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Аннотация 

Адаптированная рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» 

разработана в соответствии с требованиями:  

- Приказа Минпросвещения России от  24 ноября 2022 года N 1023 «Об утверждении федеральной 

адаптированной образовательной программы начального общего образования для обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья»  

В соответствии с частью 6_5 статьи 12 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об 

образовании в Российской Федерации" (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, 

N 53, ст.7598; 2022, N 39, ст.6541), пунктом 1 и подпунктом 4.2.6_2 пункта  

4  Положения  о  Министерстве  просвещения  Российской  Федерации, 

утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 28 июля 2018 г. N 884 

(Собрание законодательства Российской Федерации, 2018, N 32, ст.5343; 2022, N 46, ст.8024);  

- Федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования, утвержденного Приказом Министерства образования Российской Федерации  № 373 

от 06 октября 2009 года «Об утверждении  и введение в действие ФГОС начального общего 

образования»;  

- Приказа Минпросвещения России от 16.11.2022 № 992 «Об утверждении федеральной 

общеобразовательной программы начального общего образования» (Зарегистрировано в  

Минюсте России 22.12.2022 № 71762);  

- Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28  «Об 

утверждении СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и  обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;  

- Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 28.01.2021 № 2  «Об 

утверждении СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»;  

- Приказа Минпросвещения России от 22 марта 2021 г. N 115 г. Москва "Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам - образовательным программам начального общего, основного 

общего и среднего общего образования".  

 

Адаптация программы происходит за счет сокращения сложных понятий и терминов; основные 

сведения для учащихся с задержкой психического развития (далее - с ЗПР) в программах даются 

дифференцированно.  

Учащиеся с ЗПР — это дети, имеющие недостатки в психологическом развитии, подтвержденные 

ПМПК, и препятствующие получению образования без создания специальных условий.  

ФАООП НОО ЗПР предполагает, что обучающийся с ЗПР получает образование, полностью 

соответствующее по итоговым достижениям к моменту завершения обучения образованию 

обучающихся, не имеющих ограничений по возможностям здоровья, в те же сроки обучения. 

Особые образовательные потребности обучающихся с ЗПР Особые образовательные потребности 

различаются у обучающихся с ОВЗ разных категорий, поскольку задаются спецификой нарушения 

психического развития, определяют особую логику построения учебного процесса и находят своё 

отражение в структуре и содержании образования. Общие образовательные потребности: 

получение специальной помощи средствами образования сразу же после выявления первичного 

нарушения развития; выделение пропедевтического периода в образовании, обеспечивающего 

преемственность между дошкольным и школьным этапами; получение начального общего 

образования в условиях образовательных организаций общего или специального типа, адекватного 

образовательным потребностям обучающегося с ОВЗ; обязательность непрерывности 

коррекционно-развивающего процесса, реализуемого, как через содержание предметных областей, 

так и в процессе индивидуальной работы; психологическое сопровождение, оптимизирующее 

взаимодействие ребенка с педагогами и соучениками; психологическое сопровождение, 

направленное на установление взаимодействия семьи и образовательной организации; постепенное 
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расширение образовательного пространства, выходящего за пределы образовательной организации. 

Специфические образовательные потребности: адаптация основной общеобразовательной 

программы начального общего образования с учетом необходимости коррекции психофизического 

развития; обеспечение особой пространственной и временной организации образовательной среды 

с учетом функционального состояния центральной нервной системы (ЦНС) и нейродинамики 

психических процессов обучающихся с ЗПР (быстрой истощаемости, низкой работоспособности, 

пониженного общего тонуса и др.); комплексное сопровождение, гарантирующее получение 

необходимого лечения, направленного на улучшение деятельности ЦНС и на коррекцию 

поведения, а также специальной психокоррекционной помощи, направленной на компенсацию 

дефицитов эмоционального развития, формирование осознанной саморегуляции познавательной 

деятельности и поведения; организация процесса обучения с учетом специфики усвоения знаний, 

умений и навыков обучающимися с ЗПР с учетом темпа учебной работы ("пошаговом» 

предъявлении материала, дозированной помощи взрослого, использовании специальных методов, 

приемов и средств, способствующих как общему развитию обучающихся, так и компенсации 

индивидуальных недостатков их развития); учет актуальных и потенциальных познавательных 

возможностей, обеспечение индивидуального темпа обучения и продвижения в образовательном 

пространстве для разных категорий обучающихся с ЗПР; профилактика и коррекция 

социокультурной и школьной дезадаптации; постоянный (пошаговый) мониторинг 

результативности образования и сформированности социальной компетенции обучающихся, 

уровня и динамики психофизического развития; обеспечение непрерывного контроля за 

становлением учебно-познавательной деятельности обучающегося с ЗПР, продолжающегося до 

достижения уровня, позволяющего справляться с учебными заданиями самостоятельно; постоянное 

стимулирование познавательной активности, побуждение интереса к себе, окружающему 

предметному и социальному миру; постоянная помощь в осмыслении и расширении контекста 

усваиваемых знаний, в закреплении и совершенствовании освоенных умений; специальное 

обучение «переносу» сформированных знаний и умений в новые ситуации взаимодействия с 

действительностью; постоянная актуализация знаний, умений и одобряемых обществом норм 

поведения; использование преимущественно позитивных средств стимуляции деятельности и 

поведения; развитие и отработка средств коммуникации, приемов конструктивного общения и 

взаимодействия (с членами семьи, со сверстниками, со взрослыми), формирование навыков 

социально одобряемого поведения; специальная психокоррекционная помощь, направленная на 

формирование способности к самостоятельной организации собственной деятельности и осознанию 

возникающих трудностей, формирование умения запрашивать и использовать помощь взрослого; 

обеспечение взаимодействия семьи и образовательной организации (сотрудничество с родителями, 

активизация ресурсов семьи для формирования социально активной позиции, нравственных и 

общекультурных ценностей).  

