
а

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КУРСА
' Предметом обуlения физической Муниципальное бюджетное

общеобра3овательное iчрежление муниципального образования город
Краснодар

. средняя общеобразовательная школа ЛЬ 73
имени Александра Васильевича Молчанова

но
кол Nsl

года

Ф,и,о.

АДДПТИРОВАННАЯ РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

Количество часов 504

учитель Литвинова Светлана Васильевна

Программа разработана на основе ФГОС авторской программы В.И Лях,
опублЙкованной в сборнике кПрограмма физическая культура. Рабочие

t
програ'ммы. Предметная линия пособие для r{ителей общеобразовательных

учр.*д.*rий> 
^ 

Москва. Просвещение. 2Оlt2 fод, учебно-Йетодического
пособия <<Кроссовая подготовка в школе), авторы С.П. Аршинник, В.И.
Тхорев, В.М. ТТIиян, КрЬснолар,2007 год

t

L
р



t

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая прQграмма по физической культуре составленав]'и1

дополнительном классаk на 99 часов (3 часа в неделю ), во 2-4 кJIассах на 102

часа (3 часа в неделю) в соответствии о основнои образовательной
МБОУ СОШ J\b 73, примерной

программы по физической культуре Москва кПросвещение) 201 1,

адаптированной основной образовательной программЫ начального общего

образования обучающихся с ЗПР. Она спланиров ана на основе федерального

государственного образовательного стандhрта основного обrцего

образования. Программа адРесована обуrающимся с ЗПР, которые

характеризуются уровнем развития близким к возрастной норМе, при этом

отмечz}ется сниженная умственная низкии уровень

,оr"ujц"" к уtебе, негрубые аффекгивно- поведенческие расстройства,

нередко затрудняющиQ усвоение школьных норм и школьную адаптацию в

цaпоr.. Произвольность, самоконтроль, саморегуляция в поведении и

деятельности, как irравило, сформированы IIедостаточно,

обrrцеобразовательных )п{реждениях, Предмет <<Физическая культура)

является основой ф"з"оеЬкого воспитания йкольникQв, В сочетании с

другими формами Обlлrения физкультурно-оздоровительными.
МероПриятияМиВрежиМеl^rебногоДНЯИвторойпоЛоВиныдня(гимнасТика
до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры на

удлинённых переменах и в группах продлённого дня), внекJIассной работой

,rо ф*з"ческой'культуре (группы обшефизической подготовки, спортивные

сепч"".;, физкультурно_массовыми 
.и спортивными мероприятиями (д,и

здорофя и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные праздники,

спартакиады, туристические слёты и походы) 
- дос,игается формирование

физической культуры личности. она , вкJIючает в себя мотивацию и

потребность В систематических занятиях физической культурой и спортом,

овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности,

разностороннюю физическую подготовленность,
В Федералоiоr.ru*о"е uO физической культуре и спорте)) от 4 декабря

200'7 г. Ns329-Ф3 отмечено., что организация физи,lеского воспитания и

образования в образовательных учреждениях вкIIючает в себя проведение

обязательных занятий по физической культуре в пределах основных

образовательных программ в объёме, установленном государственными

образовательными стандартами, а также дополнительных

(факультативных) занятий физическими упражнениями и спортом в пределах

дополнительных образовательных программ,
--^_-- .fiu"rr- ПрограмМа соЗДаВалась с Учётом Того' ЧТо сисТема физическоГо

воспитания, объециняющая урочные, внеурочные формы занятий

физическими упражнениями и спортой; должна создавать максимzlльно

благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и

духовных способностей ребёнка, его самоопределения.

работоспособность;



Программа rIитывает особые образовательные потребности детей с
ЗПР: . формирование основ умения учиться и способности к организации
своей . деятельности; с.тимулирование развития уrебной мотивации,
познафтельной активности; обеспечение непрерывного контроля над
становлением уrебно-познавательной деятельности ребенка до достижения
уровня, позволяющего сформировать умение принимать, сохраirять цели и
следовать им в учебнойдеятельности, умение планировать и контролировать
свою деятельность, стремиться к самостоятельному выполнению учебных
заданий; стимуляция осмысления ребенком п,риобретаемых в ходе обучения
знаний как пригодных для применения в привычной повседневноЙ жизни;
вкJIючение в содержание программы разделов, содержащих специальный
коррекционный компонент; организация процесса обучения с учетом
специфики усвоения знаний, умений и навыков. детьми с ЗПР (<пошаговое)
предъявление материала, дозированная помощь взрослого, использование
специzlльных методов, приемов и средств, способствующих как обrцему'е
развитию ребенка, так и компенсации индивидуzUIьных недостатков

развитйя). Предметная лйния физическая культура мир вкJIючает в себя ДВа' t а. (<академrлческий>> и <(жизненнойвзаимосвязанных компонента. (<академIлческииD и
компетенции>>. Функция (академического>> компонента -, оснаЩеНИе

ребенка знаниями и умениями дJIя их применения в будущем. ФУнкция
компонента (жизненнои компетенции)) : это обеспеченИе РебеНКа
практическими знаниями, умениями и .навыками, необходимыми в

повседневной жизни И формирующими основу дальнейшего развития
отношений С окружеi,lием В. освоении физической культуры присутствуют
три взаимосвязанные линии образования: знаниir о здоровье, СВОИХ.

возмоiкностях и ограничениях и практика. здорового обРаЗа ЖИЗНИ,

физического самосовершенствования
l. Овладение ребенком с овз основными представлениями о собственном
теле, Возможцостях и ограничениях его физических функuий, возможностях
компецсации. Формиров8ние понимания связи телесноiо самочувствия с

настрфЁием, собственноЙ активностью, самостоятельноСТЬЮ И

независимостью.
2. Овладение умениями поддерживать образ жизни, соответствующий
возрасту, потребностям,и ограничениям здоровья, поддерживать режим дня с

необходимыми оздоровительными процедурами. Овладение умениями
включаться в доступные и показанные ребенку подвижные игры и занятия на

свежеМ воздухе, адекватно дозировать физическую нагрузку, соблюдать

необходимый индивидучtльный режим питания и сна.

З. Формирование умения следить за своим физическим состоянием, отмечать

и радоваться любому продвижению в росте физической нагрузки, развитию
основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации,

гибкости). Стремления к максимzllrьно возможной для данного ребенка

физической независимости.- 
I!е.ltью школьного физического воспитания является формирование

разноёторонне физически развитой личIIости, способной активно



использовать ценности физической культуры для укрепления и NIителЬнОгО
сохранения собственного здоровья, оптимизации труловой деятельнОСти И

организации активного отдыха.
реализация цели у^rебной программы соотносится с решением

следующих образовательны х заdач :

. укреlrление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия,
содейiтвие гармоничнойу физическому, нравственному и социzrльному

развиl'йю, успешному обучению ;

. формирование первоначальных умений саморегуляции . средствами

физической культурЫ;
о овладение школой двйжений;
. развитие координационных (точности воспроизведения и

дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров

двия<ений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на

сигнiLлы, согласования двйжениЙ, ориентирования'в пространстве) и

кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости)

способностей,
. формирование элементарных знаний о лцчной гигиене, режиме Дня,

влиянии физических упражнений На состояние здоровья, работоспособность
и развитие физических (коорлинационных и кондиционных) способностей;
. вьrрабоrка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре,

о собiюдении правил т9хники безопасности во время занятий;
. формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков

здорового и безопасного образа жизни;
. приобщение К самостоятельным занятиям физическими упражнениями,
подвижными играми, использование их в свободное время на основе

формирования интересов к определённым видам двигательной активности и

выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;
. восцитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к

товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения

физических упражнений, содействие развитию психических процессов

(представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.
приницлаi во внимание вышеперечисленные задачи образования }пrащихся
началhlrой школы в области физической культуры, основными принцип_ами,

идеями и подходами при формированичI данной программы ,были

следующие: демократизация и гуманизация педагогического процесса,

цедагогика сотруднич9ства, деятельностный подход, интенсификация и

оптимизация, расширение межпредметных связей.

прuнцuп dелtокраmuзслцuu в педагогическом процессе выражается в

обеспечении всем и. каждому ученику одинакового доступа к основам

физическоЙ культурЫ, максИмilльном раскрытии .способностей детей,

построении преподавания на основе использования широких и гибких,

методов и средств обlчения для развития д9тей с разным уровнем их

двигательных и психических способностей, изменении сути педагогических

отношений, переходе от подчинения к сотрудничеству.
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Прurtцuп zумаtluзацuu педагогического ,процесса закJIючается в уlёте
индивиду.ulьных способностей личности каждого ребёнка и педагоГа. Он
строится в соответствии с личным опытом и уровнем достижений
школьников, их интеЁесами и скJIонностями. Учителя обязаны предоставлять

детям разноуровневый по сложности и субъективноЙ трудности усвоения.
материzrл программы.
осушlествление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом
процессе возможно на основе . пеdаzоzuкu соmруdнuчесmва идеи

совместноЙ развиваюrцей деятельности детей и взрослых, в процессе котороЙ

они счязаны взаимопониманием и проникновением в духовный мир друг
друга,tовместным желанием анализа хода и результатов этой деятельности.

