
 
 

Рабочая программа по предмету Физическая культура (раздел адаптивная физиче-

ская реабилитация) для 1-4 классов является компонентом адаптированной основной об-

разовательной программы начального общего образования обучающихся с задержкой 

психического развития вариант (7.2), составлена в соответствии с федеральным государ-

ственным образовательным стандартом начального общего образования обучающихся с 

ОВЗ, разработана на основе  примерной программы по физической культуре федерально-

го государственного образовательного стандарта общего начального образования, про-

граммы по «Физической культуре» Лях В.И. 

 

Требования к уровню подготовки учащихся 

  

Планируемые результаты включают в себя интегративные качества личности, которые 

обучающиеся смогут приобрести в результате освоения учебной программы по предмету 

«Адаптивная физическая реабилитация ». 

Планируемые личностные результаты освоения для 1-4  класса по учебному 

предмету «Адаптивная физическая реабилитация» могут проявляться в:  

 положительном отношении к урокам физкультуры, к школе;  

 интересе к новому учебному материалу; 

 ориентации на понимание причины успеха в учебной деятельности; 

 навыках оценки и самооценки результатов учебной деятельности на основе критерия ее 

успешности; 

 овладении практическими бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни 

(ловля, метание предмета; ползание, подтягивание руками и др); 

 развитии навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками. 

Метапредметные результаты освоения включают осваиваемые обучающимися 

универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные), 

обеспечивающие овладение ключевыми компетенциями (составляющими основу умения 

учиться).  

С учетом индивидуальных возможностей и особых образовательных потребностей 

обучающихся с метапредметные результаты могут быть обозначены следующим образом. 

Сформированные познавательные универсальные учебные действия проявляют-

ся возможностью: 

 планировать и контролировать учебные действия;  

 строить сообщения в устной форме; 



 
 

 проводить сравнения по нескольким основаниям, в т.ч. самостоятельно выделенным, 

строить выводы на основе сравнения; 

 устанавливать аналогии. 

Сформированные регулятивные универсальные учебные действия проявляются 

возможностью: 

 понимать смысл различных учебных задач, вносить в них свои коррективы; 

 планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условием ее реализа-

ции; 

 различать способы и результат действия; 

 принимать активное участие в групповой и коллективной работе; 

 адекватно воспринимать оценку учителей, товарищей, других людей; 

 уметь организовать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации мест занятий; 

 уметь  планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе 

ее выполнения;  

 уметь видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека. 

Сформированные коммуникативные универсальные учебные действия проявля-

ются возможностью: 

 принимать участие в работе парами и группами; 

 адекватно использовать речевые средства для решения поставленных задач на уроках 

физкультуры; 

 активно проявлять себя в командных играх, понимая важность своих действий для конеч-

ного результата; 

 формировать способы позитивного взаимодействия со сверстниками в парах и группах 

при разучивании упражнений; 

Учебный предмет «Адаптивная физическая реабилитация» имеет очень большое 

значение для формирования сферы жизненной компетенции, мониторинг становления ко-

торой оценивается по перечисленным ниже направлениям. 

Развитие адекватных представлений о собственных возможностях проявляется в 

умениях:  

– организовать себя на рабочем месте (переодеться в соответствующую одежду, за-

нять свое место в строю); 

– задать вопрос учителю при непонимании задания; 



 
 

– сопоставлять результат с заданным образцом, видеть свои ошибки. 

Овладение навыками коммуникации и принятыми ритуалами социального взаимо-

действия проявляется в умении слушать внимательно и адекватно реагировать на обра-

щенную речь. 

Способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее пространственно-

временной организации проявляется:  

– в формировании внутреннего чувства времени (1 мин, 5 мин и т.д.) и ориентировке 

в схеме собственного тела; 

– в умении ориентироваться в пространстве учебного помещения. 

Способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие 

соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей проявляется в умении находить 

компромисс в спорных вопросах. 

Предметные результаты. 

Общие результаты на конец обучения. 

1) формирование первоначальных представлений о значении физической культуры 

для укрепления здоровья человека, физического развития, повышения работоспособности; 

2) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);  

3) формирование умения следить за своим физическим состоянием, величиной фи-

зических нагрузок.  

4) овладение правилами предупреждения травматизма во время занятий физиче-

скими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря,  

правила личной гигиены. 

5) овладение умениями организовывать  и проводить  подвижные игры (на спор-

тивных площадках и в спортивных залах), соблюдение правил игр. 

 

Место курса «Адаптивная физическая реабилитация» в учебном плане 

Учебный предмет «Физическая культура представлен  предметом «Физическая культура 

(раздел адаптивная физическая реабилитация) входящим в обязательную часть учебного 

плана начального общего образования на изучение которого отводится 405 часов, из них в 

1 классе – 99 часов (3 часа в неделю, 33 учебные недели), со II по IV класс – 102 часа еже-

годно (3 часа в неделю, 34 учебные недели). 

 



 
 

Учебно-тематический план 1-4 классов 

      Блоки Модули Разделы 

Количество часов 

1  

класс 

2 

класс 

3 

класс 

4 

класс 

Обязательная 

часть 

Модуль 1. Спортивные иг-

ры 

Футбол  

 

38 

 

 

39 

 

 

29 

 

 

29 
Баскетбол 

Волейбол 

Модуль 2. Самбо 

Гимнастика  33  34 34 34 

Самбо 

 

Модуль 3. Лѐгкая атлетика 

 

Лѐгкая атлетика 

18 17 17 17 

Часть по вы-

бору участни-

ков образова-

тельных от-

ношений 

Модуль 4. Лыжная подго-

товка 

Лыжная подго-

товка 

10 

 

 

 

      

12 

 

      

12 

 

10 

 

12 

 

10 Модуль 5. Плавание 

 

Плавание 

 

- Коррекционно-

развивающие упражнения 

(в содержании соответ-

ствующих разделов про-

граммы) 

 

Общее количество часов в год  99ч.  102ч. 

 

102ч. 

 

102ч. 

 

Содержание программы учебного курса 

1 класс 

Физкультурные и сопряженные с ними знания. 

Основы знаний: 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнени-

ями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. Правила личной гиги-

ены. 