 

 

Общая характеристика учебного предмета  

 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» представлено современной 

модульной системой обучения, которая создается для наиболее благоприятных условий 

развития личности, путем обеспечения гибкости содержания обучения, приспособления к 

индивидуальным потребностям обучающихся и уровню их базовой подготовки. Модули, 

включённые в данную программу, представляют собой относительно самостоятельные 

единицы, которые можно реализовывать в любом хронологическом порядке и адаптировать 

под любые условия организации учебного процесса.  

Программный материал отражает все современные запросы общества: приобщение детей и 

подростков к занятиям физической культурой и спортом, воспитание национально – 

культурных ценностей и традиций, предоставление равных возможностей, повышение 

уровня физической подготовленности обучающихся, позволяющего выполнить нормы и 



 
 

требования Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (далее ВФСК «ГТО»).  

 

Цели и задачи изучения учебного предмета 

 Основная цель изучения учебного предмета «Физическая культура» – развитие физических 

качеств и двигательных способностей, совершенствование всех видов физкультурной и 

спортивной деятельности, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

формирование национально – культурных ценностей и традиций, обеспечение мотивации и 

потребности к занятиям физической культурой.   

Основные задачи:  

 сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание организма; оптимальное 

развитие физических качеств и двигательных способностей; повышение 

функциональных возможностей организма, формирование навыков здорового и 

безопасного образа жизни, умений саморегуляции средствами физической культуры;  

 формирование жизненно важных, в том числе спортивных двигательных  

навыков и умений, культуры движений;  

 приобретение базовых знаний научнопрактического характера по физической 

культуре;  

 содействие развитию психомоторных функций; формирование морально – 

волевых качеств, духовно-нравственной культуры на основе национальных 

ценностей, а также на диалоге культур;  

 обеспечение  интеллектуального,  морального, 

 социокультурного,эстетического и физического развития личности 

обучающегося;  

 развитие положительной мотивации и устойчивого учебно- познавательного 

интереса к предмету «Физическая культура».  

  

Место учебного предмета в учебном плане 

На уровне начального общего образования предметная область  

«Физическая культура» представлена учебным предметом «Физическая культура», 

входящим в обязательную часть Примерного учебного плана начального общего 

образования на изучение которого ориентировочно отводится 371 час, из них в 1 классе – 99 

часов (3 часа в неделю, 33 учебные недели), со 2 по 3 класс – 102 часа ежегодно (3 часа в 

неделю, 34 учебные недели), в 4 классе- 68ч (2 часа в неделю, 34 недели). 

 

класс 
количество учебных 

недель 

количество часов  

в неделю  

общее количество  

часов в год 

1 33 3 99 

2 34 3 102 

3 34 3 102 

4 34 2 68 

Итого на уровне 

обучения 
  371 

 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Личностные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» на 

уровне НОО достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности 

организации в соответствии с традиционными российскими социокультурными и 

духовно-нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами 



 
 

поведения и способствуют процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, 

формирования внутренней позиции личности. 

Личностные результаты характеризуют готовность обучающихся 

руководствоваться ценностями и приобретение первоначального опыта 

деятельности на их основе: 

гражданско-патриотического воспитания: 
- становление ценностного отношения к своей Родине - России;  

- понимание особой роли многонациональной России в современном мире; 

- осознание своей этнокультурной и российской гражданской идентичности, 

принадлежности к российскому народу, к своей национальной общности; 

- сопричастность к прошлому, настоящему и будущему своей страны и родного 

края; 

- проявление интереса к истории и многонациональной культуре своей страны, 

уважения к своему и другим народам; 

- первоначальные представления о человеке как члене общества, осознание прав и 

ответственности человека как члена общества; 

духовно-нравственного воспитания: 
- проявление культуры общения, уважительного отношения к людям, их взглядам, 

признанию их индивидуальности; 

- принятие существующих в обществе нравственно-этических норм поведения и 

правил межличностных отношений, которые строятся на проявлении гуманизма, 

сопереживания, уважения и доброжелательности; 

- применение правил совместной деятельности, проявление способности 

договариваться, неприятие любых форм поведения, направленных на причинение 

физического и морального вреда другим людям; 

физического воспитания, формирования культуры здоровья и эмоционального 

благополучия: 

- стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового 

образа жизни; 

трудового воспитания: 
- становление ценностного отношения к истории и развитию физической 

культуры народов России, осознание её связи с трудовой деятельностью и укреплением 

здоровья человека; 

экологического воспитания: 
- осознание роли человека в природе и обществе, принятие экологических норм 

поведения; 

ценности научного познания: 
- проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей 

физического развития и физической подготовленности, влияния занятий физической 

культурой и спортом на их показатели. 