/{еяmельносmный поdхоd закJIючается в ориентировании )л{еника не только

на усвоение готовБtх знаний и умений, но и на овладение способами

физкультурно-оздоровительной И спортивной деятельности, на развитие
познавательных сил и творческого потенциала ребёнка. Это отход от

вербальных методов и форпц передачи готовой информации, пассивности

учащихс я на занятиях к активному .усвоению знаний, умений и навыков,

реztлизуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и

спортивной деятельности.
инmеrtсuфuкацuя u опlпlltчtuзацuя состоит в повышении целенаправленности
обуlения и усилении мотивации занятий физической культурой и спортом,

применении активных и творческих методов и форм обучения (проблемные,

исследовательские, сопряжённого развития кондиционных и

коордriнационных способностей, акцентированного и всестороннего

развиiия координационных способностей, методикИ программно-

,tлгоритмического типа, групповые и индивидуzшьные формы обучения,

круговая тренировка и,др.); в развитии навыков учебного труда, широком

использовании компьютеров и других новых технических средств.

залач1' формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего

раскрытия взаимосв8зи .и взаимообусловленriости изучаемых явлений и

процессов в сфере физической культуры учитель .реztлизует на основе

расu,luренuя л,tеuспреdллеmных связей из области разных предметов:'

литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии и др,

культуре в начальной школе является двигательная активностЬ

человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические
качесца, осваиваются определённые двигательные действия, активно

развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
важнейшим .требованием прове,дения . современного , урока по

Физическои культуре. является обеспечение дифференцированного и

индивидуzlльного подхода к учащимся с у{етом состояния здоровья, ,onl]

физического развития, двигательной подготовленности, особенностей

развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

понятийная база и ссiдержание курса основаны на положениях нормативно-

правовых аюов Российской Фелерации, в том числе:
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о требованиях к результатам освоения образовательной 'программы

основного общего образования, представленной в Федеральном
государственном стандарте начальноi9 9ýrl(его образования,

о Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности
гражданина,

о Законе коб обрЬзовании));
о Федерчlльном законе <о физической культуре 

" 
arroprau;

о Стратегии национальной безопасности Ро9сийской Фелерации до 2020
г.;

о .примерной программе начzшьного общего образования,
о приказе Минобрнауки от 30 августа 2010 г. NЬ 889;

о fказ Президента Российской Фелерачии от 24.а3 .20|4 г. Ns 172 кО
Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе кГотов к труду и

обороне> кГТО>.
о Постановление Г|равительства РФ от 11.06.2014 г. Ns 540 (в реД.

Постановления Правительства РФ от З0.12.20|5 г. Jt(b 1508) Положение

о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе <Готов к ТРУДУ

и обороне> (ГТО)
о Приказ Министерства спорта РФ от 8 июля,2014 г. N 5'l5 (об

утверждении государственных требований к уровнЮ фИЗИЧеСКОй'
подготовленности населения при выполнении нормативов
Всероссийского физкультурно-спортивного Комгшекса "ГотОв к ТРУДУ

.и обороне> (ГТО)

. ЦВСТО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ
t
Курр кФизическ€ш кульТурD изrIается с l по 4 класс из расчёта.3 ч в

неделю (всего 504 ч): в l и 1 дополнительном кJIассе - 99 ч, во'2 классе -
l02 ч, в 3 классе- l0] ч, в 4 кJIассе- l02 ч. Третий час на преподавание

учебного предмета <Физическая культурn> был введён приказом

Миноýрнауки от 30 августа 2010 г. Ns889, В приказе было указано: <<Третий

час учебного предмета кФизйческuш культура)), использовать на увеличение
двигатеЛьноЙ активностИ И развитие физическиХ качестВ Обl^rающижся,

внедрение современных систем физического воспитания)).
РабочаЯ програмМа рассчитана на 504 ч на пять лет обучения (по 3 ч в

неделю ), из них З,5О/о-теоретические уроки, 9 6,5О/о,практические.

ЛИЧНОСТНЫЕ,,МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМВТНЫЕ

; рвзультАты освоЕния к}rрсА
В соответствии,с требованиями к результатам освоения основноЙ

образовательной программы начального .общего образования Фьдерального

государственного' обра,зовательного стандарта (приказ Министерства

образования И наукИ Российской Федерации от б окгября 2009 г. JФ373)

данная рабочая программа ддя 1-4 кJIассов направлена на достижение



}пrащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по

физичсiской культуре. ]

ЛичнJстные результаты
. формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и
историю, России, осознание своей этнической и национальной
принадлежности;
. форм.ирование уважительного отношения к культуре других народов;
. развйтие мотивов 1^rебной деятельности и. личностныЙ смысл УЧения,
принятие и освоение социztльной роли обуlаюпдего;
. развитие этических чувств, доброжелательно и эмоци'онально-нравственнОй
отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
t развитие навыков сотрудничества со сверстнйками и взрослыми В РаЗныХ
социчtльных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы
из спорных ситуачий;
. разви-тие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на

основопредставлений о нравственных нормах, социzlльной справедливоСТи и

свобоiе;
. формирование эстетических потребностей, ценн'остей и чувств;
. формирование уiтановки на безопасный, здоровый образ жизни.

VIетапредметные результаты
. овладение спосОб"оar"о принимать и сохранять цели и задачи уlебной
деятельности, поиска.средств её осуществления;
. формирование умения планировать, контролировать, и оценивать уrебные
действия в соответствии с поставленноЙ задачеЙ и условиями её рееiлизации;
определять н аи более эффективные спосо бы достижения результата,
о определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять
взаимцый' контроль в ,совместной деятельности, адокватно оценивать

собстфнное поведение и поведение окружающих;
. готовность конструктивно разрешать конфликгы посредством .уlёта

интересов сторон и сотрудничества;
. овладеНие нача]ънымИ сведениЯми О сущности и особенностях объектов,

процессов И явлений действительности в соответствии с содержанием

конкретного у^rебного предмета;
. овладени9 базовыми предметными и межпредметными понятиями,

отражающими существеннце связи и отношения .между объектами и

процес.сами.
Прелметные результаты

о формирование первоначальных представлений о значении физиЧескоЙ
культуры для укрепления здоровья человека (физического,

социzшьного и психического),.о её позитивном влиянии на развитие
человека (физическое, интеллектуzlльное, эмоционztльное, социальное),

3 6"r".r.ской культуре и здоровье как факторах успешной уrёбы и

социализации,.



a о"ладение умениями организовывать здоровьесберегающую
жизнедеятельность (режцм дня, угренняя зарядка, оздоровительные
мероприятия, подвижные игры и т.д.);

формирование навыка систематического наблюдения, за своим
физическим состоiнием, величиной физических нагрузок, даннымиtйониторинга здоровья (рост, масса тела и Др.), показателями развития
основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости,
кооРдинации, гибкости).

о

цЕнностныЕ ориЕнтиры содЕрхtдния учЕБного
прЕдмЕтА

II,енностные ориентйры содержания учебного процесса
Содержание }^{ебного предмета ((Физическая культураD направлено на

воспит'ание творческих, компетентных и успешных граждан России,

способных к активной . самореzlлизации в личной, общественной и

профессиональной деятельности. .в процессе освоения курса .у }л{ащихся
начал;ной школы укрепляется здоровье, форrируются общие и

специфические )^{ебные'умения, способы познавательной и предметной

деятелъности

Физические упражнения, их влияние на

физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка

и её связь с раiвитием основных физцческих качеств. ХарактеРистика

основных физических качеств: силы, быстроiы, выносливости, гибкости и

равновесия.
Физическая нагрузка И её влияние на повышение частоты сердечных

сокрашений.
Способы физкультурной деятельности
самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение

простеитIIих закаливающих процедУр, комплексов упражнений для

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития

t



основных физическйх качеств; проведение оздоровительных занятий в

режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки)
Самостоятельные наблюдения за физическIлм развитием и физической
подготовленностьrо. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время
выполненця физических упражнений.

самоgоятельные игры и развлечения. Организация и проведение
подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).

Физическое совершенствование
Физкультурно-оздороryительная деятельность
Комплексы физических упражнений Nя утренней зарядки,

физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.
Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для.глаз.
Спортивно-оздо ровительная деятельность
гuлуtнdсmuка с основалrлl акробаmшкu. орzанuзуюлцuе кол,tанdьt u прuе-^lьt.