 
 

Основы спортивной техники изучаемых упражнений. Значение физической куль-

туры для формирование первоначальных представлений о значении физической культуры 

для укрепления здоровья человека. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Выполнение комплексов упражнений для формирования правильной осанки и раз-

вития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздорови-

тельных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).  

Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортив-

ных залах). Соблюдение правил игр.  

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, заня-

тий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на разви-

тие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.  

Физкультурно-спортивная деятельность и здоровый образ жизни. 

Организующие команды и приѐмы. Простейшие виды построений. Строевые дей-

ствия в шеренге и колонне; выполнение простейших строевых команд с одновременным 

показом учителя.  

Упражнения без предметов (для различных групп мышц) и с предметами (гимна-

стические палки, флажки, обручи, малые и большие мячи).  

Гимнастические упражнения прикладного характера. Ходьба, бег, метания, лаза-

ние. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление поло-

сы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по 

наклонной гимнастической скамейке. 

Упражнения в поднимании и переноске грузов: подход к предмету с нужной сторо-

ны, правильный захват его для переноски, умение нести, точно и мягко опускать предмет 

(предметы: мячи, гимнастические палки, обручи, скамейки).\ 

Модуль 1.  Спортивные игры 

Футбол: удар по неподвижному мячу; остановка мяча; подвижные игры на матери-

але футбола.  

Баскетбол: стойка баскетболиста; Ловля мяча на месте и в движении: Ведение мяча 

на месте и в движении,  подвижные игры на материале баскетбола.  

  

Волейбол (Пионербол): броски и ловля мяча в парах через сетку двумя руками сни-

зу, броски мяча сверху двумя руками, броски из-за головы низко летящего и летящего на 

уровне головы подбрасывание мяча; подвижные игры на материале волейбола.  «Волк во 

рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом». 



 
 

Коррекционно-развивающие игры: «Порядок и беспорядок», «Узнай, где звонили», 

«Собери урожай».  

Игры с бегом и прыжками: «Сорви шишку», «У медведя во бору», «Подбеги к сво-

ему предмету», «День и ночь», «Пятнашки»; «Прыжки по кочкам». 

Игры с мячом: «Метание мячей и мешочков»; «Кого назвали – тот и ловит», «Мяч 

по кругу», «Не урони мяч», «Брось — поймай», «Выстрел в небо». «Охотники и утки», 

«Полный ящик», «Ловцы и бегуны». 

 

Модуль 2. Самбо. 

Раздел «Гимнастика». 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба широким шагом, выпадами, 

Развитие координации: преодоление простых препятствий; ходьба по гимнастической 

скамейке; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на 

расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лѐжа, сидя);  

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой;  

Развитие силовых способностей: динамические упражнения без отягощений (преодоление 

веса собственного тела). 

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

основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», 

«Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение 

в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» 

и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге 

Акробатические упражнения. Группировка: в приседе, из положения сидя на полу, 

из положения лежа на спине; постановка рук, положение головы перед кувырком вперед; 

перекат в группировке, из положения лежа на животе и упора стоя на коленях; кувырок 

вперед в группировке. Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по 

гимнастической стенке произвольным способом, по горизонтальной и наклонной гимна-

стической скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях; подтягивание на горизон-

тальной скамейке в положении лежа на животе; перелезание через горку матов, гимнасти-

ческую скамейку. Упражнения в равновесии. Стойка на носках; стойка на одной ноге, 

вторая нога согнута (на полу, гимнастической скамейке); ходьба по гимнастической ска-

мейке, по рейке гимнастической скамейки, по прямой линии на полу; перешагивание че-

рез мячи, повороты на 90 – 180°. 

Висы и упоры: висы и упоры на низкой гимнастической перекладине. 



 
 

Танцевальные упражнения: танцевальные упражнения: шаги с подскоком, пристав-

ные шаги левым, правым боком вперед; шаги галопом в сторону. 

 Игры - задания с использованием строевых упражнений: «Становись - разойдись». По-

движные игры: «У медведя во бору», «Совушка», «Салки-догонялки». 

Раздел «Самбо (введение)». 

Освоение группировки. Перекаты в группировке: вперѐд-назад, влево-вправо, по 

кругу. Группировка при перекате назад из седа, из упора присев, из полуприседа, из ос-

новной стойки.  

Приемы самостраховки: конечное положение самостраховки на спину, самостра-

ховка на спину перекатом из седа (с помощью), самостраховка на спину перекатом из 

упора присев (с помощью), самостраховка на спину перекатом из полуприседа (с помо-

щью); конечное положение самостраховки  на бок, перекаты влево и вправо через лопат-

ки, самостраховка на бок перекатом из седа (с помощью), самостраховки на бок перекатом 

из упора присев (с помощью), самостраховки на бок перекатом из полуприседа (с помо-

щью).  

Упражнения для удержаний.  

Модуль 3. Лѐгкая атлетика.  

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта.  

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, че-

редующийся с ходьбой.  

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; передача 

набивного мяча (1 кг), прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориен-

тиров. 

Ходьба: парами, по кругу парами; в умеренном темпе в колонне по одному в обход 

зала за учителем. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба в чередовании с бе-

гом.  

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, с изменением направления 

движения.  

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

длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание.  

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

Метание: малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель. 

Модуль 4. Лыжная подготовка.  



 
 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте); комплек-

сы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на 

правой (левой) ноге после двух-трѐх шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на 

лыжах;  

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивно-

сти. 

Передвижение на лыжах; спуски; подъѐмы; торможение.  

 

   2 класс 

Физкультурные и сопряженные с ними знания. 

Основы знаний: 

Техника безопасности. Правила поведения при несчастных случаях. Правила пове-

дения учащихся на воде, поведение в экстремальной ситуации. 

Гигиенические знания. Значение занятий физическими упражнениями на воздухе в 

различное время года. Правила дыхания при выполнении различных общеразвивающих 

физических упражнений. Правила проведения водных процедур, воздушных и солнечных 

ванн. Здоровый физически активный образ жизни. Основные правила здорового физиче-

ски активного образа жизни учащегося начальной школы. 

Методика самостоятельных занятий. Правила выполнения: «челночного» бега; 

подтягиваний в висе (лежа, стоя); поднимания и опускания туловища из положения лежа 

на спине; бега на 30 м, шестиминутного бега. Правила применения физических упражне-

ний для повышения умственной работоспособности во время выполнения домашних зада-

ний (физкультминутки, физкультпаузы). Правила проведения подвижных игр. 