- осознание ценности познания для развития человека, необходимости 

самообразования и саморазвития; 

- проявление познавательного интереса, активности, инициативности, 

любознательности и самостоятельности в расширении своих знаний, в т.ч. с 

использованием различных информационных средств. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне НОО у обучающегося 

будут сформированы познавательные УУД, коммуникативные УУД, регулятивные 

УУД, совместная деятельность. 

 

1 КЛАСС 



 
 

У обучающегося будут сформированы познавательные УУД: 

- находить общие и отличительные признаки в передвижениях человека и 

животных; 

- устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и 

физическими упражнениями из современных видов спорта; 

- сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между ними 

общие и отличительные признаки; 

- выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить возможные 

причины её нарушений. 

У обучающегося будут сформированы коммуникативные УУД: 
- воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные 

положения; 

- высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической культурой, 

оценивать влияние гигиенических процедур на укрепление здоровья; 

- обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность 

определения победителей;  

- проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и 

соревновательной деятельности. 

У обучающегося будут сформированы регулятивные УУД: 

- управлять эмоциями во время занятий физической культурой и проведения 

подвижных игр, соблюдать правила поведения и положительно относиться к 

замечаниям других учащихся и учителя; 

- выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражнений по 

профилактике нарушения и коррекции осанки; 

- выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениям и 

развитию физических качеств. 

 

2 КЛАСС 

У обучающегося будут сформированы познавательные УУД: 

- характеризовать понятие «физические качества», называть физические качества 

и определять их отличительные признаки; 

- понимать связь между закаливающими процедурами и укреплением здоровья; 

- выявлять отличительные признаки упражнений на развитие разных физических 

качеств, приводить примеры и демонстрировать их выполнение; 

- обобщать знания, полученные в практической деятельности, составлять 

индивидуальные комплексы упражнений физкультминуток и утренней зарядки, 

упражнений на профилактику нарушения осанки; 

- вести наблюдения за изменениями показателей физического развития и 

физических качеств, проводить процедуры их измерения. 

У обучающегося будут сформированы коммуникативные УУД: 
- объяснять назначение упражнений утренней зарядки, приводить 

соответствующие примеры её положительного влияния на организм школьников (в 

пределах изученного); 

- исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх, аргументированно 

высказывать суждения о своих действиях и принятых решениях; 

- делать небольшие сообщения по истории возникновения подвижных игр и 

спортивных соревнований, планированию режима дня, способам измерения 

показателей физического развития и физической подготовленности. 

У обучающегося будут сформированы регулятивные УУД: 

- соблюдать правила поведения на уроках физической культуры с учётом их 

учебного содержания, находить в них различия (легкоатлетические, гимнастические и 

игровые уроки, занятия лыжной и плавательной подготовкой); 



 
 

- выполнять учебные задания по освоению новых физических упражнений и 

развитию физических качеств в соответствии с указаниями и замечаниями учителя; 

- взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных заданий, 

соблюдать культуру общения и уважительного обращения к другим учащимся; 

- контролировать соответствие двигательных действий правилам подвижных игр, 

проявлять эмоциональную сдержанность при возникновении ошибок. 

 

3 КЛАСС 

У обучающегося будут сформированы познавательные УУД: 

- понимать историческую связь развития физических упражнений с трудовыми 

действиями, приводить примеры упражнений древних людей в современных 

спортивных соревнованиях; 

- объяснять понятие «дозировка нагрузки», правильно применять способы её 

регулирования на занятиях физической культурой; 

- понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на предупреждение 

развития утомления при выполнении физических и умственных нагрузок; 

- обобщать знания, полученные в практической деятельности, выполнять правила 

поведения на уроках физической культуры, проводить закаливающие процедуры, 

занятия по предупреждению нарушения осанки; 

- вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

физических качеств в течение учебного года, определять их приросты по учебным 

четвертям (триместрам). 

 

обучающегося будут сформированы коммуникативные УУД: 
- организовывать совместные подвижные игры, принимать в них активное 

участие с соблюдением правил и норм этического поведения; 

- правильно использовать строевые команды, названия упражнений и способов 

деятельности во время совместного выполнения учебных заданий; 

- активно участвовать в обсуждении учебных заданий, анализе выполнения 

физических упражнений и технических действий из осваиваемых видов спорта; 

- делать небольшие сообщения по результатам выполнения учебных заданий, 

организации и проведения самостоятельных занятий физической культурой. 

У обучающегося будут сформированы регулятивные УУД: 

- контролировать выполнение физических упражнений, корректировать их на 

основе сравнения с заданными образцами; 

- взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой деятельности, 

контролировать соответствие выполнения игровых действий правилам подвижных игр; 

- оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их совместное 

коллективное решение. 

4 КЛАСС 

У обучающегося будут сформированы познавательные УУД: 

- сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической 

подготовленности с возрастными стандартами, находить общие и отличительные 

особенности; 

- выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных стандартов, 

приводить примеры физических упражнений по их устранению; 

- объединять физические упражнения по их целевому предназначению: на 

профилактику нарушения осанки, развитие силы, быстроты и выносливости. 

У обучающегося будут сформированы коммуникативные УУД: 

- взаимодействовать с учителем и учащимися, воспроизводить ранее изученный 

материал и отвечать на вопросы в процессе учебного диалога; 



 
 

- использовать специальные термины и понятия в общении с учителем и 

учащимися, применять термины при обучении новым физическим упражнениям, 

развитии физических качеств; 

- оказывать посильную первую помощь во время занятий физической культурой. 

