
 



1. Пояснительнаязаписка 

 
Рабочаяпрограммаучебногопредмета«Физическаякультура» 

варианта6.2дляобучающихся1,1¹,2,3,4классаснарушениямиопорно-

двигательногоаппарата(НОДА)разработанасучетомрекомендацийПМПксоставленныхпоитогам

психолого-медико-

педагогическойдиагностикиобучающихсясОВЗ(группыНОДА).Программасодержитдифференц

ированныетребованиякрезультатамосвоенияиусловияеёреализации,обеспечивающие

 удовлетворение образовательных потребностей учащихся

 снарушениямиопорно-

двигательногоаппарата.РабочаяпрограммаразработананаосновеавторскойпрограммыВ.И.Лях,А

.А.Зданевич,М.:Просвещение. «Физическаякультура». 

Рабочаяпрограммаучебногопредмета«Физическаякультура(адаптивнаяфизическаякультура)»вх

одящеговпредметнуюобласть«Физическаякультура»направлена на коррекцию физического 

развития детей с ограниченными возможностямиздоровья,реабилитацию 

двигательныхфункций организма. 

Физическая культура (адаптивная физическая культура) является составной 

частьювсейсистемыработысобучающимисясНОДА.Физическоевоспитаниерассматриваетсяире

ализуетсякомплексноинаходитсявтеснойсвязисумственным,нравственным,эстетическим,трудо

вымобучением. 

Адаптивное физическое воспитание, не только оказывает разностороннее 

влияниенаорганизмобучающихся,ноиформируетновоеосознаниесобственного«Я»,понимание 

необходимости самовоспитания, которое выступает как средство 

саморазвитияприродныхсвойств компенсациидвигательнойнедостаточности,укрепления 

здоровья,телесных сил,расширенияпсихомоторныхвозможностейдляжизнедеятельности. 

Рабочаяпрограммаучебногопредмета«Физическаякультура(адаптивнаяфизическаякультура)»ра

зработананаосноветребованийкрезультатамосвоенияадаптированнойосновнойобщеобразовател

ьнойпрограммыначальногообщегообразованияобучающихсясограниченнымивозможностямизд

оровья(снарушениемопорно-

двигательногоаппарата.Вариант6.2)МАОУСОШ№63,программыформированияуниверсальныху

чебныхдействий. 

Рабочая программа обеспечивает достижение планируемых результатов 

освоенияАООПНООобучающихсясОВЗ(сНОДА.Вариант 6.2)МАОУСОШ№63». 

РабочаяпрограммаучебногопредметаФизическаякультура(адаптивнаяфизическая культура) 

сохраняетосновноесодержаниеобразования,ноучитываетиндивидуальные особенности 

обучающихся с НОДА и предусматривает коррекционнуюнаправленность обучения. 

Адаптивнаяфизическаякультурарассматриваетсякакчастьобщейкультуры,подсистема 

физическойкультуры, однаизсфер социальнойдеятельности, 

направленнаянаудовлетворениепотребностилицсограниченнымивозможностямивдвигательной

активности,восстановлении,укрепленииздоровья,личностногоразвития,самореализациифизичес

кихидуховныхсилвцеляхулучшениякачестважизни,социализациии интеграции вобщество. 

Цель изучения учебного предмета «Физическая культура (адаптивная физическаякультура)»-

стремлениекнормализациидвигательнойдеятельностиобучающихсясНОДА,способствующейус

корениюихсоциальнойреабилитации,чтодаетвозможность 



минимальнозависетьотпостороннейпомощи,вестиболееактивныйобразжизни,общатьсясокружа

ющими. 