Олимпийские игры древности.  Что такое ВФСК ГТО, ступени, нормативные тре-

бования, уровни трудности. 

Физкультурно-спортивная деятельность и здоровый образ жизни. 

Строевые упражнения.  

Расчет на «первый-второй», размыкание и смыкание приставными шагами, коман-

ды; перестроения из одной шеренги в две, из двух в одну, из колонны по одному в колон-

ну по два; передвижение в колонне по одному на указанные ориентиры, с выполнением 

команд. 

Общеразвивающие упражнения.  

Выпады вперед, в сторону, назад с одновременным подниманием рук в стороны, 

вверх, отведением назад; приседание с одновременным подниманием рук в стороны, 



 
 

вверх; круги руками в основной стойке; круги руками в выпадах; наклоны вперед в поло-

жении сидя, стоя ноги вместе, ноги врозь; выполнение упражнений под музыку.  

Модуль 1. Спортивные игры. 

Раздел «Футбол». 

Элементы мини-футбола: перемещения по площадке без мяча и с мячом, останов-

ки, повороты, ускорения без мяча, удары по неподвижному мячу внутренней стороной 

стопы; ведение мяча в различных направлениях без учета времени; удары по воротам; 

прием и остановка мяча с ближнего расстояния (2–3 м). 

Подвижные игры – «Салки», «Невод», «Попади в цель». 

Раздел «Баскетбол». 

Элементы баскетбола: броски и ловля малого мяча в парах; ловля и передача мяча: 

в парах с одним-двумя мячами; в группе в кругу с мячами у каждого игрока; броски мяча 

двумя руками от груди, в поставленную корзину, в подвешенные обручи; бросок мяча в 

баскетбольное кольцо «снизу»; ведение мяча; бросок мяча в низкое баскетбольное кольцо 

способом «сверху». Подвижные игры: «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Метатель». По-

движные игры с тактическими действиями «Мяч среднему», «Мяч соседу». 

Раздел «Волейбол».  

Элементы волейбола и их сочетания: бросок мяча сверху двумя руками с выпрям-

лением рук в локтевых суставах; ловля мяча снизу двумя руками на месте и в передвиже-

нии; бросок мяча через сетку (в зоны). Подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок», 

«Пионербол». 

Модуль 2. Самбо. 

Раздел «Гимнастика». 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; в приседе, с махом ногой; наклоны;  

Развитие координации: перебрасывание малого мяча из одной руки в другую; 

упражнения на переключение внимания;  

Формирование осанки: виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корри-

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

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

Развитие силовых способностей: динамические упражнения без отягощений (пре-

одоление веса собственного тела), преодоление сопротивления партнера (парные упраж-

нения).  

Акробатические. Быстрая группировка с последующей ее фиксацией: из основной 

стойки руки вверху ладонями вперед; из упора присев; из положения лежа на спине, руки 

вверху ладонями вперед; кувырок вперед в группировке; стойка на лопатках согнув ноги; 



 
 

перекат вперед в упор присев из стойки на лопатках с согнутыми ногами; перекат в сторо-

ну прогнувшись из положения лежа на груди руки вверх; перекат в сторону в группировке 

из стойки на коленях. 

Лазанье, перелезание, переползание, подтягивание. Лазанье по наклонной гимна-

стической скамейке в упоре присев, упоре стоя на коленях, лежа ни животе подтягиваясь 

руками; по гимнастической стенке в горизонтальном направлении приставными шагами с 

попеременным перехватом руками, в вертикальном направлении разноименным и одно-

именным способами; перелезание через бревно, опираясь руками и ногами, поочередно 

перенося ноги из седа поперек на правом (левом) бедре и продольно, перенося правую 

(левую) ногу; переползание на четвереньках, на коленях через горку матов; подтягивание 

на руках, лежа на животе и бедрах; в висе стоя на перекладине (мальчики), из виса лежа 

(девочки). 

Упражнения для формирования правильной осанки. У вертикальной плоскости: 

подняться на носки и опуститься на всю стопу; поднять вперед согнутую ногу с последу-

ющим выпрямлением, отведением в сторону и опусканием; касаясь спиной плоскости, 

наклоны влево и вправо; с предметом на голове приседание и вставание; встать на гимна-

стическую скамейку и сойти с нее; лазанье в горизонтальной плоскости по гимнастиче-

ской стенке. Упражнения на осанку в движении. 

Упражнения в равновесии. Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами; то 

же на носках; то же с поднятыми руками на полу, на скамейке; бег по гимнастической 

скамейке, ходьба по бревну (высота 60 см); повороты кругом, стоя на бревне, повороты 

кругом при ходьбе на носках по бревну, рейке гимнастической скамейки. 

Висы и упоры: упражнения в висе стоя и в висе лежа; в висе спиной к гимнастиче-

ской стенке сгибание и разгибание ног; вис (на низкой перекладине, на кольцах): обыч-

ный; завесом одной и двумя ногами; согнувшись; прогнувшись; на согнутых руках; подтя-

гивание в висе лежа согнувшись, из седа ноги врозь; упражнения в упоре лежа и упоре 

стоя на коленях, в упоре (на бревне, гимнастической скамейке). 

Танцевальные упражнения; ходьба с танцевальными движениями рук лицом и спи-

ной вперед, скрестным шагом; физические упражнения под музыкальное сопровождение; 

сочетания (2–4) элементов техники в комбинацию: бега, шагов, прыжков, упоров, седов, 

поворотов, наклонов, вращений, равновесия с различным положением рук; эстафеты: с 

мячом; с обручем; со скакалкой (прыжки через скакалку). 

Раздел «Самбо (введение)». 

Выседы попеременно в одну и в другую сторону прыжком.  Упор грудью в набив-

ной мяч - перемещение ног по кругу.  



 
 

Упражнения для выведения из равновесия.  

Стоя лицом к партнеру и с упором ладонями в ладони попеременно сгибать и раз-

гибать руки с поворотом туловища.  

С захватом друг друга за кисть или  запястье - попеременно тянуть за руку, одной 

рукой преодолевая, другой, уступая партнеру.  

И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо  вывести партнера из равновесия, 

вынудив выполнить шаг (то же рывком за запястье или туловище).  