У обучающегося будут сформированы регулятивные УУД: 

- выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при 

выполнении учебных заданий; 

- самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учётом 

собственных интересов; 

- оценивать свои успехи в занятиях физической культурой, проявлять стремление 

к развитию физических качеств, выполнению нормативных требований комплекса 

ГТО. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

 

1 КЛАСС 

К концу обучения в 1 классе обучающийся научится: 

- приводить примеры основных дневных дел и их распределение в 

индивидуальном режиме дня; 

- соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, приводить 

примеры подбора одежды для самостоятельных занятий; 

- выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 

- анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по 

профилактике её нарушения; 

- демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в 

колонну по одному; выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся скоростью 

передвижения; 

- демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом и бегом, 

прыжки на месте с поворотами в разные стороны и в длину толчком двумя ногами; 

- передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом (без палок); 

- играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью. 

 

2 КЛАСС 

К концу обучения во 2 классе обучающийся научится:  
- демонстрировать примеры основных физических качеств и высказывать своё 

суждение об их связи с укреплением здоровья и физическим развитием; 

- измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с помощью 

специальных тестовых упражнений, вести наблюдения за их изменениями; 

- выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных исходных 

положений и разными способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании 

гимнастического мяча правой и левой рукой, перебрасывании его с руки на руку, 

перекатыванию; 

- демонстрировать танцевальный хороводный шаг в совместном передвижении; 

- выполнять прыжки по разметкам на разное расстояние и с разной амплитудой; в 

высоту с прямого разбега; 

- передвигаться на лыжах двухшажным переменным ходом; спускаться с пологого 

склона и тормозить падением; 

- организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных физических 

качеств, с использованием технических приёмов из спортивных игр; 

- выполнять упражнения на развитие физических качеств. 

 

3 КЛАСС 



 
 

К концу обучения в 3 классе обучающийся научится: 

- соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических 

упражнений; легкоатлетической, лыжной, игровой и плавательной подготовки; 

- демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и 

соревновательной направленности, раскрывать их целевое предназначение на занятиях 

физической культурой; 

- измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по её значениям с 

помощью таблицы стандартных нагрузок; 

- выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их 

связь с предупреждением появления утомления; 

- выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из 

колонны по одному в колонну по три на месте и в движении; 

- выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и 

изменением положения рук, поворотами в правую и левую сторону; двигаться 

приставным шагом левым и правым боком, спиной вперёд; 

- передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в 

правую и левую сторону; лазать разноимённым способом; 

- демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах и попеременно на правой 

и левой ноге; 

- демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, движения танцев галоп 

и полька; 

- выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной скоростью, 

прыжки в длину с разбега способом согнув ноги, броски набивного мяча из положения 

сидя и стоя; 

- передвигаться на лыжах одновременным двухшажным ходом, спускаться с 

пологого склона в стойке лыжника и тормозить плугом; 

- выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение 

баскетбольного мяча на месте и движении); волейбол (приём мяча снизу и нижняя 

передача в парах); футбол (ведение футбольного мяча змейкой); 

выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать 

приросты в их показателях. 

 

4 КЛАСС 

К концу обучения в 4 классе обучающийся научится: 
- объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с подготовкой к 

труду и защите Родины; 

- осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

- приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при 

развитии физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости; 

- приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом; характеризовать причины 

их появления на занятиях гимнастикой и лёгкой атлетикой, лыжной и плавательной 

подготовкой; 

- проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 

- демонстрировать акробатические комбинации из 5-7 хорошо освоенных 

упражнений (с помощью учителя); 

- демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега 

способом напрыгивания; 

- демонстрировать движения танца «Летка-енка» в групповом исполнении под 

музыкальное сопровождение; 

- выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием; 



 
 

- выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность; 

- демонстрировать проплывание учебной дистанции кролем на груди или кролем 

на спине (по выбору учащегося); 

- выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, 

волейбол и футбол в условиях игровой деятельности; 

- выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать 

приросты в их показателях. 

  

Содержание учебного предмета  

 

 

1 КЛАСС 

Знания о физической культуре. 
Понятие «физическая культура» как занятия физическими упражнениями и 

спортом по укреплению здоровья, физическому развитию и физической подготовке. 

Связь физических упражнений с движениями животных и трудовыми действиями 

древних людей. 

Способы самостоятельной деятельности.  

Режим дня и правила его составления и соблюдения. 

Физическое совершенствование.  

Оздоровительная физическая культура. Гигиена человека и требования к 

проведению гигиенических процедур. Осанка и комплексы упражнений для 

правильного её развития. Физические упражнения для физкультминуток и утренней 

зарядки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Правила поведения на 

уроках физической культуры, подбора одежды для занятий в спортивном зале и на 

открытом воздухе. 

Гимнастика с основами акробатики. Исходные положения в физических 

упражнениях: стойки, упоры, седы, положения лёжа. Строевые упражнения: 

построение и перестроение в одну и две шеренги, стоя на месте; повороты направо и 

налево; передвижение в колонне по одному с равномерной скоростью. 

Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения ходьбой и 

бегом; упражнения с гимнастическим мячом и гимнастической скакалкой; 

стилизованные гимнастические прыжки. 

