния. 

Данная рабочая программа по физической культуре для обучающихся с 

задержкой психического развития 7.1 направлена на укрепление здоровья 

детей, совершенствование их физического развития, формирование у них 

общей культуры, обеспечивающей разностороннее развитие их личности в 



соответствии с принятыми нравственными и социокультурными ценностями, 

овладение учебной деятельностью — усвоение определённых знаний по 

физической культуре и охране здоровья, двигательных умений и навыков, 

формирование приёмов деятельности, необходимых для коррекции недостатков 

развития детей, испытывающих трудности в процессе обучения. 

Целью адаптированной программы пофизической культуре с ЗПР 7.1 

является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа 

жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения 

двигательной деятельности, содействие всестороннему развитию личности 

посредством формирования физической культуры личности, создание 

оптимальных условий для развития эмоционально - волевой, двигательной 

сфер. В процессе овладения двигательной деятельности с общеразвивающей 

направленностью не только совершенствуются физические качества, но и 

активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и 

самостоятельность, гармонизация личности ребенка с ЗПР 7.1 

 

ОсвоениефизическойкультурывшколепопрограммеЗПР7.1направленонареал

изациюследующихзадач: 

- укрепление здоровья,профилактика заболеванийсердечно-

сосудистой,дыхательной системиопорно-двигательного аппарата, содействие 

гармоническому физическому развитию; 
- освоениедвигательныхнавыков 

иумений,необходимыхдлянормальнойжизнедеятельности, 

- развитиеосновныхфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,координаци

и,гибкости); 

- формированиепростейшихзнанийоличнойгигиене,режимедня,установкинасох

ранениеиукреплениездоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; 
- приобщениексамостоятельнымзанятиям(дома),подвижнымиграм; 

- воспитаниеморально-волевыхкачеств; 

- воспитаниеустойчивогоинтересакдвигательнойактивности; 

- обучение детей правилам поведения во время занятий физическими 

упражнениями; развитие умения контролировать уровень своей двигательной 

подготовленности. 

КоррекционныезадачифизическойкультурыпрограммыЗПР7.1заключают

сявформированиижизненных компетенций: 
- исправлениенедостатковфизическогоипсихическогоразвитияпосредствомспециал

ьныхупражнений; 

- формированиепервоначальныхуменийсаморегуляциисредствамифизическойкуль

туры; 

- овладение ребёнком основными представлениями о собственном теле, 

возможностях и ограничениях его физических функций, возможностях 

компенсации; 

- формирование понимания связи телесного самочувствия с

 настроением, собственной активностью, самостоятельностью и 



независимостью; - овладение умениями включаться в занятия, дозировать 

физическую нагрузку. 



2. Общаяхарактеристикаучебногопредмета 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является 

двигательная активность с общеразвивающей и коррекционной 

направленностью. В процессе овладения этой деятельностью корригируются 

психофизические качества, укрепляется здоровье, совершенствуются 

физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, 

активно раз­виваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Система физическоговоспитания,объединяет 

урочные,внеурочныеформызанятийфизическимиупражнениямии спортом, 

создаёт 

максимальноблагоприятныеусловиядляраскры­тия,развитияикоррекциинетольк

офизических, нои духовных способ­ностей ребёнка, его самоопределения, 

формирование физической культуры лич­ности. 

Физическая культура в классах для детей с задержкой психического 

развития ориентирована на создание благоприятныхдвигательно-игровых 

условийдлясамопроизвольнойреализациидетьмиих естественногодвигательного 

потенциала. Свободная двигательная активность позволяет ребенку испытывать 

радость от физических упражнений; трансформирует их из чисто механических 

в реабилитационно - лечебные, освобождая от чувства тревожности, зажатости, 

страха. 
Организациятворческойдеятельностиучащихсянаурокахфизическойкультур

ыпозволяет увидетьхарактер 

ребёнка, найти индивидуальный подход к нему с учётом пола, возраста, 

темперамента, его интересов и потребности в данном роде деятельности, 

выявить и развить его творческий потенциал. Соблюдение принципов 

спортивно-творческой направленности для детей с задержкой психического 

развития создаёт основу «коррекционно- развивающей» и «развивающейся» 

деятельности, обеспечивает широкий комплекс психолого-педагогических 

влияний на процессы развития, обучения и воспитания детей и формирует базу 

для физи­ческого совершенствования. 

Важнейшим требованием проведения урока по физической культуре 

является обеспечение дифференциро­ванного и индивидуального подхода к 

учащимся с учетом со­стояния здоровья, пола, физического развития, 

двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и 

качеств, соблюдения гигиенических норм. Настоящая программа соотносит 

учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые 

представляются 

соответствующимитематическимиразделами:«Знанияофизическойкультуре»«О

сновыздоровогообразажизни», 
«Организацияздоровогообразажизни»,«Наблюдениезафизическимразвитиемифизи

ческойподготовленностью», 

«Гимнастикасэлементамиакробатики»,«Легкаяатлетика», «Подвижныеигры», 

«Лыжнаяподготовка». 

Программный материал отражает все современные запросы общества: 

приобщение детей и подростков к занятиям физической культурой и спортом, 



воспитаниенационально – культурных ценностей и традиций, 

предоставлениеравных 

возможностей,втомчиследлядетейснарушениемсостоянияздоровья,повышениеу

ровняфизической 



подготовленности обучающихся, позволяющего выполнить нормы и 
требования Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к 
труду и обороне» (далее ВФСК «ГТО»). 

 

 

3. Описаниеместаучебногокурса 

 

Программа рассчитана на четыре года обучения. На курс «Физическая 

культура» 1 класс отводится 33 недели 66 ч (2ч/нед), 2-4 класс отводится 34 

недели 68 ч (2ч/нед). 

 

4. Планируемыерезультатыосвоенияучебногопре

дмета. 

 

АООП НОО обучающихся с ЗПР определяет уровень овладения предметными 

результатами: базовый уровень (обязательный минимум содержания основной 

образовательной программы) – является обязательным для всех обучающихся с 

задержкой психического развития. 

Освоение АООП НОО (вариант 7.1) обеспечивает достижение обучающимися с 
ЗПР трех видов результатов: личностных, метапредметных и предметных. 

Личностныерезультаты освоенияАООПНООобучающимисяс 

ЗПРвключаютиндивидуально-личностныекачестваи социальные (жизненные) 

компетенции, социально значимые ценностные установки, необходимые для 

достижения основной цели современного образования ― введения 

обучающихся с ЗПР в культуру, овладение ими социо- культурным опытом. 

С учетом индивидуальных возможностей и особых образовательных 

потребностей обучающихся с ЗПР личностные результаты освоения АООП 

НОО должны отражать: 

1) формирование основ российской гражданской идентичности, чувства 

гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей 

этнической и национальной принадлежности; формирование ценностей 

многонационального российского общества; становление гуманистических и 

демократических ценностных ориентаций; 

2) формирование целостного, социально ориентированного взгляда на 

мир в его органичном единстве и разнообразии природы, народов, культур и 

религий; 

3) формированиеуважительногоотношениякиномумнению,историиикультур

едругихнародов; 



4) овладениеначальныминавыкамиадаптациивдинамичноизменяющемсяираз

вивающемсямире; 

5) принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие 

мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 

6) развитиесамостоятельностииличнойответственностизасвоипоступки,вт

омчислевинформационной деятельности, на основе представлений о 

нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 
7) формированиеэстетическихпотребностей,ценностейичувств; 

8) развитиеэтическихчувств,доброжелательностииэмоционально-

нравственнойотзывчивости,пониманияи сопереживания чувствам других 

людей; 

9) развитиенавыковсотрудничествасовзрослымиисверстникамивразныхсо

циальныхситуациях,уменияне создавать конфликтов и находить выходы из 

спорных ситуаций; 

10) формированиеустановкинабезопасный,здоровыйобразжизни,наличие

мотивацииктворческомутруду, работе на результат, бережному отношению к 

материальным и духовным ценностям. 

Метапредметные результаты освоения АООП НОО включают освоенные 

обучающимися универсальные учебные действия (познавательные, 

регулятивные и коммуникативные), обеспечивающие овладение ключевыми 

компетенциями (составляющими основу умения учиться) и межпредметными 

знаниями, а также способность решать учебные и жизненные задачи и 

готовность к овладению в дальнейшем АООП основного общего образования. 

С учетом индивидуальных возможностей и особых

 образовательных потребностей обучающихся с ЗПР метапредметные результаты освоения АООП НОО должны отражать: 

1) овладениеспособностьюприниматьисохранятьцелиизадачиучебнойдея

тельности,поискасредствее осуществления; 
2) освоениеспособоврешенияпроблемтворческогоипоискового характера; 

3) формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебныедействия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

4) формирование умения понимать причины успеха (неуспеха)

 учебной деятельности и способности 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 
5) освоениеначальныхформпознавательнойиличностнойрефлексии; 

6) использованиезнаково-

символическихсредствпредставленияинформациидлясозданиямоделейизучаемы

х объектов и процессов, схем решения учебных и практических задач; 



7) активное использование речевых средств и средств информационных и 

коммуникационных технологий (далее - ИКТ) для решения коммуникативных и 

познавательных задач; 

8) использование различных способов поиска (в справочных источниках 

и открытом учебном информационном пространстве сети Интернет), сбора, 

обработки, анализа, организации, передачи и интерпретации информации в 

соответствии с коммуникативными и познавательными задачами и 

технологиями учебного предмета; 

в том числе умение вводить текст с помощью клавиатуры, фиксировать 

(записывать) в цифровой форме измеряемые величины и анализировать 

изображения, звуки, готовить свое выступление и выступать с аудио-, видео- и 

графическим сопровождением; соблюдать нормы информационной 

избирательности, этики и этикета; 

9) овладение навыками смыслового чтения текстов различных стилей и 

жанров в соответствии с целями и задачами; 

осознанно строить речевое высказывание в соответствии с задачами 

коммуникации и составлять тексты в устной и письменной формах; 

10) овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, 

обобщения, классификации по родовидовым признакам, установления аналогий 

и причинно-следственных связей, построения рассуждений, отнесения к 

известным понятиям; 

11) готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность 

признавать возможность существования различных точек зрения и права 

каждого иметь свою; излагать свое мнение и аргументировать свою точку 

зрения и оценку событий; 

12) определение общей цели и путей ее достижения; умение 

договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; 

осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно 

оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 
13) готовностьконструктивноразрешатьконфликтыпосредствомучетаинтерес

овсторонисотрудничества; 

14) овладение начальными сведениями о сущности и особенностях 

объектов, процессов и явлений действительности (природных, социальных, 

культурных, технических и других) в соответствии с содержанием конкретного 

учебного предмета; 

15) овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами; 

16) умение работать в материальной и информационной среде 

начального общего образования (в том числе с учебными моделями) в 

соответствии с содержанием конкретного учебного предмета. 