Задачиизученияучебногопредмета«Физическаякультура(адаптивнаяфизическаякультура)»: 

- овладениеобучающимсяосновнымипредставлениямиособственномтеле,возможно

стяхиограничениях физическихфункций,возможностяхкомпенсации; 

- формированиепониманиясвязителесногосамочувствияснастроением,собственно

йактивностью, самостоятельностьюи независимостью; 

- овладениеумениямиподдерживатьобразжизни,соответствующийвозрасту,потребн

остямиограничениямздоровья,поддерживатьрежимдняснеобходимымиоздоровительными

процедурами; 

- овладение умениями включаться в доступные и показанные ребёнку 

подвижныеигры и занятия на свежем воздухе, адекватно дозировать физическую 

нагрузку, соблюдатьнеобходимыйиндивидуальный режимпитанияи сна; 

- формированиеуменияследитьзасвоимфизическимсостоянием,отмечатьирадоватьс

ялюбомупродвижениювростефизическойнагрузки,развитиюосновныхфизическихкачеств(

силы,быстроты, выносливости,координации,гибкости); 

- формированиеустановкинасохранениеиукреплениездоровья,навыковздоровогои 

безопасного образажизни; 

- коррекциятехникиосновныхдвижений-

ходьбы,бега,плавания,прыжков,перелезания,метания,мелкоймоторикирук,симметричныхи

ассиметричныхдвижений,и др.; 

- коррекцияиразвитиекоординационныхспособностей-

согласованностидвиженийотдельныхзвеньевтела,привыполнениифизическихупражнений,

ориентировкивпространстве,дифференцировкиусилий,времениипространства,расслаблени

я,быстротыреагированиянаизменяющиесяусловия,равновесия,ритмичности,точностидвиж

ений,мышечно-суставногочувства,зрительно-моторнойкоординациии др.; 

- коррекцияиразвитиефизическойподготовленности-

мышечнойсилы,элементарныхформскоростных,скоростно-

силовыхкачеств,ловкости,выносливости,подвижностивсуставах; 

- компенсация утраченных или нарушенных функций, формирование новых 

видовдвиженийзасчетсохранныхфункцийвслучаеневозможности коррекции; 

- профилактикаикоррекциясоматическихнарушений,осанки,сколиоза,плоскостопи

я, дыхательной и сердечнососудистой систем, профилактика простудных 

иинфекционныхзаболеваний, травматизма,микротравм; 

- коррекцияиразвитиесенсорныхсистем:дифференцировказрительныхислуховых 

сигналов по силе, расстоянию, направлению; развитие зрительной и 

слуховойпамяти;развитиеустойчивостиквестибулярнымраздражениям;дифференцировката

ктильныхощущений,кожно-кинестетическихвосприятий ит.п.; 

- коррекцияпсихическихнарушенийвпроцесседеятельности-зрительно-

предметногоизрительно-пространственноговосприятия,наглядно-образногоивербально-

логического мышления, памяти, внимания, речи, воображения, эмоционально-

волевойсферыи т. п. 

Ожидаемыйрезультат: 



1. ПовышениереабилитационногопотенциалаобучающихсясОВЗчерезкоррекциюфизическог

оразвития. 

2. Развитиеиподдержаниеинтересазанятиямиадаптивнойфизкультуройкакобразажизни. 

Сроки получения начального общего образования обучающимися с НОДА (вариант6.2) 

пролонгированы с учетом психофизиологических возможностей и 

индивидуальныхособенностейразвитияобучающихсяданнойкатегорииисоставляют5лет.Рабочая

программа учебного предмета «Физическая культура (адаптивная физическая 

культура)»составленанауровень начальногообщегообразованиядля 1,1¹, 2,3,4классов. 

Структура рабочей программы соответствует требованиям ФГОС НОО обучающихся сОВЗ. 

 

2. Общаяхарактеристикаучебногопредмета«Физическаякультура» 

 
Учебныйматериалсоставленсучетомфизическогоразвития,моторики,соматическогосостоянияоб

учающихсясНОДА.Ондаетвозможностьоказыватьизбирательноевоздействиенаразличныедефек

тывэлементарныхдвиженияхобучающихся и содействует развитию способности организовать 

сложные 

двигательныекомплексы,особенноте,которыенеобходимывучебнойитрудовойдеятельности. 