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.
Дкробаmuческuе упраJt(ненuя. Уцоры; седы; упражнения в группировке;
перекЬты;.стойка на лопатках; кувырки вперёд и назод, гимнастический моСт.

Дкробаmuческuе коллбuнацuu. Например. 1) мост из положения лёжа на
спине;rопуститься 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 опоliой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок
вперёл.
Упраiненuя на нuзкой тлl.мнасmuческой перекпаOuне: висы, перемахи.

I'uл,tнасmuче:ская кол,tбuнацuя. Например, из виса стоя присев толчком ДВУI!{Я

ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис.

стоя и,обратное движение через вис сзади согнувшись со схоДОм ВПеРёД

ноги.
()порньпi прыжок: с разбега через.гимнастического козла.
I-шM.H асmцч е cnue упраж:н енuя прuiлаdн о z о харакm ера. Прыжки сЬ скакалкой.
передвижение по гимнастической ст'енке. Преодоление полосы препятствий

с элеfiентами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по

накJIоннои гимнастическои скамеике.
Лёzкая аtплеmuка. Беzовьlе упрп{ненl,tя:. с высоким подниманием бедра,

прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из

разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим

ускорением.
прьtж,кrлвьtе упршttlленuя: на одной ноге и двух ногах на месте и с

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание,
Броскu: большого мяча (lкг) на дальность разными способами.
меmанuе: мzLпого мяча в вертикальную цель и на дальность.
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Nс

п\п

Разде;rы, течы количOство часов Классы
Примерна
я или
авторская
программа
(из расчета
2часа в
неделю)

Рабочая
програмN{а
(из, расчета
3 часа
в неделю)

1 lдо
пол
ните
льн
ый

2
л|

J 4

I. Базовая tlacTъ' 444 87 87 90 90 90

1.1. Зпанлrя
к},Jrьт_чры

о физической \2 18 3 3 4 4 4

1.1.1 История
культуры

физической 4 6 1 1 2 1 l

1.1.2. Физическая культуры
(основные понятия)

4 6 l 1 1 2 l



1.1.3 Физические упражнения 4 6 1 1 1 l 2

L.2 Способы фцзкультурной
деятеJIьности

12 ?i 4 4 6 6 6

l .2.1 самостоятельные занятия 4 8 1 1 2 2 2

1.2,2 самонаблюдение
самоконтроль

и 4 8 1 1 2 2 2

1.2.з 4 10 2 2 2 2 2

1.3. Фиiическое
совершенствование

246 400 80 80 80 80 80

1.3.1 Фirr*уrrтурно-
оздоровите.пьная ,

деятепьность

10 1 ", , ", 1

I.3.2 Спортивно-
оздоровитеJIьная
деятельность

2з8 390 78 78 78 78 78

и 54 105 21 2| 2| 21 21

гимнастик} с основ€ми
акробатики

64 l05 21 2| 21 21 2|

- J'IеГкilJI;Плflика 50 100 20 20 20 20 20

-.ilыжные гонки 48
- плавание 22

coB€UI по вка 80 1б 16 16 16 16

IL Вариативн,ая часть ' Ф 12 |2 |2 |2 |2

2.1 регионапьный
(пiэдвижные
элемеrrгаьти

фlтбола)

компонент
игры с
,баскsгбола,

30 6 6 6 6

2.2. Ilo выбору yчитеJul

(подвижные ргры с

элеМентами волейбола).

30 6 6 6 6 6

1,1Того
t

270 504 99 99 10
1

l02 102

в данной рабочей программе произошла замена часов по лыжн ой подготовке

на кроссовую подготовку в связи с регионzrльными погодными

особенностями Краснодарского края. На базе rlrколы нет плавательного

бассейна, поэтому раздел (плавание) отсутствует.
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1-4 классы
J ч в неделю, всего 504 ч

тематиlеское
пJIанирование

Характеристика видов деятельности учащихся

Что надо знать

Когда и как возникли физическая
культура и спорт

СраВнивают физкультуру и
эпохи Античности с современными

физкультурой и спортом. Называют
движения, которые выполняют
первобытные люди на рисунке.
Изучают рисунки, на которых
изображены античные атлеты, и

называют виды соревнований, в

они

СовреМенные Олимпийские игры
Истори.ЧеЬкие сведения о развитии
современных Олимпийских игр
(летних, и зимних).' Роль Пьера де
Кубертена в их становлении. ИдеальJ и

символика Олимпийских игр.
Олимпййские чемпионы по. разным
видам спорта

объясняют смысл символики и

ритуzlлов Олимпийских игр.
Определяют цель .возрождения

Олимпийских игр. Объясняют роль
Пьера де Кубертена в становлении
олимпийского движения. Называют
известных российских и зарубежных
чемпионов олимпийских

Что такое физическая культура
Физическая культура как система

регулярных занятий фцзическими
упражнениями, выполнение
закаливающих процедур,
использование естествgнных срLп

*n
природil. Связь физической культуры с

здоровья, (физического,
социального и психологического) и

влияние на рЬзвитие человека
(физическое, интеллектуzIльное,
эмоциональное, социztльное). Роль и

значение занятий. ф"зической
культурой и поддержание хорошего
здоровья для успешной у,rёбы и

социzLпизации в обществе

понятие <физическаяРаскрывают
культура>)
положиl]ельное
компонентов

физическими

и
влияние

(регулярные
её

занятия

упражнениями,
закаливающие процедуры, личная
гигиена) на укрепление. здоровья и

развитие человека.
Определяют признаки положительного
влияния занятий физкультурой на

успехи в учёбе

t



Твой организм (основные части тела
человека, основные внутренние
органы, скелет, мышцы, осанка)
Строение тела, основные формы
движений (циклические, ацикJIические,
вращательные), напряжение и
расслайение мышц ' .rр" их

tвыполнении.
Упражнения на улучrJIение осанки, для

укреплеНия мышц живота и спины, для

укрепления мышц стоп ног.
tr{epa <l Проверь себя> на усвоенuе
правu.п зс)оровоzо образа )t{uзнu

Устанавливают ýвязь между развитием
физических качеств и основных систем
организма.
Характеризуют основные части тела
человека, формы движений,
напряжение и расслабление мышц при
их выполнении, работу органов
дыхания и сердечно-сосудистой
системы во время двигательной
деiтельности. Выполняют упражнения
на улучшение осанки, дJIя укрепления
мышц живота и спины, для- укрепления
мышц .стоп ног. Узнают свою
характеристику с помощью теста
кПроверь себя>

Серлuе и кровеносные сосуды
Работа сердечно-сосудистой системы
во время движений и передвижений
человека. Укрепление , сердца с
помоrц*о занятий физическими
упражЁениями

Устанавливают связь между развитием
физических качеств и работой сердча и
кровеносных сосудов. Объясняют
важность занятий физическими
упражнениями> катания на коньках,

велосиtIеде, лыжах, плавания, бега д.гtя

укрепления сердца

Органы чувств
Роль органов зрения и слуха во время

движений и передвижений человека.
Строение глаза. Специальные

упражнения для органов зрения.
Орган осязания 

- 
кожа. Уход за кожей

Устанавливают связь между развитием
физических качеств и органами чувств.
Объясняют роль зрения и слуха при
выполнении основных движениЙ.
Выполняют специzlльные упражнения
для органов зрения. Анализируют
советы, как беречь зрение, слух, как

ухаживать за кожей. .Щают ответы на
вопросы к рисункам. Анализируют
ответы своих сверстников

Личнац fигиена
ПравилЪ личной гигиены (соблюдение
чистоты тела, волос,.ногтей и полости

рта, смена нательного белья)
И;:ра кПроверь себя> на ycBoeiue
правu.|l. лuч ной ?u?tleчbl

Учатся правильному выполнению
правил личной гигиены. Щают ответы
на вопросы к рисункам. Анализируют
ответы своих сверстников.
оцеirку своему уровню личной гигиены
с помощью тестового задания

ь себя>

закаливание
Укрепление здоровья средствами за-
ка-пивания, Правила проведения зака-
JпIвающих процедур.
Иера кПроверь себя> но ue

Узнают правила проведения
закаливающих процедур. Анализируют
правила безопасности при проведении
закаливztющих процедур. Дают оценку
своему уровню закалённости с

t



правlul закаJluванuя помощью тестового задания кПроверь
себя>. flают ответы на вопросы к

рисункам. Анализируют ответы своих
сверстников

Мозг и нервная система
Местонахождение головного и
спинного мозга в организме челов,ека.

t_{ентраЛьная нервная система.
Зависийость деятельноСти всего

органиfiпrа от состояния нервной
системы. Положительные и

отрицательные эмQции. Важная роль
работы мозга и шентральной нервной
системы в физкультурной и

спортивной деятельности.
Рекомендации, как беречь нервную

Получают представление о работе
мозга и нервной системы. Щают ответы
на вопросы к рисункам. Анализируют
ответы своих сверстников
обосновывают важность

рекомендаций, как беречь нервную
систему

Органьт дыхания
Роль органов дыхания во время

движений и передвижений человека.
Важность . занятий физическими
упражнениями и спортом для

улучшеrrия работы лёгких. Как
дышать при различных

Получают представление о работе
органов дыхания. Выполняют

упражнения на разные виды дыхания
(нижнее, среднее, верхнее, полное)

работе

Комментируют схему органов
пищеварения человека. Объясняют,
почему вредно заниматься

физическими упражнениями после
пищи

Пища и питатепьные вещества
Вещества, . которые человек пол}п{ает

вместе .с пищей, необходимые для
4

роста f ,развития организма и для
пополriения затраченной энергии.