Предметные результаты освоения АООП НОО с учетом специфики 

содержания предметных областей включают освоенные обучающимися знания 

и умения, специфичные для каждой предметной области, готовность их 

применения. 

С учетом индивидуальных возможностей и особых образовательных 

потребностей обучающихся с ЗПР предметные результаты должны отражать: 

1) формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и 

психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и 

здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

2) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

3) формирование навыка систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, 

данныхмониторингаздоровья(рост, массателаидругих), показателейразвития 

основных физическихкачеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 

гибкости). 

 

Раздел«Знанияофизической культуре» 

Выпускникнаучится: 

• ориентироватьсявпонятиях «физическаякультура», 
«режимдня»,характеризоватьрольизначениеутренней зарядки, 
физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, 

закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий 
спортом для укрепления здоровья, развития основных систем 

организма; 

• раскрыватьнапримерах(изисторииилиизличногоопыта)положит

ельноевлияниезанятийфизической культурой на физическое и 

личное развитие; 

• ориентироватьсявпонятии«физическаяподготовка»,характеризоват
ьосновныефизическиекачества(силу, быстроту, выносливость, 
координацию, гибкость) и различать их между собой; 

• организовывать места занятий физическими упражнениями и 
подвижными играми (как в помещении, так и на 
открытомвоздухе),соблюдатьправилаповеденияипредупреждениятравма

тизмавовремязанятийфизическими упражнениями. 



Выпускникполучитвозможностьнаучиться: 

• выявлятьсвязьзанятийфизическойкультуройструдовойиобороннойдеятельно

стью; 

• характеризоватьрольизначениережимаднявсохранении 

иукрепленииздоровья;планироватьикорректировать режим дня в 
зависимости от индивидуальных особенностей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей здоровья, физического развития и 
физической подготовленности. 

 

Раздел«Способыфизкультурнойдеятельности» 

Выпускникнаучится: 

• отбиратьивыполнятькомплексыупражненийдля 

утреннейзарядкиифизкультминутоквсоответствиис изученными 

правилами; 

• организовыватьипроводитьподвижныеигрыипростейшиесоревнованияво
времяотдыханаоткрытомвоздухеи в помещении (спортивном зале и 
местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

• измерятьпоказателифизическогоразвития(ростимассутела)ифизическо

йподготовленности(сила,быстрота, выносливость, гибкость), вести 

систематические наблюдения за их динамикой. 

Выпускникполучитвозможностьнаучиться: 

• вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, 

комплексов утренней гимнастики, 

физкультминуток,общеразвивающихупражненийдляиндивидуальн

ыхзанятий,результатовнаблюденийза динамикой основных 

показателей физического развития и физической 

подготовленности; 

• целенаправленноотбиратьфизическиеупражнениядляиндивидуал
ьныхзанятийпоразвитиюфизических качеств; 

• выполнятьпростейшиеприемыоказаниядоврачебнойпомощипритравмеи 

ушибах. 

Раздел«Физическоесовершенствование» 

Выпускникнаучится: 



• выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения 
зрения и осанки, упражнения на развитие 
физическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,координации,ги

бкости);оцениватьвеличину нагрузки (большая, средняя, малая) по 
частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

• выполнятьтестовыеупражнениядляоценкидинамикииндивидуальногоразвит

ияосновныхфизическихкачеств; 

• выполнятьорганизующиестроевыекомандыиприемы; 

• выполнятьакробатическиеупражнения(кувырки,стойки,перекаты); 

• выполнятьгимнастическиеупражнениянаспортивныхснарядах(перекладина,б

русья,гимнастическоебревно); 

• выполнятьлегкоатлетическиеупражнения(бег,прыжки,метанияиброскимячар

азноговеса); 

• выполнятьигровыедействияиупражненияизподвижныхигрразн

ойфункциональнойнаправленности. Выпускник получит 

возможность научиться: 

• сохранятьправильнуюосанку,оптимальноетелосложение; 

• выполнятьэстетическикрасивогимнастическиеиакробатическиекомбинации; 

• игратьвбаскетбол, футболиволейболпоупрощеннымправилам; 

• плавать,втомчислеспортивными способами; 

 

 

5. Содержаниеучебногопредмета 

Особенностью преподавания предмета с ЗПР 7.1, является 

направленность на реализацию принципа 

вариативности,дающеговозможностьподбиратьсодержаниеучебногоматериал

авсоответствииспсихофизическими, возрастно-половыми особенностями 

учащихся. 

Работапокоррекциинедостатковфизическогоразвитияидвигательныхспо

собностейпредставляетсобой сложный процесс, поэтому важной 

особенностью преподавания уроков физкультуры является использование 

системногоподходакприменениюразнообразныхформ,средств,путейиметодовфизи

ческоговоспитания,способов 



дозированиянагрузок,индивидуальныйидифференцированныйподходы,ноиме

ющийединуюцелевую направленность на коррекцию и развитие двигательной 

сферы ребенка. 

Для усиления коррекционной направленности на двигательную сферу и 

повышение роли процесса физического 

воспитаниявравностороннем,гармоничномразвитиидетейсзадержкойпсихическо

горазвития(засчётразвитияречи, мышления, познавательной активности) широко 

используется применение на уроках: 

“Корригирующиеупражнения”-

(пальчиковая,дыхательнаягимнастики;гимнастикадляглаз;ритмические; 

использование фитболов) 

“Коррекционныеигры”-(музыкально–

двигательныедидактические;познавательные;коммуникативные;игрыс речевым 

сопровождением), 
“Нестандартныеприемы”-

(хромотерапия.,музыкотерапия,релаксация,психогимнастика,игротерапия) 

Организациятворческойдеятельностиобучающихсянаурокахфизическойку

льтурыпозволяет увидетьхарактер ребёнка, найти индивидуальный подход к 

немус учётом пола, возраста, темперамента, его интересов и потребности в 

данном роде деятельности, выявить и развить его творческий потенциал. 

Соблюдение принципов спортивно-творческой направленности для детей с 

задержкой психического развития, создаёт основу «коррекционно-

развивающей» и «развивающейся» деятельности, обеспечивает широкий 

комплекс психолого- педагогических влияний на процессы развития, обучения 

и воспитания детей и формирует базу для физи­ческого совершенствования. 

 

Физическаякультура.Физическаякультуракаксистемаразнообразныхформзан

ятийфизическимиупражнениямипо 

укреплениюздоровьячеловека.Ходьба,бег,прыжки,лазанье,ползание,ходьбаналы

жах,плаваниекакжизненноважные способы передвижения человека. 

Правилапредупреждениятравматизмавовремязанятийфизическимиупражнения

ми:организацияместзанятий,подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Изисторииразвитияфизическойкультуры.Историяразвитияфизическойкульту
рыипервыхсоревнований. 

Особенностифизическойкультурыразныхнародов.Связьфизическойкультурыструдо

войивоеннойдеятельностью. 

Физическиеупражнения.Физическиеупражнения,ихвлияниенафизическоераз

витиеиразвитиефизическихкачеств. Физическая подготовка и её связь с 

развитием основных физических качеств. Характеристика основных 

физических 

качеств:силы,быстроты,выносливости,гибкостииравновесия.Физическаянагрузк

аиеёвлияниенаповышениечастоты 



сердечныхсокращений.Овладениеправильнойтехникойвыполненияфизическиху

пражнений,рациональнаятехникаих выполнения;формирование умения 

целесообразнораспределять усилия и эффективно осуществлять 

различныедвижения, быстро усваивать новыедвигательныедействия. 

Способыфизкультурнойдеятельности 

Самостоятельныезанятия.Составлениережимадня.Выполнениепростейши

хзакаливающихпроцедур,комплексов упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических 

качеств. 

Проведениеоздоровительныхзанятийврежимедня(утренняязарядка,физкультми

нутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение 

подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическоесовершенствование 

Физкультурнооздоровительная деятельность. Комплексы физических 

упражнений для утренней зарядки, 

физкультминуток,занятийпопрофилактикеикоррекциинарушенийосанки. 

Комплексы 

упражнений на 

развитие 

физических 

качеств. 

Комплексыдыхате

льныхупражнени

й.Гимнастикадляг

лаз. 

Спортивнооздоровительнаядеятельность. Гимнастика. 

Организующиекомандыи приёмы. Строевыедействияв шеренгеи колонне; 

выполнениестроевых команд. 

Гимнастические упражнения прикладногохарактера. Прыжкисоскакалкой. 

Передвижениепогимнастическойстенке. Преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастическойскамейке,акробатическиеупражнения,висы,танцевальныеупраж

нения. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с изменяющимся 



направлениемдвижения,изразныхисходныхположений;челночныйбег;высокийс

тартспоследующимускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 



Броски:большогомяча(1кг)над

альностьразнымиспособами. 