Акробатические упражнения: подъём туловища из положения лёжа на спине и 

животе; подъём ног из положения лёжа на животе; сгибание рук в положении упор 

лёжа; прыжки в группировке, толчком двумя ногами; прыжки в упоре на руки, толчком 

двумя ногами. 

Лыжная подготовка. Переноска лыж к месту занятия. Основная стойка лыжника. 

Передвижение на лыжах ступающим шагом (без палок). Передвижение на лыжах 

скользящим шагом (без палок). 

Лёгкая атлетика. Равномерная ходьба и равномерный бег. Прыжки в длину и 

высоту с места толчком двумя ногами, в высоту с прямого разбега. 

Подвижные и спортивные игры. Считалки для самостоятельной организации 

подвижных игр. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных 

физических качеств средствами спортивных и подвижных игр. Подготовка к 

выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

 

2 КЛАСС 

Знания о физической культуре.  



 
 

Из истории возникновения физических упражнений и первых соревнований. 

Зарождение Олимпийских игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности.  

Физическое развитие и его измерение. Физические качества человека: сила, 

быстрота, выносливость, гибкость, координация и способы их измерения. Составление 

дневника наблюдений по физической культуре. 

Физическое совершенствование.  

Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма обтиранием. 

Составление комплекса утренней зарядки и физкультминутки для занятий в домашних 

условиях. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура.  

Гимнастика с основами акробатики. Правила поведения на занятиях 

гимнастикой и акробатикой. Строевые команды в построении и перестроении в одну 

шеренгу и колонну по одному; при поворотах направо и налево, стоя на месте и в 

движении. Передвижение в колонне по одному с равномерной и изменяющейся 

скоростью движения. 

Упражнения разминки перед выполнением гимнастических упражнений. Прыжки 

со скакалкой на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге на месте. Упражнения 

с гимнастическим мячом: подбрасывание, перекаты и наклоны с мячом в руках. 

Танцевальный хороводный шаг, танец галоп. 

Лыжная подготовка. Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой. 

Упражнения на лыжах: передвижение двухшажным попеременным ходом; спуск с 

небольшого склона в основной стойке; торможение лыжными палками на учебной 

трассе и падением на бок во время спуска. 

Лёгкая атлетика. Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой. Броски 

малого мяча в неподвижную мишень разными способами из положения стоя, сидя и 

лёжа. Разнообразные сложнокоординированные прыжки толчком одной ногой и двумя 

ногами с места, в движении в разных направлениях, с разной амплитудой и 

траекторией полёта. Прыжок в высоту с прямого разбега. Ходьба по гимнастической 

скамейке с изменением скорости и направления движения. Беговые 

сложнокоординационные упражнения: ускорения из разных исходных положений; 

змейкой; по кругу; обеганием предметов; с преодолением небольших препятствий. 

Подвижные игры. Подвижные игры с техническими приёмами спортивных игр 

(баскетбол, футбол). 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Подготовка к 

соревнованиям по комплексу ГТО. Развитие основных физических качеств средствами 

подвижных и спортивных игр. 

 

3 КЛАСС 

Знания о физической культуре.  
Из истории развития физической культуры у древних народов, населявших 

территорию России. История появления современного спорта. 

Способы самостоятельной деятельности.  

Виды физических упражнений, используемых на уроках физической культуры: 

общеразвивающие, подготовительные, соревновательные, их отличительные признаки 

и предназначение. Способы измерения пульса на занятиях физической культурой 

(наложение руки под грудь). Дозировка нагрузки при развитии физических качеств на 

уроках физической культуры. Дозирование физических упражнений для комплексов 

физкультминутки и утренней зарядки. Составление графика занятий по развитию 

физических качеств на учебный год. 

Физическое совершенствование.  



 
 

Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма при помощи 

обливания под душем. Упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, их влияние 

на восстановление организма после умственной и физической нагрузки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура.  
Гимнастика с основами акробатики. Строевые упражнения в движении 

противоходом; перестроении из колонны по одному в колонну по три, стоя на месте и в 

движении. Упражнения в лазании по канату в три приёма. Упражнения на 

гимнастической скамейке в передвижении стилизованными способами ходьбы: вперёд, 

назад, с высоким подниманием колен и изменением положения рук, приставным шагом 

правым и левым боком. Передвижения по наклонной гимнастической скамейке: 

равномерной ходьбой с поворотом в разные стороны и движением руками; приставным 

шагом правым и левым боком. 

Упражнения в передвижении по гимнастической стенке: ходьба приставным 

шагом правым и левым боком по нижней жерди; лазанье разноимённым способом. 

Прыжки через скакалку с изменяющейся скоростью вращения на двух ногах и 

поочерёдно на правой и левой ноге; прыжки через скакалку назад с равномерной 

скоростью. Ритмическая гимнастика: стилизованные наклоны и повороты туловища с 

изменением положения рук; стилизованные шаги на месте в сочетании с движением 

рук, ног и туловища. Упражнения в танцах галоп и полька. 

Лёгкая атлетика. Прыжок в длину с разбега, способом согнув ноги. Броски 

набивного мяча из-за головы в положении сидя и стоя на месте. Беговые упражнения 

скоростной и координационной направленности: челночный бег; бег с преодолением 

препятствий; с ускорением и торможением; максимальной скоростью на дистанции 30 

м. 