роста организма и для

пищей. Щают ответы на вопросы
Анализируют ответы,

пйщи, с помощью
с

вещества,

энергии, получает

обосновывают

себя>

пищи. Дшот
привычкам,
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Вода и питьевой режип1
Питьевой режим при занятиях

физическими упражнениями, во время
тренировок и туристских походов

Усваивают азы питьевого режима во
врейя тренировки и похода. ,Щают
ответы на вопросы к рисункам.
Анализируют ответы своих
сверстников

Тренировка ума и характера
Режим дня, его содержание и правила
пJIанирования. Утренняя зарядка и её

влияние на самочувствие и

работоЬпособность человека.
ФизкулЬтминутки (физкультпаузы), их
значенfiе лля профилактики угомления
В УСловиях 1^rебной, и трудовой
деятельности. Физцчёские упражнения
и подвижные игры на удлинённых
переменах, их значение для активного

|отлыха, укрепления здоровья,
повышения умственнd,й и физической

выработки)

Учатся правильно распределять время
и соблrодать режим дня.
Определяют назначение утренней
зарядки, физкультминуто.к, их роль и
значение в организации здоровье-
сберегающей жизнедеятельности.

Дают ответы на вопросы к рисункам.
Анализируют ответы своих
свёрстников.
Дают , оценку своим привычкам,
связанным с режимом дня, с помощью
тестового задания <Проверь себя>>

Спортfiвirая одежда и обувь
Требоваrr"я к одежде, Й обуви для
занятий физическиуй упражнениями и
спортом (в помещении: на открытом
воздухе, при различных погодных

условиях). Рекомендации по уходу за
спортивной одеждой и. обувью.
Иера <Проверь себя> на ,усвоенuе

mребслванuй к оdежdе u обувu dля

з ан яmuй фu зuч е с Kllfulu упр а ж,н ен uял|лt

правилами
обуви и формы одежды в.завйсймости
от,времени года и погодных условий.
Дают ответы на вопросы к рисункам.
Анализируют ответы своих

лсверстников. С помощью тестового
задания 

'<Проверь 
себя> оценивают

собственное выполнение требований I
одежде и обуви для занятий

физическими упражнениями, а также
по уходу за спортивной

одеждой и

t



Учатся правильно оценивать своё
самочувствие и контролируют, как их
организмы справляются с физическими
нагрузками. Определяют основные
показатёли физического развития и

физических способностей и выявляют
их прирост в течение учебного года.
Характеризуют .величину нагрузки по
показателям частоты сердечных
сокращений. Оформляют дневник
самоконтроля по основным разделам
физкультурно-оздоро вител ьной
деятельности и уровню физического
состояния.
Выполняют контрольные упрацtнения
(отжимание, прыжки в 'длину и в

высоту с места, подбрасывание
теннисного мяча, наклоны).
Результаты контрольных упражнений
записывают в дневник самоконтроля.

flают оценку своим навыкам
самоконтроля с ломощью тестового

|.uлurr"" <Проверь себя>

Самоконтроль
ПонятЙе о физическом состоянии как

уровне физического развития,
физической готовности и самочувствия
в проr{ессе умственной, трудовой и
игровой деятельности. Измерение

роста, массы тела, окружности грулной
кJIетки, плеча и силы мышц.. Приёмы
измерения пульса (частоты сердечных
сокращений до, во время и после

физических нагрузок). Тестирование

физичqских (двигательных)
способностей (качеств):,скоростных,

lкоордицационных, силовых,
lвыносливости' гибкости. Выполнение
I

|основных движении с различнои
скоростью, с предметами, из разных
исходных положений (и. п.), на огра-
ниченн9й площади опоры и с

пространственнойограниченной
ориентацией.

профилактики травматизма. В паре
сверстниками моделируют слу{аи

помощи. flают оценку своИм знаниям о

самопомощи и первой помощи при
пол}л{ении травмы с помощью

Подводят итоги игры на лучшее

правилами

первойтравматизма

жизниов

и оказания

тестового задания <Проверь себя>

Перваg помощь при травмах
Травмы, которые можно цолучить при
занятиц физическими упражнениями
(ушиб,, ссадины и потёртости кожи,
кровотечение).
Иzра <Проверь себя> , tta ус(]оенuе
прсlвцп первой полlолцu. Поdвеdеttuе
urп()?()в ,u,"pbl

Что надо уметь

выполненияописывают техни

усваивают основные ,понятия и

термины в беге, lrрыжках и метаниях и

объясняют их назначение.

Бего ходьба, прыжки, метание
1-2 классы
()в.паdенuе знан1,1ял4лl Понятия,.
короткzш дистанция, бег на скорость,
бег ф выносливость; названия
метатеjrьных снарядов, прыжкового

упражнений в прыжках

Освоенuе HaBbtKoB хоdьбьt u

инвентаря,
длину и в высоту

в

uе



ходьбы, осваивают её самостоятельно,
выявляют и устраняют характерны
ошибки в процессе освоения.
ffемонстрируют вариативное
выполнение упражнений. в iодьбе.
Применяют вариативные упражнения в
ходьбе дJIя развития координационных
способностей. Выбирают
индивидуальный темп ходьбы,
контролируют его по частоте
сердечных сокращений.
Описывают технику вьiполнения
беговых ,упражнений, осваивают её
самостоятельно, выявляют и устраняют
характерные ошибки ,в процессе
освоения

Щемонстрируют вариативное
выполнение беговых упражнений.

Применя'ют беговые упражнения для
развития координационных,
скоростных способностей.

Выбирают индивLIдуальный
передвижения, контролируют

дJIя развития скоростно-силовых и
координационных способностей.

темп
темп

Взаймодействуют со сверстниками в

протIессе освоения беговых и
прыжковых упражнений, при этом
соблюдают правила безопасности.
Включают прыжковые упрzDкнения в

различные формы занятий по

физической культуре.

рименяют прыжковые . упражнения

коорduнацuонлlых способносmей.
Ходьбd обычная, на носках, на пятках,
в пФlуприседе, с'различным
положQ'frием рук, под счёт )rчителя,

, средним и дJIинным шагом
сочетание различныi видов ходьбы с
коллективным подсчётом, с высоким
подниманием бедра, в приседе, с
преодолением 2-З препятствий по
разметкам.
()cBoutue lmBbtKoB беzа, развumuе
cчopocrчHblx u коорduнацuонлlьlх
спосслбносmей. Обычный бег, с
изменени9м направления движения по

указанию )rчителя, коротким, средНим
и длинным шагом. Обычный бег в

a

чередовнии с ходьбой до 150 м, с
преодолением препятствий (мячи,
папки .и. т.п,). Обычный бег по

размеченным участкам дорожки,
челночный бег 3 х ý м, 3 х 10м,
эстафеты с бегом на скорость.
Соверurcнсmвованuе HaBblKoB' беzа u

в bltt о слллв о сmu. Равномерный,
медленный, до З-4 мин, кросс по
слабопересечённой местности до 1 км.
CoBepuleHcm(JonaHue беzа,' развumuе
кслорduнацuонньlх ч скорослпньlх спо-
сслбносmей. Эстафеты <<Смена сторон),
<Вызов;номеровD, <Круговая эстафета>
(расстояние 5-15 м). Бег с ускорением

10 до 15 м (в l классё), от 10 до 20м
(во 2 классе). Соревнова\lия (ло 60 м).
Освоенuе навыков прьlжков, развuйuе
ск ор о сm н о - clt]loB ых u к о opdu н ацuон ll blx
спосслбнслсmей. На одной и на двух
ногах на месте, с поворотом на 90О, с
продвижением вперёд на одной и на
двух ногах; в длину с места, с высоты
до З0 см; с разбега (место
отталкивания не
приземлением на обе ноги, с разбега и
оттzLпкиаания
плоски8 препятствия; через набивные

высота 30-40см с

обозначено). с



разученных упражнений и выполняют
их.

Усваивают правила соревнований в

беге, прыжках и метаниях.

,Щемонстрируют вариативное
выполнение упражнений Б ходьбе.