Приемы самостраховки: самостраховка при падении вперед на руки.  

Упражнения сгибание-разгибание рук в упоре лежа («отжимания»).  

В упрощенном варианте падений из стойки на коленях, ладони держать перед грудью.  

Падение вперед на руки из стойки ноги врозь, из основной стойки согнувшись,  

из основной стойки.  

Самостраховка через мост при падении на спину.  

Поднимание и опускание таза в положении мост на лопатках, кувырок вперед через ло-

патки, кувырок вперѐд через лопатки и приземлением на мост на лопатках.  

Упражнения для подножек.   

Модуль 3.  Лѐгкая атлетика. 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 

прыжки через скакалку на месте.  

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений из разных исход-

ных положений; челночный бег.  

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме большой интенсивности, с 

ускорениями.  

Развитие силовых способностей: передача набивного мяча (1 кг) в максимальном 

темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1-2 кг) одной 

рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, 

сбоку, снизу, от груди); прыжки с продвижением вперѐд (правым и левым боком), с до-

ставанием ориентиров, расположенных на разной высоте;  

Ходьба: на носках, сохраняя осанку, руки на поясе, за голову, вверх, в стороны, 

быстрым шагом в полуприседе, приседе, широким шагом, пружинящим шагом, на внеш-

ней стороне стопы, поднимая высоко бедро («шаги журавлика»), переваливаясь с ноги на 

ногу («шаги медвежонка»). 

Бег: с высокого старта, на месте, по «кольцам», по линии, «змейкой», челночный, 

на заданное расстояние и время,  «челночный» 3 × 10 м. 



 
 

Прыжки: в длину с места, в сторону толчком двух ног, на двух ногах по разметкам, 

на одной ноге «по квадратам», в глубину с мягким приземлением, через препятствие, с 

короткой скалкой – одна нога впереди, вторая сзади. 

Метания: набивного мяча (1 кг) двумя руками от груди вперед-вверх, из положения 

стоя ноги на ширине плеч, лицом в сторону метания, снизу вперед-вверх из того же ис-

ходного положения на дальность, малого мяча с места на дальность из положения стоя 

лицом в направлении метания, на заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную 

цели (2 × 2 м) с расстояния 3–4 м. 

Подвижные игры беговой направленности: «Лисы и куры»; «К своим флажкам»; 

«Кот и мыши»; «Быстро по местам». Эстафеты - «Прыжки со скакалкой» и др. классики 

(различные варианты прыжковых упражнений и заданий). Подвижные игры на отработку 

навыков метания - «Кто дальше бросит». 

Модуль 4. Лыжная подготовка.  

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте); комплек-

сы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на 

правой (левой) ноге после двух-трѐх шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на 

лыжах;  

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивно-

сти. 

Передвижение на лыжах. Передвижение на лыжах ступающим и скользящим ша-

гом. Спуски на лыжах с малого уклона (до 15º). Подъемы ступающим шагом. Передвиже-

ние на лыжах с палками в медленном темпе до 800 метров. 

 

3 класс 

Физкультурные и сопряженные с ними знания. 

Основы знаний: 

Техника безопасности. Правила безопасного поведения на занятиях по физической 

культуре. 

Здоровый физически активный образ жизни. Правила здорового физически актив-

ного образа жизни третьеклассника. Двигательный режим третьеклассника в различное 

время года. 

Гигиенические знания. Влияние занятий физическими упражнениями на здоровье и 

умственную работоспособность третьеклассника.  

Первые Олимпийские игры современности. 



 
 

     Методика самостоятельных занятий. Правила выполнения упражнений для повы-

шения умственной работоспособности при подготовке домашних заданий по другим 

предметам. Упражнения для улучшения и сохранения правильной осанки при выполнении 

домашних заданий. Основные двигательные способности человека: силовые, скоростные, 

скоростно-силовые, ловкость, гибкость, выносливость.  

Физкультурно-спортивная деятельность и здоровый образ жизни.  

Строевые упражнения.  

Выполнение команд, построение в две шеренги, перестроение из двух шеренг в два 

круга; выполнение команд. 

Общеразвивающие упражнения.  

Общеразвивающие упражнения для развития координации: выпады вперед, в сто-

рону, назад, приседания с разноименными движениями рук (одна в сторону, вторая впе-

ред; одна вверх, вторая в сторону и т. п.); приседания и выпады с одновременными круга-

ми руками; наклоны, выпады и приседания со скакалкой, с палкой в сочетании с движени-

ями предметов, выполнение этих упражнений под музыку; обновленный комплекс утрен-

ней гигиенической гимнастики, упражнения с набивным мячом (1 кг), гантелями (0,5 кг).  

Модуль 1. Спортивные игры. 

Раздел «Футбол». 

На материале мини-футбола: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка 

мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола; перемещения по площадке 

без мяча и с мячом, остановки, повороты, ускорения без мяча, удары по неподвижному и 

катящемуся мячу внутренней стороной стопы; ведение мяча в различных направлениях; 

удары по воротам; прием и остановка мяча с ближнего расстояния (4–5 м). 

Подвижные игры – «Пятнашки», «Зайцы в огороде», «Точный расчет». 

Раздел «Баскетбол». 

На материале баскетбола: подвижные игры; специальные передвижения без мяча и 

ведение мяча; броски мяча в цель; стойка баскетболиста, перемещение приставным шагом 

левым, правым боком; остановка после бега; поворот на опорной ноге без мяча; ловля и 

передачи мяча двумя руками от груди на месте, в движении приставным шагом; ведение 

мяча на месте и в движении. Подвижные игры: «Охотники и звери», «Ведение парами». 

Подвижные игры с тактическими действиями «Бросок мяча в колонне», «Подвижная 

цель». 

Раздел «Волейбол». 

На материале волейбола: подбрасывание мяча; прием и передача мяча; передача 

мяча сверху двумя руками; прием (ловля) мяча снизу двумя руками на месте и в передви-



 
 

жении; упражнения в парах – прием (ловля) – передача. Пионербол: броски мяча через во-

лейбольную сетку. Подвижные игры «Не давай мяча водящему», «Пионербол». 

Модуль 2. Самбо. 

Раздел «Гимнастика». 

Развитие гибкости: махи правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при 

передвижениях;  

Развитие координации: упражнения на расслабление отдельных мышечных групп, 

передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориенти-

рам и по сигналу. 