Метание:малогомячаввертика

льнуюцельинадальность. 

Лыжныегонки.Передвижениеналыжах;повороты;спуски;подъёмы;торможение. 

Подвижныеиспортивныеигры.Наматериалегимнастикисосновамиакробатик

и:игровыезаданиясиспользованием 

строевыхупражнений,упражненийнавнимание,силу,ловкостьикоординацию. 

Наматериалелёгкойатлетики:прыжки,бег,метанияиброски;упражнениянакоорд

инацию,выносливостьибыстроту. 

Наматериалелыжнойподготовки:эстафетывпередвиженииналыжах,упражнени

янавыносливостьикоординацию. 

Наматериалеспортивныхигр: 

Футбол:ударпонеподвижномуикатящемусямячу;остановкамяча;ведениемяча;п

одвижныеигрынаматериале футбола. 

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

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол:подбрасываниемяча;подачамяча;приёмипередачамяча;подвижныеигр

ынаматериалеволейбола. Подвижные игры разных народов. 

Общеразвивающиеупражнения 

Наматериалегимнастикисосновамиакробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в 

седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, 

скакалкой; высокие 

взмахипоочерёдноипопеременноправойилевойногой,стояугимнастическойстенк

ииприпередвижениях;комплексы упражнений, включающие в себя 

максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); 

индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитиекоординации:произвольноепреодолениепростыхпрепятствий;ходьба

погимнастическойскамейке,низкому гимнастическому бревну; воспроизведение 

заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление 

мышцрук,ног,туловища(вположенияхстояилёжа,сидя);жонглированиемалымип

редметами;упражненияна 



расслаблениеотдельныхмышечныхгрупп,передвижениешагом,бегом,прыжкамив

разныхнаправленияхпонамеченным ориентирам и по сигналу. 

Формированиеосанки:ходьбананосках,спредметаминаголове,сзаданнойосанк

ой;видыстилизованнойходьбыпод музыку; комплексы корригирующих 

упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного 

столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, 

сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой 

опоры на руки и ноги, упражнения на локальное развитие мышц туловища с 

использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 

1кг, 

гантелидо100г,гимнастическиепалкиибулавы),комплексыупражненийспостепен

нымвключениемвработуосновных 

мышечныхгруппиувеличивающимсяотягощением;отжиманиелёжасопоройнаги

мнастическуюскамейку;прыжковые упражнения с предметом в руках (спродвижениемвперёдпоочерёднонаправойилевойноге,наместевверхивверхсповоротамивправоивлево),прыжки вверх-

вперёдтолчкомоднойногойидвумяногамиогимнастическиймостик;переноскапар

тнёравпарах. 

Наматериалелёгкойатлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной 

опоре; пробегание коротких отрезков из 

разныхисходныхположений;прыжкичерезскакалкунаместенаоднойногеидвухно

гахпоочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с высокого старта, из 

разныхисходныхположений;челночныйбег;бегсгоркивмаксимальномтемпе;брос

кивстенкуиловлятеннисногомяча 

вмаксимальномтемпе,изразныхисходныхположений,споворотами. 

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 30м (с 

сохраняющимсяилиизменяющимсяинтерваломотдыха);бегнадистанциюдо400м;

равномерный6-минутныйбег. 

Наматериалелыжныхгонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 

движении, прыжком с опорой на палки); 

комплексыобщеразвивающихупражненийсизменениемпозтела,стояналыжах;скол

ьжениенаправой(левой)ногепосле 



двухтрёх шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; 

подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитиевыносливости:передвижениеналыжахврежимеумереннойинтенсивн

ости,вчередованииспрохождением 

отрезковврежимебольшойинтенсивности,сускорениями;прохождениетренирово

чныхдистанций. 

 

Коррекционно-развивающиеупражнения 

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", «согретьруки», 

«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 угимнастической стенки (различные движения рук, ног, 

скольжение спиной и затылком по гимнастической стенке, приседы); 

сохранение правильной осанки привыполненииразличныхдвиженийруками; 

упражнениявдвиженииимитирующиеходьбу, бегживотныхидвижения 

работающего человека («ходьба как лисичка», «как медведь», похлопывание 

крыльями как петушок», покачивание 

головойкаклошадка»,«вкручиваниелампочки»,«забиваниегвоздя»,«срываниеябл

ок»,«скатайснежныйком», 

«полоскание белья»); упражнения на сенсорных набивных мячах различного 

диаметра (сидя на мяче с удержанием статической позы с опорой с различными 

движениями рук); ходьба с мешочком на голове; поднимание на носки и 

опускание на пятки с мешочком на голове; 

Упражнения на укреплениемышцспины ибрюшногопресса путемпрогиба 

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». 

Упражнениянакоррекциюипрофилактикуплоскостопия:сидя(«каток»,«серп»,«окн

о»,«маляр»,«мельница», 

«кораблик»,«ходьба»,«лошадка»,«медвежонок»); 

сидя:вращениестопамипоочередноиодновременновправои влево, 



катание мяча ногами; ходьба приставными шагами и лицом вперед по канату со 

страховкой; ходьба на внутреннем и внешнем своде стопы; ходьба по 

массажной дорожке для стоп. 

Упражнения на развитие общей и мелкой моторики: с сенсорными 

набивными мячами разного диаметра (прокатывание, перекатывание партнеру); 

со средними мячами (перекатывание партнеру сидя, подбрасывание мяча над 

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

руки в руку, подбрасывание двумя, удары мяча в стену в квадраты и ловля с 

отскоком от пола двумя; удары мяча об пол одной рукой и ловля двумя); 

набивными мячами –1 кг (ходьба с мячом в руках, удерживая его на груди и за 

головой по 30 секунд; поднимание мяча вперед, вверх, вправо, влево). 

Упражнения на развитие точности и координации движений: построение 

в шеренгу и в колонну с изменением места построения; ходьба между 

различными ориентирами; бег по начерченным на полу ориентирам (все 

задания выполняются вместе с учителем); несколько поворотов подряд по 

показу, ходьба по двум параллельно поставленным скамейкам с помощью. 

 

 
6. ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕПОФИЗИЧЕСКОЙКУЛЬТУРЕ. 
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№ 

пп 

Кол- 

во 

часов 

Темаурока 

1 2 3 

Раздел1. Знаниеофизическойкультуре(2 часа) 

1. 1 Правилабезопасностинаурокахфизическойкультуры.Требованиякодеждеиобувинаурокахфизкультуры.Понятиео 
физическойкультуре.Возникновение физическойкультурыудревнихлюдей 

2. 1 Основныеспособыпередвижениячеловека.Физическиекачества человека. 

Раздел2.Способыфизкультурнойдеятельности(2часа) 

3. 1 Режимдня.Утренняязарядка. 



 

4. 1 Мойорганизм(основныечастителачеловека,основныевнутренниеорганы,скелет,мышцы,осанка). 

Раздел3.Физическоесовершенствование(62часа) 

3.1.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность(2часа) 

5. 1 Физическиеупражнениядляфизкультминуток 

6. 1 Упражнениядляпрофилактикинарушенийзрения 

3.2.1.Легкаяатлетика. Развитиефизическихкачествиподготовкаксдаченорм ВФСК«ГТО»(7 часов) 

7. 1 Правилабезопасностина урокахл/а.Требованиякодеждеиобувинаурокахфизкультуры. Ходьбапод 
счет.Ходьбананосках,напятках.Подвижнаяигра«Двамороза». 

8. 1 Ходьбаподсчет.Ходьбананосках, напятках.Обычныйбег. Бег30м.Подвижнаяигра«Вызов 
номера».. 

9. 1 Разновидностиходьбы.Бегсускорением.Бег60м.Ходьбасвысокимподниманиембедра.Подвижная 
игра«Вызовномера». 

10. 1 Прыжкинаоднойноге,надвухнаместе.Прыжкиспродвижениемвперед.Подвижнаяигра«Два 
мороза». 

11. 1 Техникапрыжкавдлинусместа.Подвижнаяигра«Зайцывогороде».Тест-бегнарезультат30м 

12. 1 Техникапрыжкавдлинус3-5шаговразбега;метаниемалогомяча.Подвижнаяигра«Лисыикуры». 

13. 1 Самоконтроль.Техникаметания малогомячавкоридор5-6мвгоризонтальнуюцель(1х1м).Эстафета. 
Подвижнаяигра.«Ксвоимфлажкам». 

3.2.2.Подвижныеигрысэлементамибаскетбола,волейбола,футбола(11часов) 

14. 1 Правилабезопасностинаурокахподвижныеигры.Баскетбол.«Мячсреднему»,«Салкисмячом» 

15. 1 Баскетбол. «Мячкапитану»«Недай 
мяч водящему» 

16. 1 Баскетбол.«Играй,играймячнетеряй» 

17. 1 Баскетбол.«10передач» 

18. 1 Волейбол.«Мячввоздухе» 

19. 1 Волейбол. «Попадивквадрат» 



 

20. 1 Волейбол. «Бросай–поймай». 

21. 1 Волейбол.«Мячкапитану» 

22. 1 Футбол.«Мячвстенку» 

23. 1 Футбол.«Ловкиеребята» 

24. 1 Футбол.«Обведиточно» 

3.2.3.Гимнастика.Развитие физическихкачествиподготовкаксдаченормВФСК«ГТО»(6часов) 

25. 1 ИнструктажпоТБна урокахгимнастики.Строевыеупражнения:команды:«Становись!»,«Равняйсь!», 
«Смирно!»,«Вольно!», «Шагоммарш!»,«Наместе!». 

26. 1 Основытеоретическихзнаний:названиегимнастическихснарядов.Группировка,перекатыв 
группировке.Кувыроквперёд,кувыроквсторону.Игра«Запрещённоедвижение». 