рйменяют вариативное упражнения в

ходiбе дгIя развития координационных
способностей
Выбираrот индивидуальный темп
ходьбы, контролируют его по частоте
сердечных сокращений.
Взаимодействуют со сверстниками и

родителями в процессе совместных
пеших прогулок
Включают упражнения в ходьбе

формы занятий пое

физической культуре.

Огiисывают технику выполнения
беговых упражнений, осваивают её

самостоятельно, выявляют и устраняют
характерные ошибки в процессе
освоения.

,тивное

и. п. на дztльность. Сал,tосmояmельлlые
зшшmuя. Равномерный бег (до б мин).
Соревнования на короткие дистанции
(до 30 м). Прыжковые упражнения на
одной и , двух ногах. Прыжки через
небольшие (высотой 40 см)
естественные вертик€шьные и
горизошгitльные (до 100 см)
препятЬтвия. Броски больших и маlrых
мячей, других легких предметов на
дчtльность и в цеriь (правой и левой

рукой).

Понятия
кэстафеlа, команды (старт>, кфиниш>,
темп, длительность бега, влияние
на состояние здоровья, элементарные
сведения о правилах соревнований в

беге, прыжках и метанцях, техника
безопаqrости на занятиях.
()своенuе HaBblKoB хоdьбы u развuлпuе
кслорduнацuонньtх ' способносmей.
Ходьба обычная, на носFах, на пятках,
в полуприседе, с различным
положением рук, под счёт )л{ителя,
коротким, средним и длинныМ шагом,
с изменением длины и частоты шагов,
с переrlrагиванием через скамейки, в

различном темпе под звуковые
сигналы. Сочетание различных видов
ходьбы с коллективным подсчётоц, с
высокЙм ,подниманием бедра, в

з-4

же

приседе,
tпрепятствии

скоросm'нБtх
способносmей.

с преодолёнием
по разметкам.

Обучеriие тем

Освоенuе HaBblKoB беzа, развumuе
коорduнацuонньlх

элементам технике ходьбы, как в |-2
классаi. обычный бег с изменением
дгIины и частоты шdгов, с высоким
подниманием бедра, приiтавными
шагами,правым, левым боком вперёд, с

захлёстыванием голени назад.
Сове, сmвованuе HaBblKoB беzа u

t

u



Закрепляют в играх навыки прыжков и

развивают скоростно-силовые и
координационные способности.

Описывают технику выполнения
метательных упражнений, осв
её самостоятельно, выявляют и

устраняют характерные ошибки в

процессе освоеция.

!емонстрируют вариативное
выполнение метательных упражнений.

Составляют комбинации из числа

З-4 шагов, . через длинную
неподвижную и качающуюся скак:rлку;
многоразовые (от 3 до б прыжков) на
правой и левой ноге. На одной и на
двух ногах на месте с поворотом на
l80", по разметкам, в длину с места, в

с разбега, с зоны отталкивания
б0-70 Gм, с высоты до 40 см, в высоту
с 4-5 шагов разбега,, с места и. с
небольшого разбега, с доставанием
подвешенных предметов, через

длинную вращающуюся и короткую
скакалку, многоразовые (до 8

прыжков).
Закреп-пеttuе HaBblKoB прьlжков,

скоросmно-сuловьlхue u

Koopdut tацuонньlх способносmей. Игры
с прьIжками с использованием
скакалф.. Прыжки через стволы
деревьев, земляные возвышения и т. п.,
в парах Преодоление естественных

uе скоросmно-сuловьlх u

коорduнацuонньlх способносmей.
метание мчlлого мяча с места
дальнос-гь, из положения стоя грудью в

направлении метания; на заданное

расстояние; в горизонт€rпьную и

вертикальную цель (2 ' 2м) с

расстояния 3-4 м. Бросо,к набивного
мяча (0,5 кг) лвумя рукаЙи от груди

" t )я ногиВПеРеД.ВВеРХ, ИЗ ПОЛОЖеНИЯ СТ(

на ширине плеч, груцьЮ в направлении
метания; гiа дальность. Метание мzlJIого

мяча с места, из положения стоя
грудью. в направлении метания на

дzlльность и заданное расстояние;
горизонтzIльную и вертикzrльную цель
(2 " 2м) с расстояния 4-5 м,

дальность отскока от пола и от стены.
Бросок набивного мяча (0,5. кг) двумя
руками от груди вперёд-вверх, из

положёния, стоя грудью в направлении
из того же

t
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выполнение беговых упражнений.

Применяют беговые упражнения для
развития координационных
способностей .

Выбирают индивидуальный темп
передвижения, контролируют темп
бега по частоте сердечных
сокращений.
Взаимодействуют со сверстниками в

процессе освоения ,беговых

упражнений, при этом соблюдают
правила безопасности.

Описывают технику выполнение
прыжковых упражнений, осваивают её

самостоятельно, выявляют и устраняют
характерные ошибки в процессе
освоения

Применяют прыжковые упражнения
для развития коорДинационных,
скоростно-сиJIовых способностей,
выбирают индивидуальный темп
передвижения, контролируют

физическую нагрузку по частоте
сердечных сокращений.

Взаимодействуют со сверстниками в

процессе освоения прыжковых

упражнений, соблюдают правила
безопас.ности.

в bl+ о слuв о сmu.' Равномерный,
медленный, до 5-8 мин, кросс по
слабопёресечённой местности до 1 км.
('.оверulенсmёованuе ,беzil, 

развumuе
KorlpduHal|uoH+blx u cKopocmHbtx
способносmей. Бег в коридоре 30-40 см
из различных и.п. с максимальной
скоростью до 60м, с изменением
скорости, с прыжками через условные
рвы под звуковые и световые сигнiLпы.
кКругоiая эстафето (расстояние 15-
З0 й), кВстречная эстафета>
(расстояние 10-20м).,Бег с ускорением
на расстоянии от'20 до 20 м (в.3
классе), от 40 до 60м (в 4 классе). Бег с
вращением вокруг своей оси на
полусогнутых ногах, зигзагом, в парах.
()cBoettue навыков прьlж,к()в, развumuе
с к о ро сm н о- сuловьlх u ко opduч ацuон н blx
спосо(lносmей. На одной и на двух
ногах на месте, с поворотом на 180'; по

разметкам; в дJIину с места, стоя
лицом, .ооком к месry прцземления; в

|ллину ý разбега в зону отт,Lпкивания

|30-50 см; с высоты до 60 см; в высоту с
прямого. разбега, с хлопками в ладоши
во время полёта; многовазовые (до l0
прыжков), тройной и пятерной с места.
Прыжкц на заданную дJIину по
ориентирам; на расстоянии 60-11лOлсм в

полосу приземления шириной 30 см,
чередование прыжков в длину с места
в полную силу и вполсилы (на
точность приземления); с высоты до 70

см с поворотом воздухе на 90-120О. и с
точным приземлением в квадрат, в

длину с.разбега (согнув ноiи); в высоту
с пряlrого и бокового разбега;
многоскоки (тройной,, пятерной и

лесятерной).
Закреплаше навьtкоё прьDtсков,

скоросmно-сuловьlхе u

кслорduнацuонньtх способносmей.
Эстафеты с прыжкамй на одной ноге

10 с и
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Описывают технику метания мzLпого
мяча разными способами, осваивают её

самостоятельно, выявляют и устраняют
характерные ошибки в процессе
освоения.

!емонстрируют , вариативное
выполнение метатольных упражнений.
Применяют упражнения в метании
малого мяча для, развития
координационных, скоростно-силовых
способностей, контролируют

физичеСкую нагрузку по частоте
сердечных сокращений.
Взаимодёйствуют со сверстниками в

процессе освоения метательных

упражнений, соблюдают правилЬ
безопасности.
ВшIючают метательные упражнения в

|различные формы занятий по

|физической культуре.

объясняют названия и назначение
гимнастических снарядов,

руководствуются правилами
соблюдения безопасности.
Осваивают комплексы упражнения
утренней зарядки и, лечебной

физкультуры.
описывают состав и
общеразвивающих упражнений с

предметами и составляют комбинации
из числа разу{енных упражнений

осzlливанием на площадке небольшого

РаЗМеР?:
()влаdенuе навыксlл4й 74еmанuя,

е скоросlпно-сuловьlх u
Koopduйal|uoч|tblx способносmей,
метание малого мяча с места на
дztльность, из положения стоя,грудью в

направлении метания; левая (правая)
нога впереди на заданное расстояние, в

горизонтальную и вертикальную цель
(1 5 х, 1.5M) с расстояния 4-5 м.
Бросок. набивного мяча, (l кг) из
положфия стоя грудью в направлении
метания двумя руками от груди, из-за
головы вперёд-вверх; снизу вперёд-
вверх на дальность . и заданное

расстояние. Метание теннисного мяLIа

с места, из положения стоя боком в

направлении метания, на точность.,

даJIьность, заданное расстояние; в

горизонтzrльную и вертикrlльную цель
(1.5*1.5м) с расстояния 5-6 м. Бросок
набивного мяча (l кг) двумя руками из-

за головы, от груди, снизу вперёд-
вверх, из 'положения стоя грудью в

направJIении метания; левая (правая)

|нога впереди с места; то же с шага на

iдалопосrь и заданное.раСстояние.
Бодрость, грация, координация
I-2 классы
Название снарядов и гимнастических
элементов, правила безопасности во
время занятий, призлiаки правильной
ходьбы, бега, прыжков, осанки,
значенйя напряжения и расслабления
мыпIц, личная гигиена, режим дня,
закаливания.
OcBoeriue обtцеразвuваюпцuх

нuй с преdллеmайu, развumuе
коорduf,ацuонных, сuловьlх

осmей u zuбкосmu.
ОбшеразвиваюцIие. упражнения с

большими и малыми мячами,
гимнастической палкой, набивным
мячом lкг



Описывают технику акробатических

упражнений,
акробатические комбинации из

разученных упражнений.