Формирование осанки: комплексы корригирующих упражнений на контроль ощу-

щений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, 

положений тела и его звеньев стоя, сидя, лѐжа;  

Развитие силовых способностей: динамические упражнения без отягощений (пре-

одоление веса собственного тела), преодоление сопротивления партнера (парные упраж-

нения).  

Акробатические упражнения: два-три кувырка вперед в группировке; стойка на ло-

патках; перекат вправо (влево) из стойки на правом (левом) колене, левая (правая) нога в 

сторону на носок, руки в стороны; из положения лежа на спине «мост». 

Лазанье, перелезание, переползание, подтягивание: лазанье по гимнастической 

стенке в горизонтальном направлении с поворотом на 360º; в вертикальном направлении 

одноименным способом, смешанным способом, перелезание наступая (через бревно), с 

бокового или прямого разбега наскок на коня в упор продольно на согнутые руки с после-

дующим поворотом в упор лежа на животе поперек и перемахом двумя ногами в соскок; 

переползание по-пластунски, на боку. Подтягивания в висе стоя на низкой перекладине. 

Упражнения для формирования правильной осанки. 

Упражнения в равновесии: ходьба по бревну на носках; поворот кругом и на 360º; 

ходьба по бревну приставным шагом, то же в сторону, то же на носках; упор присев, упор 

стоя на колене (высота бревна 70–80 см); соскок прогнувшись из упора присев. 

Висы и упоры: на гимнастической стенке, бревне, скамейке. 

Танцевальные упражнения: шаги галопа в парах, шаги польки в парах; сочетание 

изученных танцевальных шагов; русский медленный шаг. 

Раздел «Самбо (введение)». 

Техника лѐжа. 



 
 

Удержание сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата руки под плечо, без за-

хвата головы (упором рукой в ковер), обратное, с захватом голени противника под одно-

именное плечо, с захватом рук, с обратным захватом рук.  

Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, перетаскивая атакующего через се-

бя, отжимая руками и ногой, отжимая рукой и махом ногой (зацеп за свою руку), сбивая 

вперед мостом и перетаскивая, поворачиваясь на живот с захватом руки под плечо, садясь, 

сбрасывая атакующего через голову упором руками и ногой. 

Приемы самостраховки: кувырок через плечо из положения стоя на коленях (с по-

мощью), самостраховка на бок кувырком из положения, стоя на колене (с помощью), са-

мостраховка на бок кувырком из стойки ноги врозь  (с помощью), самостраховка на бок 

кувырком через плечо с шага в стойке (с помощью).  

Модуль 3.  Лѐгкая атлетика. 

Развитие координации: прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах 

поочерѐдно.  

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений, броски в стенку и 

ловля теннисного мяча, стоя у стены, из разных исходных положений.  

Развитие выносливости: равномерный бег  с ускорениями; повторный бег с макси-

мальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом 

отдыха); равномерный 6-минутный бег.  

Развитие силовых способностей: метание набивных мячей (1-2 кг) одной рукой и 

двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, 

снизу, от груди); прыжки по разметкам в полуприседе и приседе. 

Ходьба: с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через препят-

ствия, выпадами влево и вправо вперед в сторону,  в приседе, переступая через препят-

ствия, скрестным шагом влево и вправо. 

Бег: с изменением скорости, в заданном темпе, с преодолением условных препят-

ствий, переменный, с передачей эстафет. 

Прыжки: толчком двух ног с поворотом на 180º, в глубину (с высоты до 50 см), в 

высоту с разбега, с короткой скакалкой на одной ноге, в сторону через резинку, «по клас-

сам» попеременно на одной или на двух ногах по заданию. 

Метания: набивного мяча (до 1 кг) двумя руками от груди вперед-вверх, из поло-

жения стоя лицом в сторону метания; снизу вперед-вверх из того же исходного положения 

на дальность и заданное расстояние; малого мяча с места, из положения стоя лицом в сто-

рону метания на дальность, на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную 

цель (2,5  × 2,5 м) с расстояния 4-5 м. 



 
 

Подвижные игры беговой направленности: «Гуси – лебеди»; «Не оступись»; «Вызов но-

меров»; «Невод»; «Третий лишний»; «Заяц без места»; «Пустое место». Эстафеты  (раз-

личные варианты прыжковых упражнений и заданий). Подвижные игры на отработку 

навыков метания -  «Белые медведи". 

Модуль 4. Лыжная подготовка. 

Передвижение на лыжах: попеременным двухшажным ходом без палок и с палка-

ми; подъем «полуелочкой» и «лесенкой» по пологому склону; спуски в высокой и низкой 

стойке; повороты переступанием в движении, торможение полуплугом, передвижение на 

лыжах с равномерной скоростью до 1,5 км. 

Модуль 5. Плавание. 

Развитие выносливости: работа ног у вертикальной поверхности, проплывание от-

резков на ногах, держась за доску; скольжение на груди и спине с задержкой дыхания( 

стрелочкой) 

Общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения на суше и в воде. 

Скольжение лежа на груди; скольжение лежа на спине. Выдохи в воду с поворотом 

головы. Плавание с доской. Проплывание отрезков стрелочкой.  

 

4 класс 

Физкультурные и сопряженные с ними знания. 

Основы знаний: 

Техника безопасности. Причины травматизма на занятиях физическими упражне-

ниями. Первая помощь при травмах на занятиях. 

Здоровый физически активный образ жизни. Преимущества здорового физически 

активного образа жизни. Двигательный режим учащихся четвертого класса.  

Методика самостоятельных занятий. Понятие о нагрузке при выполнении физиче-

ских упражнений. Простейшие показатели нагрузки: частота сердечных сокращений, 

субъективное чувство усталости. Правила самооценки уровня физической подготовленно-

сти учащимися.  

Упражнения для улучшения и сохранения правильной осанки при выполнении до-

машних заданий. 

Гигиенические знания. Правила самостоятельного закаливания для укрепления 

здоровья. Значение правильной осанки для здоровья человека. 

Символика Олимпийских игр, смысл различных символов; почему мы гордимся 

нашими героями-олимпийцами; ценности олимпизма; 

 



 
 

Физкультурно-спортивная деятельность и здоровый образ жизни. 

Строевые упражнения. 