Лыжная подготовка. Передвижение одновременным двухшажным ходом. 

Упражнения в поворотах на лыжах переступанием стоя на месте и в движении. 

Торможение плугом. 

Плавательная подготовка. Правила поведения в бассейне. Виды современного 

спортивного плавания: кроль на груди и спине; брас. Упражнения ознакомительного 

плавания: передвижение по дну ходьбой и прыжками; погружение в воду и 

всплывание; скольжение на воде. Упражнения в плавании кролем на груди. 

Подвижные и спортивные игры. Подвижные игры на точность движений с 

приёмами спортивных игр и лыжной подготовки. Баскетбол: ведение баскетбольного 

мяча; ловля и передача баскетбольного мяча. Волейбол: прямая нижняя подача; приём 

и передача мяча снизу двумя руками на месте и в движении. Футбол: ведение 

футбольного мяча; удар по неподвижному футбольному мячу. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных 

физических качеств средствами базовых видов спорта. Подготовка к выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО. 

 

4 КЛАСС 

Знания о физической культуре.  
Из истории развития физической культуры в России. Развитие национальных 

видов спорта в России. 

Способы самостоятельной деятельности.  

Физическая подготовка. Влияние занятий физической подготовкой на работу 

организма. Регулирование физической нагрузки по пульсу на самостоятельных 

занятиях физической подготовкой. Определение тяжести нагрузки на самостоятельных 

занятиях физической подготовкой по внешним признакам и самочувствию. 

Определение возрастных особенностей физического развития и физической 

подготовленности посредством регулярного наблюдения. Оказание первой помощи при 

травмах во время самостоятельных занятий физической культурой. 



 
 

Физическое совершенствование.  

Оздоровительная физическая культура. Оценка состояния осанки, упражнения 

для профилактики её нарушения (на расслабление мышц спины и профилактику 

сутулости). Упражнения для снижения массы тела за счёт упражнений с высокой 

активностью работы больших мышечных групп. Закаливающие процедуры: купание в 

естественных водоёмах; солнечные и воздушные процедуры. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура.  

Гимнастика с основами акробатики. Предупреждение травматизма при 

выполнении гимнастических и акробатических упражнений. Акробатические 

комбинации из хорошо освоенных упражнений. Опорный прыжок через 

гимнастического козла с разбега способом напрыгивания. Упражнения на низкой 

гимнастической перекладине: висы и упоры, подъём переворотом. Упражнения в танце 

«Летка-енка». 

Лёгкая атлетика. Предупреждение травматизма во время выполнения 

легкоатлетических упражнений. Прыжок в высоту с разбега перешагиванием. 

Технические действия при беге по легкоатлетической дистанции: низкий старт; 

стартовое ускорение, финиширование. Метание малого мяча на дальность стоя на 

месте. 

Лыжная подготовка. Предупреждение травматизма во время занятий лыжной 

подготовкой. Упражнения в передвижении на лыжах одновременным одношажным 

ходом. 

Плавательная подготовка. Предупреждение травматизма во время занятий 

плавательной подготовкой. Упражнения в плавании кролем на груди; ознакомительные 

упражнения в плавании кролем на спине. 

Подвижные и спортивные игры. Предупреждение травматизма на занятиях 

подвижными играми. Подвижные игры общефизической подготовки. Волейбол: 

нижняя боковая подача; приём и передача мяча сверху; выполнение освоенных 

технических действий в условиях игровой деятельности. Баскетбол: бросок мяча двумя 

руками от груди с места; выполнение освоенных технических действий в условиях 

игровой деятельности. Футбол: остановки катящегося мяча внутренней стороной 

стопы; выполнение освоенных технических действий в условиях игровой деятельности. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Упражнения физической 

подготовки на развитие основных физических качеств. Подготовка к выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО. 

 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» на 

уровне НОО достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности 

организации в соответствии с традиционными российскими социокультурными и 

духовно-нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами 

поведения и способствуют процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, 

формирования внутренней позиции личности. 

Личностные результаты характеризуют готовность обучающихся 

руководствоваться ценностями и приобретение первоначального опыта 

деятельности на их основе: 

гражданско-патриотического воспитания: 
- становление ценностного отношения к своей Родине - России;  

- понимание особой роли многонациональной России в современном мире; 

- осознание своей этнокультурной и российской гражданской идентичности, 

принадлежности к российскому народу, к своей национальной общности; 

- сопричастность к прошлому, настоящему и будущему своей страны и родного 



 
 

края; 

- проявление интереса к истории и многонациональной культуре своей страны, 

уважения к своему и другим народам; 

- первоначальные представления о человеке как члене общества, осознание прав и 

ответственности человека как члена общества; 

духовно-нравственного воспитания: 
- проявление культуры общения, уважительного отношения к людям, их взглядам, 

признанию их индивидуальности; 

- принятие существующих в обществе нравственно-этических норм поведения и 

правил межличностных отношений, которые строятся на проявлении гуманизма, 

сопереживания, уважения и доброжелательности; 

- применение правил совместной деятельности, проявление способности 

договариваться, неприятие любых форм поведения, направленных на причинение 

физического и морального вреда другим людям; 

физического воспитания, формирования культуры здоровья и эмоционального 

благополучия: 
- стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового 

образа жизни; 

трудового воспитания: 

- становление ценностного отношения к истории и развитию физической 

культуры народов России, осознание её связи с трудовой деятельностью и укреплением 

здоровья человека; 

экологического воспитания: 

- осознание роли человека в природе и обществе, принятие экологических норм 

поведения; 

ценности научного познания: 
- проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей 

физического развития и физической подготовленности, влияния занятий физической 

культурой и спортом на их показатели. 