27. 1 Основытеоретическихзнаний:названиегимнастических 
снарядов.Кувыроквсторону.Лазаньепогимнастическойстенке.Игра «Быстропоместам». 

28. 1 Лазаниепонаклоннойскамейкевупорестоя,вупорестоянаколенях,наживотеподтягиваясь руками. 
Перелазаниячерезпрепятствия.Игра«Прокатибыстреемяч». 

29. 1 Лазаньепоканату(м); упражнениянагимнастическойскамейке(д). 

30. 1 Лазаньепоканату(м);Упражнениянагимнастическомбревне(д); 

3.2.4.Лыжнаяподготовка.Развитие физическихкачествиподготовкаксдаченормВФСК«ГТО» (10 

часов) 

31. 1 Инструктажпотехникебезопасностина урокахлыжнойподготовки.Требованиякодеждеиобувидля занятия 

лыжным спортом. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. 
Подборлыжногоинвентаря. 

32. 1 Переноскаинадеваниелыж.Ступающийискользящийшагбезпалок.Повороты переступанием. 
«Играй,играй-мячнетеряй». 

33. 1 Техникаскользящегошагабезпалок.Поворотыпереступанием.Подвижныеигры «Салкисзаданиями», 
«Рыбакирыбки». 

34. 1 Техникаскользящегошагаслыжнымипалками. Подъемиспускподуклон. 

35. 1 Техникаподъемаиспускаснебольшихсклонов.Подвижныеигрына лыжах. 

36. 1 Скользящийшагспалками. Подъемыиспускиспологогосклона. 



 

37. 1 Техникаподъеманасклон«елочкой».Спускспологогосклона.Лыжнаяэстафета. 

38. 1 Подъем«Лесенкой».Спускспологогосклонав основнойстойке. 

39. 1 Подъем«Полуелочкой».Спускспологогосклонавосновнойстойке.Техникаторможения «плугом». 

40. 1 Игрыналыжах.Прохождениедистанциидо500мбезучетавремени. 

3.2.5.Плавание 

41. 1 Правилаповеденияитехникабезопасностинаводе. 

42. 1 Гигиеназанятийвплавательном бассейнеикупаниявоткрытых водоемах. 

3.2.6Подвижныеигрысэлементамибаскетбола,волейбола,футбола(11часов) 

43. 1 Правилабезопасностинаурокахподвижныхигр.Баскетбол. «Обгонимяч», «Птицавклетке», «Салкис 

мячом». 

44. 1 Баскетбол. «Замячом».Подвижныеигры«Третийлишний»,«Карасиищука». 

45. 1 Баскетбол.«Пятьбросков».Подвижныеигры«Деньиночь»,«Невод». 

46. 1 Баскетбол.«Мячкапитану»Подвижныеигры«Попадивцель»,«Снайперы». 

47. 1 Волейбол.«Мячввоздухе».Подвижныеигры«Салкисзаданиями»,«Рыбакирыбки». 

48. 1 Волейбол.«Мячкапитану».Подвижныеигры«Метковцель»,«Перестрелка». 

49. 1 Волейбол.«Попадивквадрат».Подвижныеигры«Вызовномеров»,«Переправа». 

50. 1 Футбол.«Голвворота».Подвижныеигры «Прыжкипополоскам»,«Удочка». 

51. 1 Футбол.«Сбейпредмет».Подвижныеигры«Попадивцель»,«Снайперы». 

52. 1 Футбол. «Точныйпас».Подвижныеигры.«Перестрелка»,«Веревочкаподногами». 

53. 1 Футбол.«Ловкоибыстро».Подвижныеигры«Удочка», «Перестрелка».«Карасиищука»,«Невод 

3.2.7.Гимнастика.Развитие физическихкачествиподготовкаксдаченормВФСК«ГТО»(6часов) 

54. 1 Техникабезопасностинаурокахгимнастики.Значениегимнастических упражненийдлясохранения 
правильнойосанки.Группировка.Кувыроквперединазад.Страховкаипомощьвовремязанятий. 

55. 1 Техникакувыркавперединазад;стойканалопатках.Наклонвперед, несгибаяногв коленях 

56. 1 Мостспомощьюизположениялежанаспине.Тест–подниманиетуловищаза30секизположения 
лежанаспине. 



 

57. 1 Техникаопорногопрыжка.Контрольтехникивыполнениямостаспомощьюизположениялежана 
спине. 

58. 1 Гимнастическаякомбинация«Ласточка».Подтягиваниенанизкойперекладинеизвиса лежа 

59. 1 Акробатическаякомбинацияизранееизученныхэлементовакробатики. 

3.2.8.Легкаяатлетика.РазвитиефизическихкачествиподготовкаксдаченормВФСК«ГТО»(7 часов) 

60. 1 Техникабезопасностинауроках легкойатлетики.Техникавысокогоинизкогостарта.Техника 
длительногобегаидыхания. 

61. 1 Бег10мсускорением.Бег60мнавремя. Подвижныеигры«Третийлишний»,«Карасиищука». 

62. 1 Техникапрыжкавдлинусразбегасзоныотталкивания30-50см.Подвижныеигры«Прыжкипо 
полоскам»,«Веревочкаподногами». 

63. 1 Тест– прыжоквдлинусместанарезультат. 

64. 1 Техникачелночногобега3х10.Подвижныеигры «Вызовномеров»,«Переправа». 

65. 1 Техникаметаниямалогомячасместа.Подвижныеигры«Попадивцель»,«Снайперы». 

66. 1 Тест -метаниямалогомячана дальность. 

 
ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕПОФИЗИЧЕСКОЙКУЛЬТУРЕ. 
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№ 

пп 

Кол-во 

часов 

Тема урока 

1 2 3 

Раздел1. Знаниео физическойкультуре(2 часа) 



 

1. 1 Правила безопасности на уроках физической культуры. Олимпийскиеигры.История 

появления Олимпийских игр 

2. 1 Скелетимышцычеловека.Осанкачеловека,стопачеловека. 

Раздел2.Способыфизкультурнойдеятельности(2часа) 

3. 1 Строениетела,основныеформыдвижений(циклические,ациклические,вращательные), 

напряжение и расслабление мышц при их выполнении. Оценка правильности осанки. 

4. 1 Закаливание,профилактиканарушениязрения. 

Раздел3.Физическоесовершенствование(64часа) 

3.1.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность(2часа) 

5. 1 Физическиеупражнениядляутреннейгигиеническойгимнастики 

6. 1 Физическиеупражнениядляфизкультминуток,упражнениядляпрофилактикинарушений 

зрения 

3.2.Спортивно-оздоровительнаядеятельность(62часов) 

3.2.1.Легкаяатлетика. Развитиефизическихкачествиподготовкаксдаченорм ВФСК«ГТО»(8 часов) 

7. 1 ТБнаурокахлегкойатлетики.Подвижныеигры.Игра«Перестрелка». 

8. 1 Высокийстарт. Бегнакороткиедистанции 

9. 1 Прыжоксместа. Бегнакороткиедистанции 

10. 1 Тест-бег30м.Подвижныеигры «Третийлишний»,«Карасиищука». 

11. 1 Тест-прыжоксместанарезультат.Подвижныеигры«Прыжкипополоскам», 

12. 1 Техникавыполненияпрыжкамногоскока8шагов. 

13. 1 Круговаяэстафетаспалочками. 

14. 1 Тестнавыносливость(бегвравномерномтемпебезучетавремени). 

3.2.2.Подвижныеигрысэлементамибаскетбола,волейбола,футбола(11часов) 



 

15. 1 Правилабезопасностинаурокахподвижныеигры.Баскетбол.«Мячсреднему»,«Салкис 
мячом» 

16. 1 Баскетбол. «Мячкапитану»«Недай 
мяч водящему» 

17. 1 Баскетбол.«Играй,играймячнетеряй» 

18. 1 Баскетбол.«10передач» 

19. 1 Волейбол.«Мячввоздухе» 

20. 1 Волейбол. «Попадивквадрат» 

21. 1 Волейбол. «Бросай–поймай». 

22. 1 Футбол.«У когобольшемячей» 

23. 1 Футбол.«Мячвстенку» 

24. 1 Футбол.«Паспокругу» 

25. 1 Футбол.«Обведиточно» 

3.2.3.Гимнастика.Развитие физическихкачествиподготовкаксдаченормВФСК«ГТО»(6часов) 

26. 1 ИнструктажпоТБнаурокахгимнастики. Строевыеупражнения:команды:«Становись!», 
«Равняйсь!»,«Смирно!»,«Вольно!»,«Шагоммарш!»,«Наместе!». 

27. 1 Группировка.Перекаты.Перекатбоком.Перекатвсторонуизупорастоянаколене. Стойка 

на лопатках согнув ноги. 
Развитиегибкости. 

28. 1 Ходьбапобревну.Разучиваниекомбинациинабревне.Лазаниепоигимнастической 
стенке.Развитиесилы, ловкости.Прыжки на скакалке. 

29. 1 Лазаниепонаклоннойскамейкевупорестоя,вупорестоянаколенях,наживоте 
подтягиваясьруками.Перелазаниячерезпрепятствия.Игра«Прокатибыстреемяч». 

30. 1 Закреплениетехникикувыркавперединазад. 

31. 1 Лазаньепоканату(м);упражнениянагимнастическойскамейке(д). 

3.2.4.Лыжнаяподготовка.РазвитиефизическихкачествиподготовкаксдаченормВФСК«ГТО» 
(10часов) 

32. 1 
Инструктажпотехникебезопасностинаурокахлыжнойподготовки.Требованияк одежде 



 

  иобувидлязанятиялыжнымспортом.Значениезанятийлыжнымспортомдля 

поддержания работоспособности. Подбор лыжного инвентаря. 
Правиласамостоятельнойподготовкикуроку. 

33. 1 Переноскаинадеваниелыж.Знакомствос 

местомзанятий.Восстановлениенавыкапередвиженияналыжах «Играй,играй-мячне теряй». 