Выполнение команд, повороты кругом на месте, расчет по порядку; перестроение на 

месте из одной шеренги в три (четыре) уступами. 

Общеразвивающие упражнения 

Общеразвивающие упражнения для развития координации: сочетание выпадов, 

наклонов, приседаний с движениями рук (дугами и кругами) без предметов и с предмета-

ми (скакалки, палки, гантели); выполнение под музыку. 

Модуль 1. Спортивные игры. 

Раздел «Футбол». 

На материале мини-футбола: перемещения, остановки, повороты, ускорения без 

мяча и с мячом, удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы; 

ведение мяча в различных направлениях и с различной скоростью; удары по воротам; 

прием и остановка мяча; эстафеты с элементами футбола: с ударами по неподвижному и 

катящемуся мячу; с ведением и остановкой мяча. Подвижные игры: «К своим флажкам», 

«Кто дальше бросит». 

Раздел «Баскетбол». 

На материале баскетбола: стойка баскетболиста, перемещение вперед, приставным 

шагом левым, правым боком, спиной вперед; остановка прыжком; поворот без мяча и с 

мячом; ловля и передачи мяча двумя руками от груди, одной от плеча на месте и в движе-

нии; ведение мяча на месте и в движении, с изменением направления; броски мяча в коль-

цо; эстафеты с элементами баскетбола: с передачами мяча; с броском мяча в корзину. 

Подвижные игры: «Гонка по кругу». Подвижные игры с тактическими действиями «Попа-

ди в кольцо», «Гонки баскетбольных мячей».  

Раздел «Волейбол» 

На материале волейбола: броски волейбольного мяча из и. п. «стоя», «сидя», «лежа 

на спине», «лежа на животе»; передача мяча сверху двумя руками; прием мяча снизу дву-

мя руками на месте и в передвижении; упражнения в парах – прием-передача. Подвижные 

игры с элементами волейбола: подбрасывание мяча; прием и передача мяча. Подвижные 

игры с теннисными мячами, с жонглированием малыми предметами. 

Игра  «Пионербол». 

Модуль 2. Самбо. 

Раздел «Гимнастика». 

Развитие гибкости: индивидуальные комплексы по развитию гибкости.  



 
 

Развитие координации: передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направле-

ниях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: комплексы упражнений для укрепления мышечного корсе-

та.  

Развитие силовых способностей: динамические упражнения без отягощений (пре-

одоление веса собственного тела), преодоление сопротивления партнера (парные упраж-

нения).  

Акробатические упражнения: из упора присев перекат назад в группировке, пере-

кат вперед в упор присев, кувырок назад, перекат назад в стойку на лопатках; круговой 

перекат влево, вправо; стойка на голове с согнутыми ногами, стойка на голове с помощью 

(мальчики); «мост» из положения лежа на спине (девочки, мальчики) с помощью и само-

стоятельно. 

Лазанье, перелезание, переползание, подтягивания: лазанье на руках по наклонной 

и горизонтальной гимнастической лестнице, по канату в два приема; перелезание подса-

живанием через гимнастического коня. Подтягивания в висе стоя на низкой и в висе на 

высокой перекладине. Общеразвивающие упражнения из комплекса упражнений дзюдо. 

Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне: ходьба по бревну (высотой 

до 100 см) приставными шагами, большими шагами и выпадами, на носках; повороты на 

носках и одной ноге; поворот прыжком на 90 и 180°; приседание и переход в упор присев, 

в упор стоя на колене, в сед.  

Висы и упоры, гимнастические комбинации: на гимнастической стенке, бревне, 

скамейке; гимнастическая комбинация: из виса стоя присев толчком двумя ногами пере-

мах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движе-

ние через вис сзади согнувшись со сходом вперѐд ноги. 

Раздел «Самбо (введение)». 

Приемы самостраховки: кувырок через плечо из положения стоя на коленях (с по-

мощью), самостраховка на бок кувырком из положения, стоя на колене (с помощью), са-

мостраховка на бок кувырком из стойки ноги врозь  (с помощью), самостраховка на бок 

кувырком через плечо с шага в стойке (с помощью).  

Переворачивание партнера стоящего в упоре на руках и коленях захватом рук сбо-

ку. Активные и пассивные защиты от переворачивания. Комбинирование переворачива-

ния с удержанием сбоку.   

Удержание со стороны головы: с захватом туловища, с захватом рук и шеи, на ко-

ленях, обратным захватом рук, обратное.  



 
 

Уходы от удержания со стороны головы: поворачиваясь на живот, перекатом вме-

сте с атакующим в сторону, отжимая голову и перекатом в сторону, перекатом в сторону с 

захватом руки, кувырком назад с зацепом ногами туловища атакующего, отжимая атаку-

ющего руками. Подтягивая к ногам и сбрасывая между ног.  

Учебные схватки на выполнение изученного удержания.  

Переворачивание партнера стоящего в упоре на руках и коленях рычагом.  

Активные и пассивные защиты от переворачивания. Комбинирование переворачивания с 

удержанием со стороны головы.  

Удержание поперек: с захватом дальней руки из-под шеи, с захватом дальней руки из-под 

шеи и туловища, с захватом разноименной ноги, с захватом одноименной ноги.  

С захватом ближней руки и ноги, обратное с захватом шеи и ноги, обратное с захватом 

руки и ноги. Уходы от удержания поперек: перетаскивая через себя захватом шеи и упо-

ром предплечьем в живот, сбрасывая через голову руками, переворачиваясь на живот, са-

дясь.  

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. Переворачивание партне-

ра стоящего в упоре на руках и коленях скручиванием захватом руки и ноги (снаружи, из-

нутри). Активные и пассивные защиты от переворачивания. Комбинирование переворачи-

вания с удержанием поперѐк.  

Удержание верхом: с захватом рук, с захватом головы, с захватом рук, с зацепом 

ног, с обвивом ног снаружи, с зацепом одноименной ноги и захватом руки, с захватом ру-

ки из-под шеи, с захватом шеи рукой. Уходы от удержания верхом: поворотом в сторону - 

накладывая ногу на бедро и захватом руки, сбивая через голову захватом ног изнутри, от-

жимая руками, поворачиваясь на живот, сбрасывание захватом ноги изнутри, перекатом в 

сторону с захватом ноги, перекатом в сторону захватом руки и шеи.  