Описывают технику гимнастических

упражнений, предупреждая появление
ошибок и соблюдая правила
безопасности. Оказывают помощь
сверстникам в освоении новы

Предупреждzlют появление ошибок и

соблюдают правила безопасности.

описывают
и

комбинации

упражнении

оказывают помоrJIь _сверстникам 
в

освоении упражнении в лазанье и

перелазании, анаJIизируют их технику,
выявляют ошибки и помогают в их
исправлении.
Осваивают технику упражнений в

и перелазании,
появлении ошибок и соблюдают
правила безопасности.

технику упражнений в

перелазании, составляют
из числа разученных

()cBoettue акробаmuческuх :)tпражненuй

foзвumuе коорduнацuонныхu

cnOco()tloCmeLl
Группировка; перекаты в группировке,
лежа на животе и из упора стоя на
коленях. Кувырок вперед; стойка на
лопатках согнув ноги, из стойки на
лопатках согнув ноги церекат вперед в

упор tIрисев; кувырок в сторону.
()своенuе Bttco+ u упоров, развumuе
ctuloтbtx u коорduнацuонньtх
dпос,слбttосmей. Упражнения в висе стоя
и лежа; в висе спиной. к
гимнастической стенке .поднимание
согнутых и прямых ног; вис на"t
согнутых руках; подтягивание в висе

согнувшись, тожё из седа ноги
врозь и в висе на kaнaTei упражнения в

упоре лежа и стоя на коленях и в упоре
на коне, бревне, гимнастической
скамейке.
()cBclaшa HaBblKoB лазанья а
перелазаlluя,
коорdutiацuонных u

способносmей, правuльной

развumuе
сuловьlх
осанкu.

по гимнастическои стенке и
канату; по накJIонной скамейке в упоре
присев . и стоя на коленях;
подтягйание лежа на животе по

ной скамейке, перелазание
через горку матов. и гимнастическую
скамейку. Лазанье пЬ наклонной
скамейке в упоре присев, в упоре стоя
на коjrенях и лежа на , животе,
подтягиваясь руками; по
гимнастической стенке с однойменным
перехватом рук и перестановкой ног,
перелазание через гимнастическое
бревно
( высота до 60.см); лазанье по KaHaiy.
Освоенuе HaBblKoB в опорных прыж,ках,

коорduнацллонньlх,
cKopocmtto-cuJloтblx , способносmей.
Перелазание через гимнастического
коня.



()своенuе HaBblKoB равновесuя. Стойка
на носках, на одной ноге (на полу и
гимнаотической скамейке); ходьба по
гиМнастиЧескои : СК2М€ИКе,

a

переша{ивание через мячи, повороты
на 90' градусов; ходьба по рейке
гимнастической скамейки. Стойка на
одной и двух ноге .с закрытыми
глазами; на бревне ( высота 60см) на
одноЙ и двух ногах; ходьба по реЙке
гимнастической скамейки и по бревну;
перешагивание через набивные мячи и
их переноска; повороты кругом стоя и
при ходьбе на t{ocкax и на рейке
гимнастической скамейки.
()своен.uе mанцевальньlх упражненuй u

развumuе коорduнацuонньlх
сruлсобrклсmей. Шаг с прискоком;t
|приставные шаги; шаг галопа в
Ir

|сторону. Стойка на однOй и двух ноге с

|закрытьiми глазами.; на бревне

|( высота 60 см) на одной и двух ногах,
а9дьба. по рейке гимнастической
скамейки и по бревну; перешагивание
через наOивные мячи и их переноска,
повороты кругом стоя и при ходьбе на
носках'и на рейке гимнастической
скамейки
()cBoeHue cmpoeBblx упраэtt:ненuй.
ОсновЁая стойка, построение в

колоннУ по одному и в'шеренгу; в

круг; fiерестроение по звеньям, по
заранее установленным местам;

размыкание на вытяЬутые в стороны

руки, повороты напРаво, нztлево,

команды <ТТIагом марш!>, кКласс
стой!>.' Размыкание и сl\{ыкание
приставными шагами,,перестроение из
колонны по одному в колонну по два,
из одной шеренги в две; передвижение
в колонне по одному на указанные
ориентиры; команда < На два ( четыре)
шага разомкнись!>
()своенuе обtцеразвuваюtцLiх

a

упра,ж,lзнut1 без преdллеmов, развumlле

Описывают технику упражнений на
гимнастической скамейке и
гимнастическом бревне, предупреждая
появления ошибок,и соблюдая правила
безопасности.

Оказывают помощь сверстникам в
освоении новых гимнастических
упражнении, анализируют их технику,
выявляют ошибки.

Описывают технику танцевальных

Осваивают технику танцевальных

)шражнении, предупреждая появления
ошйбок. и соблюдая правила
безопасности.

оказывают
освоении

помощь
новых

сверстникам в

танцевzlльных

упражнений.

Различают строевые команды

Точно выполняют строевые приемы

Описывают состав и содержание



общеразвивающих упражнений без

предметов и составляют комбинациц
из числа раз}ченных упражнений,

Предупреждilют появление ошибок и

соблподают правила безопасности,

Описывают технику упражнений в

Описывают состав и содержание

акробатических, упражнений 9

предметами и составляют комбинации
иЗ числа раз}п{енных комбинаций,

лазанье и перелазании,
комбинации из числа раз

упражнении.
Оказывают помощь сверстникам в

освоении упражнений в лазанъе и

прелазании, выявляют технические

ошибки и помогают в их исправлении

Осваивают технику упражнений в

лазанье и перелазании, предупреждают

появлении оrriибок и соблюдают

правила безопасности.

(компл'ексы)

упражнений

коороuttацuонLlьtх способносmей, сuлы

u ."1lбкOсmu, а mак)t{е правuльной

ocaHqu., основные положения и

движения рук, ног, ,туловища,
выполняемые на месте и в движении,
icouaruru"e движений ног, туловища с

одноименными и разноименнымИ
дu"*еЙями рук. Комбинации

способн.осmей.
Перекаты в группировке с

ttоследующей опорой руками за

головой; 2-З кувырка вперёд; стойка

на лопатках; (MocTD из, положения

лёжа i]a спине Кувырок назад,

кувырок вперёл, кувырок назад и

стойка на.лопатках; ((мост)

с помоlцью и самостоятельно.
()cBclettue BucoB u упоров, розвulпuе
clutolblx u коорduttацuонньlх

способнслсmей. Вис завесом вис на

согнутых руках согнув
гимнастической стенке
прогнувшись, подтягивание в

поднимание ног в висе.

OcBoeнue HaBblKoB лазанья

ноги; на
вис

висе,

u

развumuе
CllJXOBblX

осанкu.

по наклонной скамейке в

упоре стоя на коленях, в упоре лёжа,

на животе, подтягиваясь руками;
по канату; перелазание через бревно,

коня. Лазанье по канату в три,приёма;

перелазание через преfi ятствия,

() cBoeHue ll a+bll{oB в опорньlх. прьlжках,
oHHblx,

i



l

C\opoclпltO-cu]lo?btx способносmеЙ,
Опорные прыжки на горку из
гимнастических матоц на коня, козла;
всок в упор стоя на коленях.и соскок
взмахом рук.
()crloeHue HaBblKoB равновесuя. Ходьба
приставными шагами; хбдьба по
бревну. (высота до 1r); повороты на
носках. й одной ноге; ходьба
пристаlfiыми шагами; приседание и
переход в упор присев, упор стоя на

, сод. Ходьба по бревну
большими шагами и выпадами; ходьба
на носках, повороты прыжком на 90" и
180'; 0пускание в упор стоя на колене
(правом, левом).
()cBoeHue mанцеваJlьньlх упражненuй u

коорduнацuонньlхue
способtiосmей. Шаг голопа и польки в

парах; сочетание изученных
танцевztльных шагов; русский
медлеriный шаг. I и II позиции ног,
сочетанйе шагов голопа 'и польки в

парах; }лементы народных танцев
uе сmроевых упршttненuй

Команды кШире lцаг!>, <Чаще шаг!>,
<Реже!>>, <На hервый-второй

рассчитайсь!>, построение в две
шеренги; перестроение из двух шеренг
в два круга, передвижение по

диагонzlли, противоходом, кзмейкой>.
Команды <Становись!>>, кРавняйсь!>,
<Смирно!>, <Вольно!>; рапорт
у{ителю; повороты кругом на месте;

расчет, по, порядку; перестроение из

одной шеренги в три }ступами, из

колонны по одному в колонну по три и

lчетыре в движении с поворотом.
са.мосmояmельлtьле заняmuя.
выполнение освоенных
общеразвивающих упражнений с

предметами и без предметов,

упражнений на. снарядаь
акробатических упражнений на
авновесие, танцевztльных

Описывают и осваивают технику
опорных прыжков и осваивают €ё,

соблюдают правила безопасности.