34. 1 Восстановлениенавыкаскользящегошага Развитиебыстроты.Подвижныеигры«Салкис 
заданиями», «Рыбакирыбки». 

35. 1 Совершенствованиевыполненияскользящегошага(индивидуальнаяработанад 
ошибками).Развитиевыносливости 

36. 1 Техникаподъемаиспускаснебольшихсклонов.Подвижныеигрына лыжах. 

37. 1 Скользящийшагспалками. Подъемыиспускиспологогосклона. 

38. 1 Техникаподъеманасклон«елочкой».Спускспологогосклона.Лыжнаяэстафета. 

39. 1 Подъем«Лесенкой».Спускспологогосклонав основнойстойке. 

40. 1 Прохождениедистанции1кмвравномерномтемпебезучетавремени.Правильное 
дыханиевовремяпрохождениядистанции. 

41. 1 Игрыналыжах.Тест-прохождениедистанции1кмнавремя. 

3.2.5.Плавание 

42. 1 Закаливаниеорганизмаводой. 

43. 1 Дыхательныеупражнения.Элементарныедвижениярукиногвводе. 

3.2.6Подвижныеигрысэлементамибаскетбола,волейбола,футбола,гандбола(11часов) 

44. 1 Правилабезопасностинаурокахподвижныхигр.Баскетбол. «Обгонимяч»,«Птицав 

клетке», «Салки с мячом». 

45. 1 Баскетбол. «Замячом».Подвижныеигры«Третийлишний»,«Карасиищука». 

46. 1 Баскетбол.«Пятьбросков».Подвижныеигры«Деньиночь»,«Невод». 

47. 1 Баскетбол.«Мячкапитану»Подвижныеигры«Попадивцель»,«Снайперы». 

48. 1 Волейбол.«Мячввоздухе».Подвижныеигры«Салкисзаданиями»,«Рыбакирыбки». 

49. 1 Волейбол.«Мячкапитану».Подвижныеигры«Метковцель»,«Перестрелка». 



 

50. 1 Волейбол.«Попадивквадрат».Подвижныеигры«Вызовномеров»,«Переправа». 

51. 1 Футбол.«Голвворота».Подвижныеигры «Прыжкипополоскам»,«Удочка». 

52. 1 Футбол.«Пасвкруг».Подвижныеигры «Попадивцель»,«Снайперы». 

53. 1 Футбол.«Пасвтройках».Подвижныеигры. «Перестрелка»,«Веревочкаподногами». 

54. 1 Футбол.«Подвижнаяцель».Подвижныеигры«Удочка»,«Перестрелка».«Карасиищука», 

«Невод 

3.2.7.Гимнастика.Развитие физическихкачествиподготовкаксдаченормВФСК«ГТО»(7часов) 

55. 1 Техникабезопасностинаурокахгимнастики.Значениегимнастических упражненийдля 
сохранения правильной осанки.Группировка. Кувырок вперед и назад. Страховка и 
помощьвовремязанятий. 

56. 1 Техникакувыркавперединазад;стойканалопатках.Наклонвперед,несгибаяногв 
коленях 

57. 1 Мостспомощьюизположениялежанаспине. Тест–подниманиетуловищаза30секиз 
положениялежана спине. 

58. 1 Техникаопорногопрыжка.Контрольтехникивыполнениямостаспомощьюиз положения 
лежанаспине. 

59. 1 Гимнастическаякомбинация«Ласточка».Подтягиваниенанизкойперекладинеизвиса 
лежа 

60. 1 Акробатическаякомбинацияизранееизученных элементов. 

61. 1 Прыжкисоскакалкой.Лазаниеиперелезание. 

3.2.8.Легкаяатлетика.РазвитиефизическихкачествиподготовкаксдаченормВФСК«ГТО»(7 часов) 

62. 1 Техника безопасности на уроках легкой атлетики. Техника высокогои низкогостарта. 

Техникадлительногобегаидыхания.Техникачелночногобега3х10.Подвижныеигры 
«Вызовномеров»,«Переправа». 

63. 1 СБУ.Тест-бег1500м (мин.с). 

64. 1 Прыжкиввысотус4-5шаговразбегаспособомперешагивания. 

65. 1 Техникапрыжкавдлинусразбегасзоныотталкивания30-50см.Подвижныеигры 



 

  «Прыжкипополоскам»,«Веревочкаподногами». 

66. 1 Тест – прыжоквдлинусместанарезультат. 

67. 1 Броскинабивногомяча.Техникаметаниямалогомячасместа.Подвижныеигры«Попади 
вцель»,«Снайперы». 

68. 1 Тест-метаниямалогомячана дальность. 
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Количествочасоввнеделю2часа. 

 

 



 

 

№ 

пп 

Кол-во 

часов 

Тема урока 

1 2 3 

Раздел1. Знаниеофизическойкультуре(2 часа) 

1. 1 Историяиразвитиефизическойкультурыипервых соревнований. 

2. 1 Характеристикаосновныхфизическихкачествсилы,быстроты,выносливости,гибкостии 
равновесия. 

Раздел2.Способыфизкультурнойдеятельности(2часа) 

3. 1 Составлениеивыполнениепростейшихкомплексов упражненийдляформирования 



 

  правильнойосанкииразвитиямышцтуловища. 

4. 1 Закреплениеоздоровительныхкомплексовизанятийврежимедня(утренняязарядка, 

физкультминутки) 

Раздел3.Физическоесовершенствование(64часа) 

3.1.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность(2часа) 

5. 1 Пищаипитательныевещества. 

6. 1 Упражнениянаразвитияфизическихкачеств.Упражнениядляпрофилактикинарушений 

зрения. 

3.2.Спортивно-оздоровительнаядеятельность(62часов) 

3.2.1.Легкаяатлетика. Развитиефизическихкачествиподготовкаксдаченорм ВФСК«ГТО»(8 часов) 

7. 1 Инструктаж.Подвижныеигры.Игра«Перестрелка». 

8. 1 Ходьбаибегнаскорость. Бегнаскорость30, 60м. 

9. 1 Совершенствованиетехникичелночногобега3x10. Тест-челночногобег3x10. 

10. 1 Прыжкивдлинупозаданнымориентирам.Тест-30-60м. 

11. 1 Прыжкив высотуспособом«ножницы». 

12. 1 Метаниемяча. Тест-бросоквцельсрасстояния4–5 метров. 

13. 1 Круговаяэстафетаспалочками. 

14. 1 Тестнавыносливость(бегвравномерномтемпебезучетавремени). 

3.2.2.Подвижныеигрысэлементамибаскетбола,волейбола,футбола(11часов) 

15. 1 Правилабезопасностинаурокахподвижныеигры.Баскетбол.«Мячсреднему»,«Салкис 
мячом» 

16. 1 Баскетбол. «Мячкапитану»«Недаймячводящему»«Замячом».Подвижныеигры 
«Третийлишний»,«Карасиищука». 

17. 1 Баскетбол.«Играй,играймячнетеряй».«Подвижныеигры.«Деньиночь»,«Невод». 



 

18. 1 Баскетбол.«10передач»,«Попадивцель»,«Снайперы». 

19. 1 Волейбол. «Мячввоздухе»,«Пионербол». 

20. 1 Волейбол.«Бросай–поймай», «Пионербол». 

21. 1 Футбол.«Сбейбулавы»,«Мячвстенку»,«Паспокругу».Подвижныеигры«Прыжки по 
полоскам», «Удочка». 

22. 1 Футбол.«Перебросьчерезшнур»,«Подвижнаяцель».Подвижныеигры«Попадивцель», 

«Снайперы». 

23. 1 Футбол.«Поединок»,«Пустоеместо».Подвижныеигры«Перестрелка»,«Веревочкапод 

ногами». 

24. 1 Гандбол.«Борьбазамяч»,«Даймячводящему».Подвижныеигры «Удочка», 
«Перестрелка». «Карасиищука»,«Невод». 

25. 1 Гандбол.«Руками—вворота»,«Ктосильнее».Подвижныеигры«Воробьиивороны», 
«Третийлишний»,«Вызовномеров». 

3.2.3.Гимнастика.Развитие физическихкачествиподготовкаксдаченормВФСК«ГТО»(6часов) 

26. 1 ИнструктажпоТБнаурокахгимнастики. Строевыеупражнения:команды:«Становись!», 
«Равняйсь!»,«Смирно!»,«Вольно!»,«Шагоммарш!»,«Наместе!». 

27. 1 Группировка.Перекаты.Перекатбоком.Перекатвсторонуизупорастоянаколене. 
Стойканалопаткахсогнувноги. 

28. 1 Ходьбапобревну.Разучиваниекомбинациинабревне.Лазаниепоигимнастической 
стенке.Развитиесилы, ловкости. Прыжкинаскакалке. Тестпрыжкинаскакалкеза1м. 

29. 1 Виснасогнутыхруках,согнувноги.Виснагимнастическойстенке.Подниманиеногв 
висе,подтягивание. 

30. 1 Техникавыполненияопорногопрыжка. 

31. 1 Лазаньепоканату(м); упражнениянагимнастическойскамейке(д). 

3.2.4.Лыжнаяподготовка.РазвитиефизическихкачествиподготовкаксдаченормВФСК«ГТО»(10часов) 

32. 1 Инструктажпотехникебезопасностина урокахлыжнойподготовки.Требованиякодежде и 
обуви для занятия лыжным спортом. Значение занятий лыжным спортом для 
поддержанияработоспособности.Подборлыжногоинвентаря.Правиласамостоятельной 



 

  подготовкикуроку. 

33. 1 Дыханиеприходьбеналыжах.Попеременный2-шажныйходбезпалок. Подвижнаяигра 
«Играй,играй-мячнетеряй». 