Учебные схватки на выполнение изученного удержания.  

Переворачивание партнера стоящего в упоре на руках и коленях захватом шеи и руки с 

упором голенью в живот. Активные и пассивные защиты от переворачивания. Комбини-

рование переворачивания с удержанием верхом. 

Выведение из равновесия. Выведение из равновесия партнера стоящего на коленях рыв-

ком и скручиванием. Выведение из равновесия партнера в приседе толчком. Выведение из 

равновесия партнера стоящего на одном колене рывком, скручиванием, толчком.  

Учебные схватки на выполнение изученных выведений из равновесия. 

В зависимости от уровня предварительной подготовки и темпов прироста обучения круг 

изучаемых технических приемов расширяется. 

Модуль 3.  Лѐгкая атлетика. 



 
 

Развитие координации: прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах 

поочерѐдно.  

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений, броски в стенку и 

ловля теннисного мяча, стоя у стены, из разных исходных положений.  

Развитие выносливости: равномерный бег  с ускорениями; повторный бег с макси-

мальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом 

отдыха); равномерный 6-минутный бег.  

Развитие силовых способностей: метание набивных мячей (1-2 кг) одной рукой и 

двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, 

снизу, от груди); прыжки по разметкам в полуприседе и приседе. 

Ходьба: с ускорением, с акцентированным шагом, спортивная ходьба, с изменени-

ем направления по команде. 

Бег, беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, семенящим шагом, 

прыжками, челночный бег 10 × 5 м, 3 × 10 м, по заданной схеме; бег на короткую дистан-

цию на результат, на расстояние в заданное время (до 6 мин). 

Прыжки: в шаге, в длину на точность приземления, в глубину на мягкость призем-

ления, в высоту с места и с разбега на результат, в длину с места и с разбега на результат, 

через палку (мальчики), с короткой скакалкой на одной и двух ногах с продвижением впе-

ред, назад, влево, вправо. 

Метания: набивного мяча (1 кг) из положения стоя лицом в направлении метания 

двумя руками от груди, из-за головы вперед-вверх, снизу вперед-вверх на дальность, на 

заданное расстояние; малого мяча с места, из положения стоя лицом в направлении мета-

ния, на дальность, на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1,5 × 

1,5 м) с расстояния 4–5 м. 

Подвижные игры беговой направленности: «Салки с ленточками»; «Кто обгонит»; 

«Мышеловка», бег по «лестнице». Эстафеты - «Спринт - барьерный бег", «Спринт - «сла-

лом»»; классики (различные варианты прыжковых упражнений и заданий). Подвижные 

игры на отработку навыков метания  «Круговая охота». 

Вариативный блок. 

Модуль 4. Лыжная подготовка. 

Передвижение на лыжах: попеременный двухшажный ход, одновременный двух-

шажный ход; спуски с пологих склонов с прохождением ворот из лыжных палок; тормо-

жение «плугом» и «упором»; повороты переступанием в движении; подъем лесенкой и 

елочкой; передвижение на лыжах изученными способами по дистанции до 2 км. 

Модуль 5. Плавание. 



 
 

Развитие выносливости: работа ног у вертикальной поверхности, проплывание от-

резков на ногах, держась за доску; скольжение на груди и спине с задержкой дыхания. 

Общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения на суше и в воде.  

Старт из воды.  Проплывание учебных дистанций произвольным способом, доставание со 

дна различных предметов).  Игры и эстафеты в воде: «Кто быстрее?», «Волны на море», 

«Насос», «Пятнашки с поплавками», «Цапля и лягушки», «Рыбаки и рыбки».  

 

Коррекционно-развивающие упражнения 

Основные положения и движения головы, конечностей и туловища, выполняемые 

на месте: сочетание движений туловища, ног с одноименными движениями рук; комплек-

сы 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 вразличных И.П. сидя, стоя, лежа; 

глубокое дыхание при выполнении упражнений без предметов; дыхание по подражанию 

("понюхать цветок", "подуть на кашу", «согреть руки», «сдуть пушинки»), дыхание во 

время ходьбы с произношением звуков на выдохе, выполнение вдоха и выдоха через нос. 

Упражнения на коррекцию и формирование правильной осанки: упражнения у 

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

гимнастической стенке, приседы); сохранение правильной осанки при выполнении раз-

личных движений руками; упражнения в движении имитирующие ходьбу, бег животных и 

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

крыльями как петушок», покачивание головой как лошадка», «вкручивание лампочки», 

«забивание гвоздя», «срывание яблок», «скатай снежный ком», «полоскание белья»); 

упражнения на сенсорных набивных мячах различного диаметра (сидя на мяче с удержа-

нием 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 

укрепление мышц спины и брюшного пресса путем прогиба назад: «Змея», «Колечко», 

«Лодочка»; упражнения для укрепления мышц спины путем складывания: «Птица», 

«Книжка» «Кошечка»; упражнения для укрепления позвоночника путем поворота туло-

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

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

Упражнения на коррекцию и профилактику плоскостопия: сидя («каток», «серп», 

«окно», «маляр», «мельница», «кораблик», «ходьба», «лошадка», «медвежонок»); сидя: 

вращение стопами поочередно и одновременно вправо и влево, катание мяча ногами; 



 
 

ходьба приставными шагами и лицом вперед по канату со страховкой; ходьба на внутрен-

нем и внешнем своде стопы; ходьба по массажной дорожке для стоп.  

Упражнения на развитие общей и мелкой моторики: с сенсорными набивными мя-

чами разного диаметра (прокатывание, перекатывание партнеру); со средними мячами 

(перекатывание партнеру сидя, подбрасывание мяча над собой и ловля, броски мяча в сте-

ну); 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); не-

сколько поворотов подряд по показу, ходьба по двум параллельно поставленным скамей-

кам с помощью.  

Упражнения на развитие двигательных умений и навыков.  

Построения и перестроения: выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «Класс стой!» с помощью; размыкание в шеренге 

и в колонне; размыкание в шеренге на вытянутые руки; повороты направо, налево с ука-

занием направления; повороты на месте кругом с показом направления. 

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

быстро; бег в чередовании с ходьбой; ходьба и бег в медленном темпе с сохранением ди-

станции; бег в колонне по одному в равномерном темпе; челночный бег 3 Х 10 метров; 

высокий старт; бег на 30 метров с высокого старта на скорость.  