описывают и осваивают
упражнений на гимнастической
скамейке и гимнастическом бревне.
Описывают технику упражнений на
гимнастической скамейке и
гимнастическом бревне.
составляют комбинации из числа

разученных упражнении.
Осваивают технику танцевztlrьных

упражнении, предупреждzш появления
-.?-

ошибок и соблюдая правила
безопасности.
Оказывают .rоrоrцu сверстникам в

освоении новых танцевzlльных
чпDажнении.
Описывают технику осваиваемых
танцевztльных , упражнений
составляют комбинации из их числа.

строевые команды
Точно выполняют строевые приёмы



t

упражнений.
llграем все!
1-2 классы
Название и правила игр, инвентарь,
оборулование, организация, правила
поведения и безопасноЭти.
Закрепленuе u соверutенсmвованuе
HaBblKoB бееа, развumuе скоросmных
способttосmей, способносmu к
орuенmuрованllю в просmрансlпве.
Подвихсные игры кК своим флажкам>,
кЩва мороза), <<Пятнашки>.

Закреплrcнuе u совершенсmвованuе
HaBblKoB в прьluскqх, развumuе
скоросmна-сuловьlх способносmей,
орuенmuрованuе в просmрансmве.
Подвижные игры <Прыгающие
воробушки>, кЗайцы в огороде),
<Лисы и курыD.
Закреплаttuс u coB,epuleHcmlo)BaHute

MemaHuil на dальносmь u mочносmь,

р.азвuлпuе способносmей к
duффереllt|uрованuю парамеlпрlов
dвuженuti, скоросmно-сuловьtх
спосслбнlлсmей. Подвижные игры <Кто
дальш{ бросит>, <Точный расчёт>,
кМетко в цель)).
()влаdенuе. элелtен mарныJйu y-Meшurlfuru в

Jlов.пе, бросках, переdауu u BedeHuu

-мяча. Ловля, передача, броскr| и
ведение мяча индивидуапьно, в парах,
стоя на меQте и в . 

тттаге. Ловля и
передача мяча в движении. Броски в

цель (кольцо, щит, мишень, обруч).
Ведение мяча (правой, левой рукой) в

Движении по прямой (шагом и б9гом).
Закрепленuе u соверuленслпвовслнuе
dерэюанuя,, ловл1l, переdачu, броска lt
веОе t t uя. мяч а u развumuе способносmей
к Оuфф,ереttцuрованuю парамеmров
dвuэtсенuй, реакцuu, орltенmuровонuю в

просmрансmве, Подвижные игры
<Играй, играй, мяч не'теряй>, кМяч
водящему), (У кого меньше мячей>>,

(школа мяча), кМяч в корзину)),

Организовывают и проводят совместно
со сверстниками подвижные игры,
осуществляют судейство.
Описывают технику игровых действий
и приёмов, осваивают их
самостояtельно, выявляют и устраняют
типичные ошибки.
Взаимодействуют со свёрстниками в

процессе совместной игровой
деятельности.
Взаимодействуют со сверстниками в
процессе совместной игровой
деятельности.
Соблюдают правила безопасности.
Используют действия данных
подвижных игр для развития
координационных и кондиционных
способностей.

Используют подвижные игры для
активного отдыха.

Взаимодействуют со сверстниками в

процессе совместной игровой
деятельности.
Соблюдают правила безопасности.

Организовывают и проводят совместно
со сверстниками' подвижные игры,
осуществляют судейство.
ВзаимодеЙствуют со сверстниками в

процессе совместной игровой
деятельности.
Соблюдают правила безопасности.
Используют подвижные игры, для



активного отдыха

одействуют со сверстниками в

процессе совместной игровой
деятельности.
Используют подвижные игры для
активного отдыха.
Применяют правила подбора одежды
для занятий на открытом воздухе.

Применяют правила подбора. одежды
для занятий на открытом воздухе,
используют подвижные игры дJIя
алсгйвного отдыха.

Включают упр.ажнения
различные формы
физической культуре

с мячом в

занятии по

кПопади в обруч>
3-4 клаtс

ue u совершенсmвованuе
HaBblKoB. беzа, развumuе cKopocmHblx
способнслсmей, 'способносmu к
орuенmuрованuю в просmрансmве.
Подвижные игры <Пустое место)),
<Белые медведи)), <<Космонавты)).
Закреп.пенuе u coBiepurcHcmлoBa+ue
HaBblKoB в прьlж:ках, развumuе
скоросmно-сuловых способносmеfl,
opue|lmupo?aHlle в просmрансmве.
Подви}кные игры кПрыжки по
полосам), kВолк во рву)), <(Удочка>.
()rзлаdерuе элеJl|еll mарн bl-Mu у^4,eHurLfulu в

е, (lpocKax, переdачu u BedeH uu
а. Ловля и передача мяча на месте

и в движении ,в ,греугольниках,

квадратах, кругах. Ведение мяча с
изменецием направления (баскетбол,
гандбол). Броски по воротаМ с 3-4м
(гандбол) и бросо* u цеrrо (в ходьбе и
медленном беге), удары по воротам в

футболё. Ведение мяча с изменением
направления и скорости. Броски по
воротам с 3-4м (гандбол) и броски в

цель (В ходьбе и медJIенном беге),

удары . по воротам Ь футболе
ПолбраЪывание и подача мяча, приём и

ча мяча в, волейболе
ПодвижнЫе игры на материzrле
волейбола.
Закре:пленuе u coBepule+cmBoBaHue
dерж,аriuя, ловл1l, переdачu, броска u

веdенuя .мяча u развumuе способносmей
к duфференцuрованuю парал4еmров
dвu:ж,енuй, реакцu1], орuенmuрованuю в

просmрансmве. Подвижньде игры
<<Гонка мячей по кругу>>, кВызови по
имени>" кОвладей мячомD,
<Подвижная цель), <Мяч ловцу>>,

кОхотfiки и утки>>, <Быстро и точно)),
<Снайперы>>, <<Игры с ведением мяча).|,
Комп-цексное развumuе

Hblx u KoHduo Hblx
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4. Г.Д.Колодницкий,.В.С. Кузнецов, М.В.МасЛов Внеурочная деятельность
}п{ащихся по лёгкой атлетике.- Москва, Просвещение, 2011 г.
5 Л А Дмитренко, С.С.!аценко, С.В.Литвинова и др, Спортивные игры в

физической культуре. - Краснолар,2072 r.

лъ
пlп

наименование объектов и

.средств . материально-
,технического оснащения
l

Необходим
ое
количество

Примечание

основная
школа

1 .Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)
1.1 Стандарт основного общего

.образования по физической
культуре

1 Стандарт по

физической
культуре,
примерные
программы,
авторские рабочие
программы входят
в состав
обязательного
программно-
методического
обеспечения
кабинета по

физической
культуре
(спортивного зала)

|.2 Примерные программы по

.учебным предметам. Физическая
культура. 1-4 классы.

l

1.3 Рабочие программы

физической культур
по

l

1

|.4 Учебник и 'пособия, которые
входят в предметную линию В.И.
Ляха по физической культуре

15 в библиотечный

фоrrд . входят
комILгIекты

уtебников,
рекомендованных
или допущенных
Министерством

t



спосOбltослпей, )вJлаdенuе
э]IеJиенmарньlл4 Й mexЧltKo-
mакmuческu]чtu вза1.1-л,lооейсmвuя"uu.

Подвижные игры. кБорьба за. мяч)),
<Перестрелка)), кМини-баскетбол>,
<Мини-гандбол>>, варианты игры в

футбоЛ, мини-волейбол.
('.а.мосmсlяmе.пьлlьlе заняmuя.
Упражrтения в бросках, ловле и
передачах мяча, ударах и остановках
мяча ногами, ведение мяча на месте, в

ходьбе и беге, выполняемые обеишtи
верхними и нижними подачами.

Содержание обученид, требования к подготовке учащихся по физической
культуре в полном объеме совпадают с zшторской программой по предмету.