34. 1 Попеременный2-шажныйходспалками.Подвижныеигры«Салкисзаданиями»,«Рыбаки 
рыбки». 

35. 1 Спусквосновнойстойке.Спускввысокойстойке. 

36. 1 Подъём«лесенкой».Подъём«полуёлочкой».Подвижныеигрыналыжах. 

37. 1 Совершенствованиевыполненияпопеременного2-шажногохода. 

38. 1 Развитиебыстроты.Лыжнаяэстафета. 

39. 1 Элементарныедвиженияконьковогохода. Торможение«плугом»,«упором». 

40. 1 Прохождениедистанции1кмвравномерномтемпебезучетавремени.Правильное 
дыханиевовремяпрохождениядистанции. 

41. 1 Игрыналыжах.Тест-прохождениедистанции1кмнавремя. 

3.2.5.Плавание 

42. 1 Лечебное,прикладноеиспортивноезначениеплавания. 

43. 1 Видыплавания,работаногирукв воде. 

3.2.6Подвижныеигрысэлементамибаскетбола,волейбола,футбола(11часов) 

44. 1 Правилабезопасностинаурокахподвижныхигр.Баскетбол. «Обгонимяч», «Птицав 

клетке», «Салки с мячом». 

45. 1 Баскетбол. «Замячом».Подвижныеигры«Третийлишний»,«Карасиищука». 

46. 1 Баскетбол.«Пятьбросков».Подвижныеигры«Деньиночь»,«Невод». 

47. 1 Волейбол.«Мячввоздухе».«Пионербол».Подвижныеигры«Салкисзаданиями»,«Рыбак 
ирыбки». 

48. 1 Волейбол.«Мячкапитану».«Пионербол».Подвижныеигры«Метковцель», 
«Перестрелка». 

49. 1 Волейбол.«Пионербол».«Попадивквадрат».Подвижныеигры«Вызовномеров», 
«Переправа». 

50. 1 Футбол.«Голвворота».Подвижныеигры «Прыжкипополоскам»,«Удочка». 



 

51. 1 Футбол.«Пасвкруг».Подвижныеигры «Попадивцель»,«Снайперы». 

52. 1 Футбол.«Пасвтройках».Подвижныеигры. «Перестрелка»,«Веревочкаподногами». 

53. 1 Гандбол.«Мяч— зачерту»«Посадка картофеля» 

54. 1 Гандбол.«Кошки»и«воробьи»«Отнятьмяч».Подвижныеигры «Вызовномеров» 

3.2.7.Гимнастика.Развитие физическихкачествиподготовкаксдаченормВФСК«ГТО»(7часов) 

55. 1 Техникабезопасностинаурокахгимнастики.Построениевколонну,вкруг,вшеренгу; 

выполнение основной стойки (о. с); повороты па месте налево и направо; размыканиеи 

смыканиеприставнымишагамившеренге.Эстафетаизразличныхисходныхположений. 

56. 1 Зарождениегимнастикикаквидаспорта.ОРУсгимнастическойпалкой.Упражненияна 

развитиегибкости.Упоры,седы.Наклонвперёдизположениястояспрямыминогамина полу 

(см). Подвижная игра «Повтори за мной». 

57. 1 Историяразвитиягимнастикииеёзначениевжизничеловекаивсистемефизического 

воспитания.Упражнениянаразвитиегибкости.Упоры,седы.Наклонвперёдизположения стоя с 

прямыми ногами на полу. 

58. 1 Упражнениянаукреплениевестибулярногоаппарата.Группировкавприседе,сидяи 

лёжанаспине;перекатывгруппировкевперёд-назад;изгруппировкисидяперекатназад- вперёд 

на спине. Тест- сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз). 

59. 1 ОРУсгимнастическойпалкой.Перекатиз упораприсеввупорприсев;из упораприсев назади 

боком. Кувырок вперёд в группировке; мост из положения лёжа на спине. 
Подвижнаяигра «Охотникииутки». 

60. 1 ОРУсоскакалкой. Равновесиесразличнымположениемрук.Акробатическиекомбинации 

: мост из положения лёжа на спине, из упора присев кувырок вперёд в упор присев- 

перекатомназадстойканалопаткахсогнувноги-перекатомвперёдупорприсев-кувырокв 
сторонувупорприсеви о.с.Подвижнаяигра«Часовыеиразведчики». 

61. 1 ОРУ со скакалкой. Акробатические комбинации: из упора присев два кувырка вперёд в 
группировкевупорприсев-перекатназадстойканалопатках(держать)-перекатомвперёд 
лечьи«мост»-лечь,перекатназадсопоройрукамизаголовой-перекатомвперёдвупор 



 

  присевио.с.Тест-подтягиваниеизвисалёжананизкойперекладине(кол-во 
раз).Подвижнаяигра«Карликиивеликаны». 

3.2.8.Легкаяатлетика.РазвитиефизическихкачествиподготовкаксдаченормВФСК«ГТО»(7 часов) 

62. 1 Техникабезопасностинауроках легкойатлетики.Техникавысокогоинизкогостарта. 
Техникадлительногобегаидыхания. 

63. 1 Равномерный(соднойскоростью)бегдо6мин. Бег30м(с). Прыжкивдлинусразбега 
определённойзоны отталкивания(60-80см).Подвижнаяигра«Лисыкуры». 

64. 1 Продолжительныйбегнасредниедистанции800м(мин.с). Метаниемячавесом150гр. 

65. 1 ОРУ.СБУ.Смешанныйбег1000м(мин.с). Прыжоквдлинусместатолчкомдвумя ногами 
(см). Тест–прыжоквдлинусместанарезультат. 

66. 1 ОРУ.СБУ.Эстафеты–спринт-барьерныйбег4,«спринт–«слалом».Подвижнаяигра «Мяч 
соседу». 

67. 1 СБУ.Тест-бег1500м(мин.с).Метаниенабивногомяча(1кг)изположениястоялицомв 

направлении метания двумя руками от груди, из-за головы вперёд-вверх (см).ПИ 
«Снайперы». 

68. 1 Тест-метаниямалогомячана дальность. 
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№ 

пп 

Кол-во 

часов 

Темаурока 

1 2 3 

Раздел1. Знаниеофизическойкультуре(2 часа) 

1. 1 Связьфизическойкультурысукреплениемздоровья(физического,социальногои 



 

  психологического)ивлияниенаразвитиечеловека.Физическаянагрузкаиеёвлияниена 
повышениечастотысердечных сокращений. 

2. 1 Олимпийскиечемпионыпоразнымвидамспорта вРФ. 

Раздел2.Способыфизкультурнойдеятельности(2часа) 

3. 1 Измерениедлиныимассытела,показателейосанкиифизическихкачеств. 

4. 1 Измерениечастотысердечныхсокращенийвовремявыполненияфизических упражнений. 

Раздел3.Физическоесовершенствование(64часа) 

3.1.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность(2часа) 

5. 1 Водаипитьевойрежим.Самоконтроль. 

6. 1 Комплексыдыхательных упражнений. 

3.2.Спортивно-оздоровительнаядеятельность(62часов) 

3.2.1.Легкаяатлетика. Развитиефизическихкачествиподготовкаксдаченорм ВФСК«ГТО»(8 часов) 

7. 1 Вводныйинструктаж.ТБна урокахлегкойатлетики.Подвижныеигры.Игра 
«Перестрелка». 

8. 1 Ходьбаибегнаскорость. Бегнаскорость100м. 

9. 1 Совершенствованиетехникичелночногобега3x10,4x9.Тест-челночныйбег3x10. 

10. 1 Техникаспринтерскогоснизкогобегастартабега. Тест30-60м. 

11. 1 ОРУ.СБУ.Смешанныйбег 1000м(мин.с). Прыжоквдлинусместатолчкомдвумя 
ногами(см). Тест–прыжоквдлинусместанарезультат. 

12. 1 Тестнавыносливость(бегвравномерномтемпебезучетавремени). 

13. 1 Круговаяэстафетаспалочками. 

14. 1 Метаниемяча. Тест-бросоквцельсрасстояния4–5 метров. 

3.2.2.Подвижныеигрысэлементамибаскетбола,волейбола,футбола(11часов) 



 

15. 1 Техникабезопасностинаурокахподвижныеигры.Баскетбол.«Мячсреднему»,«Салкис 
мячом» 

16. 1 Баскетбол. «Минибаскетбол»,«Играй,играй,мячнетеряй»«10передач»«Замячом». 
Подвижныеигры «Третийлишний»,«Карасиищука». 

17. 1 Баскетбол.«Минибаскетбол»,«Займисвободныйкружок».«Подвижныеигры. «Деньи 
ночь»,«Невод». 

18. 1 Баскетбол.«Минибаскетбол»,«Метковкольцо»,«Попадивцель»,«Снайперы». 

19. 1 Волейбол.«Перестрелка»,«Пионербол». 

20. 1 Волейбол.«Крученыймяч»,«Пионербол». 

21. 1 Волейбол.«Пионербол»,«Ловцымячей» 

22. 1 Футбол. «Минифутбол», «Пингвины»смячом», «Попадивмишень».Подвижныеигры 

«Попадивцель»,«Снайперы». 

23. 1 Футбол.«Минифутбол»,«Сильныйудар»,«Сдвумямячами».Подвижныеигры 

«Перестрелка»,«Веревочкаподногами». 

24. 1 Гандбол.«Играводниворота»,«Эстафетасмячами»,«Мяч—вцель».Подвижныеигры 
«Удочка»,«Перестрелка».«Карасиищука»,«Невод». 

25. 1 Гандбол.«Играводниворота»,«Недаваймячводящему».Подвижныеигры«Воробьии 
вороны»,«Третийлишний»,«Вызовномеров». 

3.2.3.Гимнастика.Развитие физическихкачествиподготовкаксдаченормВФСК«ГТО»(6часов) 

26. 1 ИнструктажпоТБнаурокахгимнастики.Строевыеупражнения:команды: 
«Становись!»,«Равняйсь!»,«Смирно!»,«Вольно!»,«Шагоммарш!»,«Наместе!». 