- осознание ценности познания для развития человека, необходимости 

самообразования и саморазвития; 

- проявление познавательного интереса, активности, инициативности, 

любознательности и самостоятельности в расширении своих знаний, в т.ч. с 

использованием различных информационных средств. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне НОО у обучающегося 

будут сформированы познавательные УУД, коммуникативные УУД, регулятивные 

УУД, совместная деятельность. 

 

1 КЛАСС 

У обучающегося будут сформированы познавательные УУД: 

- находить общие и отличительные признаки в передвижениях человека и 

животных; 

- устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и 

физическими упражнениями из современных видов спорта; 

- сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между ними 

общие и отличительные признаки; 

- выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить возможные 

причины её нарушений. 

У обучающегося будут сформированы коммуникативные УУД: 



 
 

- воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные 

положения; 

- высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической культурой, 

оценивать влияние гигиенических процедур на укрепление здоровья; 

- обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность 

определения победителей;  

- проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и 

соревновательной деятельности. 

У обучающегося будут сформированы регулятивные УУД: 

- управлять эмоциями во время занятий физической культурой и проведения 

подвижных игр, соблюдать правила поведения и положительно относиться к 

замечаниям других учащихся и учителя; 

- выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражнений по 

профилактике нарушения и коррекции осанки; 

- выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениям и 

развитию физических качеств. 

 

2 КЛАСС 

У обучающегося будут сформированы познавательные УУД: 

- характеризовать понятие «физические качества», называть физические качества 

и определять их отличительные признаки; 

- понимать связь между закаливающими процедурами и укреплением здоровья; 

- выявлять отличительные признаки упражнений на развитие разных физических 

качеств, приводить примеры и демонстрировать их выполнение; 

- обобщать знания, полученные в практической деятельности, составлять 

индивидуальные комплексы упражнений физкультминуток и утренней зарядки, 

упражнений на профилактику нарушения осанки; 

- вести наблюдения за изменениями показателей физического развития и 

физических качеств, проводить процедуры их измерения. 

У обучающегося будут сформированы коммуникативные УУД: 
- объяснять назначение упражнений утренней зарядки, приводить 

соответствующие примеры её положительного влияния на организм школьников (в 

пределах изученного); 

- исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх, аргументированно 

высказывать суждения о своих действиях и принятых решениях; 

- делать небольшие сообщения по истории возникновения подвижных игр и 

спортивных соревнований, планированию режима дня, способам измерения 

показателей физического развития и физической подготовленности. 

У обучающегося будут сформированы регулятивные УУД: 

- соблюдать правила поведения на уроках физической культуры с учётом их 

учебного содержания, находить в них различия (легкоатлетические, гимнастические и 

игровые уроки, занятия лыжной и плавательной подготовкой); 

- выполнять учебные задания по освоению новых физических упражнений и 

развитию физических качеств в соответствии с указаниями и замечаниями учителя; 

- взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных заданий, 

соблюдать культуру общения и уважительного обращения к другим учащимся; 

- контролировать соответствие двигательных действий правилам подвижных игр, 

проявлять эмоциональную сдержанность при возникновении ошибок. 

 

3 КЛАСС 

У обучающегося будут сформированы познавательные УУД: 



 
 

- понимать историческую связь развития физических упражнений с трудовыми 

действиями, приводить примеры упражнений древних людей в современных 

спортивных соревнованиях; 

- объяснять понятие «дозировка нагрузки», правильно применять способы её 

регулирования на занятиях физической культурой; 

- понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на предупреждение 

развития утомления при выполнении физических и умственных нагрузок; 

- обобщать знания, полученные в практической деятельности, выполнять правила 

поведения на уроках физической культуры, проводить закаливающие процедуры, 

занятия по предупреждению нарушения осанки; 

- вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

физических качеств в течение учебного года, определять их приросты по учебным 

четвертям (триместрам). 

 

обучающегося будут сформированы коммуникативные УУД: 

- организовывать совместные подвижные игры, принимать в них активное 

участие с соблюдением правил и норм этического поведения; 

- правильно использовать строевые команды, названия упражнений и способов 

деятельности во время совместного выполнения учебных заданий; 

- активно участвовать в обсуждении учебных заданий, анализе выполнения 

физических упражнений и технических действий из осваиваемых видов спорта; 

- делать небольшие сообщения по результатам выполнения учебных заданий, 

организации и проведения самостоятельных занятий физической культурой. 

У обучающегося будут сформированы регулятивные УУД: 
- контролировать выполнение физических упражнений, корректировать их на 

основе сравнения с заданными образцами; 

- взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой деятельности, 

контролировать соответствие выполнения игровых действий правилам подвижных игр; 

- оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их совместное 

коллективное решение. 

4 КЛАСС 

У обучающегося будут сформированы познавательные УУД: 
- сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической 

подготовленности с возрастными стандартами, находить общие и отличительные 

особенности; 

- выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных стандартов, 

приводить примеры физических упражнений по их устранению; 

- объединять физические упражнения по их целевому предназначению: на 

профилактику нарушения осанки, развитие силы, быстроты и выносливости. 