Список рекоменлуемой учебно-методической литературы :

l. Il[рограмма физическая культура. Рабочие программы. Предметная
линия пособие для учителей обrцеобразовательных учреждений. учащихся l-
4классов> В. И. Лях. - Москва, Просвеrцение, 2012 т.

2.Т.А.Банникова, О.Ю.Щагина, В.М.Шиян Развитие физических качеств. -

Краснодар,20[1 г.

3. С.П.Аршинник, Е.Ю.Барсукова, В.И.Тхорёв, В.М.Шиян Физическая
подготовленность школьников: cTpylCypa, состояние, динамика, средства и
методы повышения, контроль. - Краснодар,2010 г.

4. Г.А,Колодницкий, В.С. Кузнешов, М.В.Маслов Внеурочная деятельность

у{ащихся по лёгкой атлетике.- Москва, Просвещение, 2011 г. :

5.Л.А,flмитренко, С.С.Даценко, С.В.Литвинова и др. Спортивные игры в

физи.tеской культуре. - Краснодар,201'2 r.

СОГЛАСОВАНО
Протокол заседания МО
уrителей физической'
культуры и ОБЖ Nsl

a

2

8

30

СОГЛАСОВАНО

ф



образования и
науки Российской
Федерации

2 Демонстрационные печатные пособия
2.1 Таблицы по стандартам

физического развития и

физической подготовленности

1

.гIлакаты методические
t

1 комплекты
плакатов по
методике
обуlения
двигательным
действиям,
гимнастическим
комплексам,
общеразвивающи
ми
корригирующим
упражнениям

3 Экранно-звуковые пособия
3.1 .Видеофильмы по основным

iразделам и темам учебного
предмета кфизическая культура)

l

4 Учебцо-практиIrеское и учебно-лабораторное оборулование
4.| Щит баскеiбольный игровой 2

4.2 Щит
,тренировочный

баскетбольный 4

4.з стенка гимнастическiul l0
4.5 скамейки гимнастические 15

4.6 .стойки волейбольные 2

4.,7 Бревно гимнастическое напольное 2

4.8 l

4.9 .Канат для лазанияr 1

4.1
0

l Обруrи гимнастические 20

4
t

l комплект матов гимнастических 20

4
2

1 Перекладина
,универсzlльная

навесная 1

4.|
a
_)

Набор для подвижных игр 4

4.1

4

.Аптечка медицинская 1

t

,) ,)
Z- -z-



.t

4.1

5

СпортивныЙ туризм (палатки,

рюкзаки, спаJIьные мешки и др.)
l0

4.1

6

'Стол для настольного тенниса 4

4.1
,|

Комплект
.тенниса

для ,настольного 4

4.1
8

l5

4.1
9

мячи баскетбольные 15

4.2
0

,М"чи волейбольные 15

4.2
l

сетка волейбольная 2

Оборудование
препятствий

ttолосы 1

5 Спортивные залы (кабинеты)
5.1 Спортивный зrrл' игровой

.(гимнастический)
С раздевirлками
дJIя мzlльчиков и
девочек

5.2 Кабинет учитеJuI

I

aJ вшlючает в себя:

рабочий стол,
стулья, шкафы
книжные (полки),
шкаф для одежды

5.3 помещение
инвентаря

для.
и

l включает в себя
стеллажи,
контейнеры

6 Пришкольный стадион (площалка)

6.1 ЛегкоатлетичеЬкая дорожка 1

6.2 2

6.з Полоса препятствий 1

П;iанируемый результат изучения учебного предмета <<ФизичеСКаЯ

. культура>
Дrя реЬш.тзаJдд4 ПРед,Iета кФизическzш культура)). вырчDкенные в знzlниrD(, умениrtх
выггускнlл<ов и лD( способносги испоJьзоВать приобретенные знilниJI и ).п[ениrI в

пракгичеСкой деяге.rьности и повседIевной .жI4зни используетýя система оценки

результатОВ }л{ilIшхся в'начаJьном звене. Содержательтъrй кокгроль и оцеtil{у

доqгиженlй обраюшргхсЯ С rIeTOM lD( физиологических и возрастных

особеЙочгей, а не на нормативы по физической кул_ьтуре.

Мячи футбольные

4.2
2



t
Уровень физической подготовленности

Уровень

высокий средний низкий высокий средний низкий

Контроль
ные
упражнен
ия Мальчикц !еiзочки

9_10 7 -8 5 _6|\ -|2 9_10 7 -8

95 _ l12.115

||7
l05
\|4

l16
118

Прыжок
в длину с
м€ст?., см

1 I8 -,120

КоЬнуть
ся,лбом
колен

Коснуть
.ся
ладоням
и пола

Коснуть
ся
папьцам
и пола

Наклон
вперед,
не сгибая
ног в
коленях

Коснутьс
я лбом
колен

Коснуть
ся
ладоням
и пола

Коснуть
ся
пzlльцам
и пола

6,з - 6,1 6 5) )9_6 7,2 -,1,06,2 - 6,0 6",7 - 6,3 :7 ,2 _,7 ,0БегЗOмс
высокого
cTapTfl, с

Без yleTa времени
м
Бег ,l000

Уровень
низкийвысокий среднийвысокий средни

и
низкии

Контроль
ные

упражнен
ия Мальчики

5 -,7l3-15 8

1

2

8-13Подтягив
ание на
низкой
перекJIад
ине i ,з
виса'
лежа, 

.

кол-во
раз

14_1б

108|зб - |46 118128 119Прыжок 143 - 150

1lз
1l5

Девочки
5 -,7



в длЙну с
места; см

l42 |27 135 I17

НаклOн
вперед,
не сгибая
ног в
коленях

Коснутьс
я лбом
колен

Коснут
ься
ладоня
ми
пола

Коснуть
ся
пальцам
и пола

Коснутьс
я лбом
колен

Коснуть
ся
ладоням
и пола

Коснуть
Qя

пальцам
и пола

Бег30мс
высокого
старта, с

6 ,0-5 8 6,,7

6,|
7,0 _ 6,8 6,2 - 6,0 6,7 _ 6,3 7,0 - 6,8

Бег 1000
м

Без yreTa времени

Уровень
низкий высокий средний низкийвысокий средний

!евочки

Контроль
ные ;
упражнен
ия

Мальчики

aJПодтягив
ание в

висе,.кол-
во раз

5 4

12 8 5

115
125

l20
130

|4з - 152 |26
|42

Прыжок
в длину с
места, см

150 _ 160 131

,149

6 5 5 9)) 6,8 - 6,б6,з - 5,9 6,6 _ 6,4 6,3 - 6,0Бег30мс
высокого
старта, с

5,8 - 5,6

7.006.00 6.305.30 6.00Бег 1000
м, мин. с

5.00

4 класс
КонтролЬ
ные t
упражнен
ия

Уровень

высокии средний низкий высокий средний низкий
Мальчики !евочки



Подтягив
ание в

висе,.кол-
во раз

6 4 aJ

Подтliгив
ание в
висе
лежа,
согнув
НОГИ;.

кол-во
раз

18 15 10

Бег60мс
высокого
старта, с

10.0 10.8 11.0 10.3 l1.0 l 1.5

Бег .l000
м, мин. с'

5.00 5.30 5,00 5.40 6.30

Мелкu^lчtч оuлuбкаJл|и' считаются такие, которые не влияют на качество и

результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность
оттztлкивания) нарушение ритма, неправильное исходное положение,
((заступ)) при приземлении.
Значшmельные оtuttбкu это такие, которые не вызывают особОгО

искажения структуры движений, но. влияют на качество выполнения, хотЯ

коли.tфтвенный показатель ниже предполагаемого ненамного. к
значифльным ошибкам относятся. старт не из требуемого положенИЯ;

оттztлкивание дztлеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту,
бросок мяча в кольцЬ, метание в цель с наличием дополнительных движеНИй;
несинхронность выполriения упражнения.
Грубьt9 оалuбкu - это такие, которые искажают технику движения, ВЛиЯЮТ На

качество и результат выполнения упражнения.

Хар акmер u с mа ко ца фр о в о й Ь ценка ( о mм еmкш)

Ощенка к5> выставляется за качественное' выполнение упражнений,
допускается нztличие мелких ошибок.
оценка <!4ll вьlставляется, если допущено не более одной значительной

ошибки и несколько мелких.
t

4.з0



Оценка к3> выставляется,,если допущены две значительные ошибки и
неСкОл.Ько грубых. Но 1..rеник при повторных выполнениях может ул}п{шить
результат
Оценка к2у вьлставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной
невыполнения является нчlличие грубых ошибок.
В З i 4 кJIассах оцецка за технику ставится лишь при выполнении
упражgений в равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при
построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки,
метание,. броски, ходьба) необходимQ учитывать результат. секунды,
количество, длину, высоту.

t

t