27. 1 Группировка.Перекаты.Перекатбоком.Перекатвсторонуизупорастоянаколене. 
Стойканалопаткахсогнувноги. 

28. 1 Ходьба по бревну. Разучивание комбинации на бревне. Лазание пои гимнастической 
стенке.Развитиесилы,ловкости.Прыжкинаскакалке.Тест-прыжкинаскакалкеколраз 
за1минуту. 

29. 1 Виснасогнутыхруках,согнувноги.Виснагимнастическойстенке.Подниманиеногв 
висе,подтягивание. 



 

30. 1 Тест-опорныйпрыжок. 

31. 1 Закреплениетехникилазаньепоканату(м);упражнениянагимнастическойскамейке(д). 

3.2.4.Лыжнаяподготовка.РазвитиефизическихкачествиподготовкаксдаченормВФСК«ГТО»(10 часов) 

32. 1 Инструктаж по технике безопасности на уроках лыжной подготовки. Требования к 

одежде и обуви для занятия лыжным спортом. Значение занятий лыжным спортом для 
поддержанияработоспособности.Подборлыжногоинвентаря.Правиласамостоятельной 

подготовки к уроку. 

33. 1 Дыханиеприходьбеналыжах.Попеременный2-шажныйходбезпалокспалками. 
Подвижнаяигра«Играй,играй-мячнетеряй». 

34. 1 Совершенствованиетехникилыжныхходов.Подвижныеигры «Салкисзаданиями», 
«Рыбакирыбки». 

35. 1 Спускииподъёмы.Подвижныеигрына лыжах. 

36. 1 Тест.Прохождениедистанции100мвбыстром темпе. 

37. 1 Разучиваниетехникиконьковогохода.Торможение«плугом»,«упором». 

38. 1 Повторениетехникаконьковогохода. 

39. 1 Развитиебыстроты.Лыжнаяэстафета. 

40. 1 Прохождениедистанции1кмвравномерномтемпебезучетавремени.Правильное 
дыханиевовремяпрохождениядистанции. 

41. 1 Игрыналыжах.Тест-прохождениедистанции1,5кмнавремя. 

3.2.5.Плавание 

42. 1 Техникабезопасностивовремяпосещениябассейна. 

43. 1 Плаваниенаолимпийскихиграх. Игрынаводе. 

3.2.6Подвижныеигрысэлементамибаскетбола,волейбола,футбола(11часов) 

44. 1 Правилабезопасностинаурокахподвижныхигр.Баскетбол.«Минибаскетбол». 

«Обгонимяч»,«Птицавклетке», «Салкисмячом». 

45. 1 Баскетбол.«Минибаскетбол».«Замячом».Подвижныеигры «Третийлишний», 
«Карасиищука». 

46. 1 Баскетбол.«Минибаскетбол».«Пятьбросков».Подвижныеигры«Деньиночь», 
«Невод». 



 

47. 1 Волейбол.«Пионербол».«Мячввоздухе».«Пионербол».Подвижныеигры«Салкис 
заданиями», «Рыбакирыбки». 

48. 1 Волейбол.«Пионербол». «Мячкапитану».«Пионербол».Подвижныеигры«Метко в 
цель»,«Перестрелка». 

49. 1 Волейбол.«Пионербол».«Попадивквадрат».Подвижныеигры«Вызовномеров», 
«Переправа». 

50. 1 Футбол.«Минифутбол»«Голвворота».Подвижныеигры«Прыжкипополоскам», 
«Удочка». 

51. 1 Футбол.«Минифутбол»«Пасвкруг».Подвижныеигры«Попадивцель»,«Снайперы». 

52. 1 Футбол. «Минифутбол»«Пасвтройках».Подвижныеигры. «Перестрелка», «Веревочка под 

ногами». 

53. 1 Гандбол.«Играводниворота»«Мяч—зачерту»«Посадкакартофеля» 

54. 1 Гандбол.«Играводниворота» «Кошки»и«воробьи»«Отнятьмяч».Подвижныеигры 

«Вызовномеров» 

3.2.7.Гимнастика.Развитие физическихкачествиподготовкаксдаченормВФСК«ГТО»(7часов) 

55. 1 Техникабезопасностинаурокахгимнастики.Команды«Становись!»,«Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!»;рапорт учителю;поворотыкругомнаместе;расчётпопорядку; 

перестроение Эстафета из различных исходных положений. 

56. 1 Ходьба приставными шагами; ходьба по бревну (высота до 1 м); повороты на носках и 

однойноге;ходьбаприставнымишагами;приседаниеипереходвупорприсев, упорстоя на 

колене, сед. Ходьба по бревну большими шагами и выпадами; ходьба на носках; 

повороты прыжком на 90° и 180°; опускание в упор стоя на колене (правом, левом) 

57. 1 Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой; 2—3 кувырка 

вперёд; стойка на лопатках; «мост» из положения лёжа на спине. Кувырок назад; 

кувыроквперёд;кувырокназадиперекатомстойканалопатках; «мост»спомощьюи 
самостоятельно. 

58. 1 Висзавесом;виснасогнутыхрукахсогнувноги;нагимнастическойстенкевис 



 

  прогнувшись,подтягиваниеввисе,подниманиеногввисе. 

59. 1 Опорныепрыжкинагоркуизгимнастическихматов,наконя,козла;вскоквупорстояна 
коленяхисоскоквзмахомрук. 

60. 1 ОРУсоскакалкой.Равновесиесразличнымположениемрук.Тестнаклонвпередиз 
положениястоя.Подвижнаяигра«Часовые иразведчики». 

61. 1 ОРУсоскакалкой.Выполнениегимнастическихкомбинацийизранееизученных элементов. 
Тест-подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (кол-во раз). 
Подвижнаяигра «Карликиивеликаны». 

3.2.8.Легкаяатлетика. РазвитиефизическихкачествиподготовкаксдаченормВФСК«ГТО»(7 часов) 

62. 1 Техникабезопасностинаурокахлегкойатлетики.Ходьбаобычная,наносках,напятках, в 

полуприседе, с различным положением рук, под счёт учителя, коротким, средним и 

длинным шагом, с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через 
скамейки,вразличномтемпеподзвуковыесигналы. 

63. 1 Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных способностей. Бег в 

коридоре30—40 см из различных и. п.с максимальнойскоростью до60 м, сизменением 

скорости, с прыжками через условные рвы под звуковые сигналы. «Круговая эстафета» 

(расстояние15—30м), «Встречнаяэстафета»(расстояние10—20м).Бегсускорениемна 

расстояниеот40до60м.Бегсвращениемвокругсвоейосинаполусогнутыхногах, зигзагом, в 

парах. Подвижная игра «Лисы куры». 

64. 1 Совершенствованиенавыковбегаиразвитиевыносливости.Равномерный,медленный, до 
5—8 мин, кросс по слабопересечённой местности до1 км.СБУ. Тест-бег 1500м 
(мин.с). 

65. 1 Закреплениенавыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей.Наоднойинадвух ногахнаместе,споворотомна180°,поразметкам;в длину с 

места, 
стоялицом, бокомкместуприземления. 

66. 1 Закреплениенавыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей.Вдлинус разбега с зоны отталкивания30—50 см;в длинус разбега 

(согнувноги);свысоты до60 см;в высотуспрямогоразбега,многоразовые(до10 
прыжков);тройнойипятернойсместа, многоскоки. 



 

67. 1 Совершенствованиенавыковметания,развитиескоростно-силовыхикоординационных 

способностей. Метание малого мяча с места, из положения стоя грудью в направлении 

метания, на дальность и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель 
(1,5×1,5 м)срасстояния4—5 м. 

68. 1 Бросокнабивногомяча(1кг)изположения стоягрудьювнаправленииметаниядвумя 

рукамиотгруди,из-заголовывперёд-вверх;снизувперёдвверхна дальностьизаданное 

расстояние. Тест бросок набивного мяча на дальность (см). 

7. Описаниематериально-техническогообученияобразовательногопроцесса. 

Переченьучебно-методическихсредствобучения(учебно-

практическоеоборудование) 

 

 Гимнастика Легкаяатлетика Спортивныеигры 

1 Стенкагимнастическая Планкадляпрыжковв 

высоту 

Шитыбаскетбольные 

2 Бревногимнастическоенапольное Стойкидляпрыжковв 

высоту 

Мячибаскетбольные 

3 Козелгимнастический Рулеткаизмерительная Сеткаволейбольная 

4 Коньгимнастический Номеранагрудные Мячиволейбольные 

5 Перекладинагимнастическая Мячидля метания Мячифутбольные 

6 Брусьягимнастические,параллельные Мячнабивной Мячигандбольные 

7 Канат для лазания, с механизмом 

крепления 

 Воротадляспортивных 

игр 

8 Мостгимнастическийподкидной  Мячирезиновые 

9 Скамейкагимнастическаяжесткая  Мячинадувные 

10 Матыгимнастические   

11 Мячнабивной   

12 Мячмалый(теннисный)   

13 Скакалка гимнастическая   

14 Палкагимнастическая   

15 Обручгимнастический   
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4классы/Авт.-сост.В.Н.Верхлин,К.А.Воронцов (Контрольно-измерительные 
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4. Г.А.Колодницкий,В.С.Кузнецов,М.В.Маслов.Внеурочнаядеятельностьучащихся

.Лёгкаяатлетика(серия 

«Работаемпоновым стандартам»). 

5. ГА.Колодницкий,В.С.Кузнецов,М.В.Маслов.Внеурочнаядеятельность 

учащихся.Футбол(серия«Работаемпо новым стандартам). 

6. Г.А.Калодницкий,В.С.Кузнецов,М.В.Маслов.Внеурочнаядеятельность 

учащихся.Волейбол(серия«Работаемпо новым стандартам»). 