У обучающегося будут сформированы коммуникативные УУД: 
- взаимодействовать с учителем и учащимися, воспроизводить ранее изученный 

материал и отвечать на вопросы в процессе учебного диалога; 

- использовать специальные термины и понятия в общении с учителем и 

учащимися, применять термины при обучении новым физическим упражнениям, 

развитии физических качеств; 

- оказывать посильную первую помощь во время занятий физической культурой. 

У обучающегося будут сформированы регулятивные УУД: 

- выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при 

выполнении учебных заданий; 

- самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учётом 

собственных интересов; 



 
 

- оценивать свои успехи в занятиях физической культурой, проявлять стремление 

к развитию физических качеств, выполнению нормативных требований комплекса 

ГТО. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

 

1 КЛАСС 

К концу обучения в 1 классе обучающийся научится: 
- приводить примеры основных дневных дел и их распределение в 

индивидуальном режиме дня; 

- соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, приводить 

примеры подбора одежды для самостоятельных занятий; 

- выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 

- анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по 

профилактике её нарушения; 

- демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в 

колонну по одному; выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся скоростью 

передвижения; 

- демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом и бегом, 

прыжки на месте с поворотами в разные стороны и в длину толчком двумя ногами; 

- передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом (без палок); 

- играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью. 

 

2 КЛАСС 

К концу обучения во 2 классе обучающийся научится:  

- демонстрировать примеры основных физических качеств и высказывать своё 

суждение об их связи с укреплением здоровья и физическим развитием; 

- измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с помощью 

специальных тестовых упражнений, вести наблюдения за их изменениями; 

- выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных исходных 

положений и разными способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании 

гимнастического мяча правой и левой рукой, перебрасывании его с руки на руку, 

перекатыванию; 

- демонстрировать танцевальный хороводный шаг в совместном передвижении; 

- выполнять прыжки по разметкам на разное расстояние и с разной амплитудой; в 

высоту с прямого разбега; 

- передвигаться на лыжах двухшажным переменным ходом; спускаться с пологого 

склона и тормозить падением; 

- организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных физических 

качеств, с использованием технических приёмов из спортивных игр; 

- выполнять упражнения на развитие физических качеств. 

 

3 КЛАСС 

К концу обучения в 3 классе обучающийся научится: 
- соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических 

упражнений; легкоатлетической, лыжной, игровой и плавательной подготовки; 

- демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и 

соревновательной направленности, раскрывать их целевое предназначение на занятиях 

физической культурой; 

- измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по её значениям с 

помощью таблицы стандартных нагрузок; 



 
 

- выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их 

связь с предупреждением появления утомления; 

- выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из 

колонны по одному в колонну по три на месте и в движении; 

- выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и 

изменением положения рук, поворотами в правую и левую сторону; двигаться 

приставным шагом левым и правым боком, спиной вперёд; 

- передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в 

правую и левую сторону; лазать разноимённым способом; 

- демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах и попеременно на правой 

и левой ноге; 

- демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, движения танцев галоп 

и полька; 

- выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной скоростью, 

прыжки в длину с разбега способом согнув ноги, броски набивного мяча из положения 

сидя и стоя; 

- передвигаться на лыжах одновременным двухшажным ходом, спускаться с 

пологого склона в стойке лыжника и тормозить плугом; 

- выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение 

баскетбольного мяча на месте и движении); волейбол (приём мяча снизу и нижняя 

передача в парах); футбол (ведение футбольного мяча змейкой); 

выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать 

приросты в их показателях. 

 

4 КЛАСС 

К концу обучения в 4 классе обучающийся научится: 
- объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с подготовкой к 

труду и защите Родины; 

- осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

- приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при 

развитии физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости; 

- приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом; характеризовать причины 

их появления на занятиях гимнастикой и лёгкой атлетикой, лыжной и плавательной 

подготовкой; 

- проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 

- демонстрировать акробатические комбинации из 5-7 хорошо освоенных 

упражнений (с помощью учителя); 

- демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега 

способом напрыгивания; 

- демонстрировать движения танца «Летка-енка» в групповом исполнении под 

музыкальное сопровождение; 

- выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием; 

- выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность; 

- демонстрировать проплывание учебной дистанции кролем на груди или кролем 

на спине (по выбору учащегося); 

- выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, 

волейбол и футбол в условиях игровой деятельности; 

- выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать 

приросты в их показателях. 

 



 
 

Тематическое планирование 

1 класс 

№  Раздел  Количество часов  

1  Знания о физической культуре  3 

2  Способы физкультурной деятельности  4  

3  Физическое совершенствование  92 

  

 2 класс  

№  Раздел  Количество часов  

1  Знания о физической культуре  3 

2  Способы физкультурной деятельности  6 

3  Физическое совершенствование  93 

 

3 класс  

  

№  

Раздел  Количество часов  

1  Знания о физической культуре  3 

2  Способы физкультурной деятельности  6 

3  Физическое совершенствование  93 

  

  

4 класс  

№  Раздел  Количество часов  

1  Знания о физической культуре  3  

2  Способы физкультурной деятельности  4 

3  Физическое совершенствование  61  

 

  

  

 