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

прыжки на одной ноге с продвижением вперед; прыжки в длину с места толчком двух ног; 

прыжки в глубину с высоты 50 см; в длину с двух-трех шагов, толчком одной с приземле-

нием на две через ров; прыжки боком через г/скамейку с опорой на руки; прыжки, насту-

пая на г/скамейку; прыжки в высоту с шага. 

Броски, ловля, метание мяча и передача предметов: метание малого мяча правой 

(левой) рукой на дальность способом «из-за головы через плечо»; метание малого мяча в 

горизонтальную цель (мишени на г/стенке); метание малого мяча в вертикальную цель; 

подбрасывание волейбольного мяча перед собой и ловля его; высокое подбрасывание 

большого мяча и ловля его после отскока от пола;броски большого мяча друг другу в па-

рах двумя руками снизу; броски набивного мяча весом 1 кг различными способами: двумя 

руками снизу и от груди, из-за головы; переноска одновременно 2-3 предметов различной 



 
 

формы (флажки, кегли, палки, мячи и т.д.); передача и переноска предметов на расстояние 

до 20 метров (набивных мячей -1 кг, г/палок, больших мячей и т.д.).  

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

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

колено; ходьба по г/скамейке с перешагиванием через предметы высотой 15-20 см; пово-

рот кругом переступанием на г/скамейке; расхождение вдвоем при встрече на г/скамейке; 

«Петушок», «Ласточка» на полу.  

Лазание, перелезание, подлезание: ползанье на четвереньках по наклонной 

г/скамейке с переходом на г/стенку; лазанье по г/стенке одновременным способом, не 

пропуская реек, с поддержкой; передвижение по г/стенки в сторону; подлезание и переле-

зание под препятствия разной высоты (мягкие модули, г/скамейка, обручи, г/скакалка, 

стойки и т.д.); подлезание под препятствием с предметом в руках; пролезание в модуль-

тоннель; перешагивание через предметы: кубики, кегли, набивные мячи, большие мячи; 

вис на руках на г/стенке 1-2 секунды; полоса препятствий из 5-6 заданий в подлезании, 

перелезании и равновесии. 

Учебно-методические пособия. 

 

1. Баклакова Е.Ю. Применение подвижных игр на занятиях легкой атлетикой: Сборник 

подвижных игр, применяемых на занятиях легкой атлетикой/ Е.Ю. Баклакова. - Чайков-

ский: ЧГИФК, 2005. - 59с. 

2. Булгакова Н. Ж. Оздоровительное, лечебное и адаптивное плавание. 

3. Голев А.Б. Программа по физической культуре для общеобразовательных организаций 

на основе акробатического рок-н-ролла / А.Б. Голев, Е.В. Разова, Т.К. Цветкова [Текст ] - . 

М.: 2014. – 81 с. 

4. Дронов В.Я. Физическая культура. Лыжная подготовка детей школьного возраста: ме-

тод. пособие / В.Я. Дронов. – М.: Изд-во НЦ ЭНАС, 2005. – 88 с. 

5. Евсеев С.П., Адаптивная физическая культура: Учебн. пособие. /С.П. Евсеев, Л.В. Шап-

кова. — М.: Советский спорт, 2000. — 240 с.: илл. 

6. Железняк, Ю.Д. Спортивные игры [Текст] / Ю. Д. Железняк. – М .: 2003. – 55 с. 

7. Кардамонова Л. В.  Плавание: лечение и спорт / Л. В. Кардамонова. – Ростов, 2001. – 

217 с. 

8. Портнов, Ю. И. Доступный каждому баскетбол. [Текст] // Ю. И. Портнов. – М.: Адап-

тивная физическая культура. 2011. - № 1.- С. 25-25. 

9. Протченко Т. А. Обучение плаванию дошкольников и младших школьников: практ. по-

соб. /Т. А. Протченко, Ю. А. Семенов. – М., 2003. – 80 с. 



 
 

10. Рубанович В. Б. Основы здорового образа жизни: учеб. пособие / В. Б. Рубанович, Р. И. 

Айзман. — Новосибирск: АРТА, 2011. — 256 с. — Серия ≪Безопасность жизнедеятель-

ности≫. 

11. Рудман Д.Л. Самбо / Д.Л. Рудман//. – М.: Терра-Спорт, 2000.  

Самбо: правила соревнований [Текст] / Всероссийская федерация Самбо. – М.: Советский 

спорт, 2016. – 128 с. 

12. Самбо: справочник [Текст] – 2-е изд., перераб. и доп. – М.: Советский спорт, 2006. – 

208 с. 

13. Справочник учителя физической культуры /авт.-сост. П.А. Киселев, С.Б. Кисилева. - 

Волгоград: Учитель, 2011. – 251 с. 

  

Электронные ресурсы: 

История олимпийского образования [Электронный ресурс] / Библиотека Государственно-

го музея спорта; - Режим доступа http://museumsport.ru/wheelofhistory/olympic-movement / 

свободный. 

История самбо [Электронный ресурс],  http://sambo.ru/sambo/ - статья в интернете. 

Физическая культура в школе [Электронный ресурс] /Режим доступа 

http://www.fizkulturavshkole.ru/ свободный. 

Cпортсмены – герои Великой Отечественной войны[Электронный ресурс] / Режим досту-

па http://www.minsport.gov.ru/ministry/structure/90-let-minsportu/4534/ свободный. 

Твой олимпийский учебник[Электронный ресурс] /учеб. пособие для олимпийского обра-

зования / В. С. Родиченко и др.; Олимпийский комитет России / 

http://www.olympic.ru/upload/documents/team/olympic-textbook/tou-25_blok.pdf 

Программно -методический комплекс по физическому воспитанию обучающихся 1-11 

классов на основе самбо [Электронный ресурс] / С.Е. Табаков, Е.В. Ломакина / под общ. 

Ред. В.Ш. Каганова/ http://фцомофв.рф/projects/page36/page121/ 

«Играю в баскетбол»[Электронный ресурс] / Электронный образовательный ресурс/ 

http://eor-np.ru/node/209 

Интерактивное электронное пособие по самбо [Электронный ресурс] / С.В. Елисеев, С.А.  

Новик, С.Е.  
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	Учебно-тематический план 1-4 классов