7. Г.А.Калодницкий,В.С.Кузнецов,М.Внеурочнаядеятельностьучащихся.Ги

мнастика(серия «Работаемпоновым стандартам»). 

8. П.В.Степанов,С.В.Сизяев,Т.С.Сафронов 

Программывнеурочнойдеятельности.Туристско-краеведческая 

деятельность. Спортивно- оздоровительная деятельность. (серия 

«Работаем по новым стандартам»). 

9. Г.А.Калодницкий,В.С.Кузнецов,М.Внеурочнаядеятельностьучащихся.Сове

ршенствованиевидовдвигательных действий в физической культуре (серия 

«Работаем по новым стандартам»). 

10. Л.А.Обухова,Н.А.Лемяскина,О.Е.Жиренко.Новые135 

уроковздоровья,илиШколадокторовприроды(1-4классы).- М.:ВАКО, 2008. 

11. Дружитьсоспортомиигрой.Поддержкаработоспособностишкольника:уп

ражнения,игры,инсценировки/сост. Г.П.Попова.- Волгоград: Учитель, 

2008. 

12. Физическаякультура.1-11классы:подвижныеигрына 

урокахивовнеурочноевремя/авт.-сост.С.Л.Садыкова, Е.И.Лебедева.- 

Волгоград: Учитель, 2008. 
13. Подвижныеигрывспортзале/А.Ю.Патрикеев.-Ростовн/Д:Феникс,2015. 

8. Системаоценкидостиженияпланируемыхрезультатовосвоенияучебнойпрогр

аммыпофизическойкультуре. 

Оценка предметных результатов по физической культуре представляет 

собой оценку достижения обучающимся планируемых результатов. 

При этом итоговая оценка ограничивается контролем успешности 

освоения действий, выполняемых обучающимися с предметным содержанием, 

отражающим опорную систему знаний учебного предмета физическая культура. 

Оценка достижения предметных результатов ведётся как в ходе текущего 

и промежуточного оценивания, так и в ходе выполнения итоговых проверочных 

работ. Результаты накопленной оценки, полученной в ходе текущего и 

промежуточного оценивания, фиксируются в форме портфеля достижений и 

учитываются при определении итоговой оценки. 



При оценивании учебных достижений учеников основной группы за 

показателем учебного двигательногодействия (норматива) определяют уровень 

учебных достижений (низкий, средний, достаточный, высокий), а затем по 

техническим показателям выполнения двигательного действия и теоретическим 

знаниям выставляют оценку в баллах (таблица 1) 

Нормативыоценкиф

изическогоразвития

обучающихся Бег на 

30 м с высокого 

старта (с). 

Мальчики 

 

Возраст(лет, 
месяцев) 

Уровеньфизическойподготовленности 

Высокий Выше 
среднего 

Средний Ниже Низкий 
среднего 

Баллы 

5 4 3 2 1 

До7,5 5,6и ниже 5,7-6,1 6,2-6.7 6,8-7,4 7.5и выше 

7.6-7,11 5.5и ниже 5.6-6.0 6.1-6.6 6.7-7,3 7,4и выше 

8,0-8.5 5.4и ниже 5,5-5.8 5.9-6.3 6.4-7.0 7,1и выше 

8.6-8,11 5.3и ниже 5,4-5,8 5.9-6.3 6.4-6,9 7,0и выше 

9,0-9.5 5,1и ниже 5.2-5,6 5,7-6.1 6,2-6,7 6,8и выше 

 

Бегна30мсвысокогостарта(с).Девочки 

 

Возраст Уровеньфизическойподготовленности 

(лет, 

месяцев) 

Высокий Выше 
среднего 

Средний Нижесреднего Низкий 

Баллы 

5 4 3 2 1 

До7,5 б.0и ниже 6.1-6.5 6.6-7.0 7,1-7,7 7,8и выше 

7.6-7,11 5,8и ниже 5.9-6.3 6.4-6.7 6.8-7,5 7,6и выше 

8.0-8.5 5.6и ниже 5.7-6.0 6.1-6.5 6.6-7,2 7.3и выше 



 

8.6-8,11 5.5и ниже 5.6-5.9 6.0-6.4 6,5-7.1 7.2и выше 

9,0-9.5 5.3и ниже 5.4-5,3 5,9-6,3 6,4-6.9 7.0и выше 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Бег

на1

000 

м(

ми

нис

).М

аль

чи

ки 

 

Boзраст(лет, 

месяцев) 

Уровеньфизическойподготовленности 

Высокий Выше 
среднею 

Средним Ниже 
среднего 

Низкий 

Баллы 

5 4 3 2 1 

До7,5 6,0и ниже 6,01-6.34 635-7.04 7,10-7.55 7,56и выше 

7.6-7,11 5,50и ниже 5.51-6.25 6,26-7.0 7.01-7,45 7.46и выше 

8.13-8,5 5,35и ниже 5.36-6,08 6.09-6,41 6.42-7,25 7.26и выше 

8,6-8.11 5.25и ниже 5.26-5.58 5.59-6.31 6,32-7.15 7.16ивыше 

9,0-9.5 5,20и ниже 5.21-5.53 5,54-6,26 6.27-7,10 7,11и выше 

 

 

Бег 

на1

000

м 

(ми

нис

). 

Дев

очк



и 



 

Возраст Уровеньфизическойподготовленности 

(лет, 

месяцев) 

Высокий Выше Средний 
среднего 

Ниже Низкий 

Баллы 

5 4 3 2 1 

До7,5 6,10иниже 6,11-6,45 6.46-7.20 7.21-7,59 8.00и выше 

7,6-7,11 6.00и ниже 6.01-6.35 6,36-7.0 7,01-7.49 7.50и выше 

8,0-8.5 5.55и ниже 5.56-6.28 6,29-7,01 7.02-7,45 7,46и выше 

3,6-8,11 5.47и ниже 5,48-6.20 6,21-6.53 6,54-7.37 7,38и выше 

9,0-9,5 5.45иниже 5.46-6.18 6,79-6,5 1 6,52-7.35 7,36и выше 

 

Подтягиваниенаперекладине(количествораз).Мальчики 
 

 

Возраст 

(лет, 

месяцев) 

Уровеньфизическойподготовленности 

Высокий Вышесреднего Средний Нижесреднего Низкий 

Баллы 

5 4 3 2 1 

7,0-7,5 4ивыше 3 2 1,5 1именьше 

7,6-8.5 5ивыше 4 3 2 1именьше 

8,6-8.И 6ивыше 5 3-4 3-2 1именьше 

9,0-9,5 6ивыте 5 4 3-2 1именьше 

 

 

 

Подъемтуловищаза30с(количествораз).Девочки 



Возраст 

(лет, 

месяцев) 

Уровеньфизическойподготовленности 

Высокий Выше 
среднего 

Средний Ниже 
среднего 

Низкий 

Баллы 

 5 4 3 2 1 

7.0-7.5 15и выше 14-13 12-11 10-8 7именьше 

7.6-8.5 15ивыше 14 13-12 11-9 8именьше 

8,6-8,11 16ивыше 15-14 13-12 11-10 9именьше 

9,0-9.5 16ивыше 15 14-13 12-10 9кменьше 

 

Пр

ыж

окв

дли

нус

мес

та(

см)

.М

аль

чи

ки 
 

Возраст(лет, 
месяцев) 

Уровеньфизическойподготовленности 

Высокий Выше Средний 
среднего 

Ниже Низкий 
среднего 

Баллы 

5 4 3 2 1 

7,0-7,5 130ивыше 129-117 116-104 103-88 87именьше 

7,6-7,11 140и выше 139-127 126-114 113-98 97именьше 

8.0-8.5 145ивыше 144-132 131-119 118-103 102именьше 

8.6-8.11 155ивыше 154-142 141-129 128-113 112именьше 

9.0-9,5 158ивыше 157-145 144-132 131-116 115именьше 

 

 

 

 

Пр

ыж

окв

дли

нус

мес

та(

см)



.Де

воч

ки 



Возраст(лет, 
месяцев) 

 Уровеньфизической  

Высокий Выше 
среднего 

Средний Нижесреднего Низкий 

Оценкав баллах 

5 4 3 2 1 

7,0-7.5 123ивыше 122-111 110-99 98-85 84именьше 

7,6-7,11 127ивыше 126-115 П4-103 102-88 87именьше 

8,0-8,5 132ивыше 131-119 118-106 105-90 89именьше 

8,6-8,11 138ивыше 137-125 124-112 111 -96 95именьше 

9.0-9.5 140ивыше 139-127 126-114 113-95 97именьше 

9.6-9.11 150я выше 149-136 135-122 121-104 103именьше 

 

Методическиесоветыучителюфизическойкультуры. 

1. Необходимознатьучителюфизическойкультуры, 

чтожесткимирамкаминормативовумногихучениковможно убить желание 

заниматься физкультурой вообще. 

2. Четкопоставить оценкупонормативам 

можнотольконаурокахлегкойатлетики(бегнаразличныедистанции, прыжки в 

дину с места, с разбега, метания и др.) 

3. Смотретьдинамикуростарезультатов,еслидинамикаположительная,тоиоценкав

ысокая. 

4. Оценкапофизкультурескладываетсяиззнанийтеорииипрактическихнавыков.

Еслиребенокполучил«2»или 

«3»запрактику, 

тоунегоестьвозможностьнабратьбаллызатеорию.Средняяоценкаибудетвыставлена. 

5. Если даже нормативы сданы не очень хорошо, то всегда есть шанс получить 

за другие виды деятельности отличную оценку. 



6. Вовремяоцениваниянеобходимоосуществлятьиндивидуальныйподход,тоесть 

создаватьдляученикаусловия, которые отвечают особенностям его развития, 

уровню физической подготовленности, состоянию здоровья. 