Рабочаяпрограммаучебногопредмета«Физическаякультура(адаптивнаяфизическаякультура)»дл

яобучающихсясНОДАразработанатакимобразом,чтобыобеспечитьпоследовательностьобучения

движениям,систематичностьувеличениянагрузки,постепенноеформирование,развитиеисоверше

нствованиедвигательныхуменийи навыков. 

Назанятияхпоадаптивнойфизическойкультуреиспользуютсяфизическиеупражнения,которыена

правленынарасслаблениеспастичныхмышц,увеличениеподвижностивсуставахверхнихинижних

конечностей,накоординациюдвижений,равновесие с использованием прикладных, 

дыхательных, общеразвивающих упражненийскоростно-силового характера, корригирующих 

порочные позы и деформации, а такжеулучшающиефункциональногосостояниеопорно-

двигательногоаппаратаикардио-респираторнойсистемы. 

Большоезначениеимеютупражнениянарасслабление.Этиупражненияспособствуютснижениюто

нусамышц,чтовсвоюочередьприводиткослаблениюимпульсов,которыеидутотмышцыккореболь

шихполушариймозга.Вследствиеослабленияпроцессоввозбужденияпроисходитзначительноесн

ижениенапряжениясоответствующихмышц. 

ВурокисобучающимисясНОДАнеобходимовключатьупражнениянакоординацию движений, 

сохранение равновесия и нормализацию подвижности в 

суставах.Упражнениявыполняютсявразличныхположениях-

стоя,сидя,лежа.Такжеоченьполезныупражненияспередвижениемначетверенькахинаколенях,сих

помощьюустраняются тонические рефлексы. Развитию координации способствуют 

упражнения, 

вкоторыхзадействованырукииноги.Этиупражнениявыполняютсянаместеивдвижении,соткрыты

миизакрытымиглазами,атакжесизменениемритмаитемпавыполнения. 



 
роль: 

ЗанятияадаптивнойфизическойкультуройдлядетейсНОДАиграютважную 

 
• оказаниеоздоровительноговоздействиянаобщеесостояниеорганизма; 

• способствованиеукреплениютканейиоргановворганизмеобучающегося; 

• активизированиеослабленныхмышц; 

• борьбасискривлениемпозвоночногостолба; 

• улучшениеметаболизмаидругихпроцессовобмена; 

• активизация работы головного мозга, ускорение 

кровообращения.Рабочаяпрограммахарактеризуется: 

1) Направленностьюнаусилениеоздоровительногоэффектапедагогического 

процесса,достигаемогозасчетвключениявсодержаниепрограммыматериаловоразнообразныхозд

оровительныхсистемахикомплексахупражнений,используемыхврежимеучебного дня,атакже в 

условияхактивногоотдыхаи досуга. 

2) Направленностьюнареализациюпринципавариативности,ориентирующегоучите

ля на выборочное включение в содержание уроков учебного материала с учетомхарактера 

и специфики заболевания обучающегося, особенностей его 

индивидуальногофизическогоразвитияиподготовленности,атакжематериально-

техническойоснащенности образовательной деятельности. 

3) Направленностьюнареализациюпринципадостаточностиисообразности,определя

ющего распределение учебного материала в конструкции основных 

компонентовдвигательнойдеятельностииучитывающеговозрастныеособенностиразвитияп

ознавательной и предметной активности обучающихся. Со стороны учителя во 

времяучебногозанятияосуществляетсяиндивидуальныйподход,которыйзаключаетсявдозир

овкевыполняемыхупражнений,интервалотдыхаиногдавдваразабольшепосравнениюсоздор

овымиобучающимисяипостоянномконтроленадправильностьювыполненияупражнения. 

Занятияадаптивнойфизическойкультуройнаправленынаобеспечениерациональнойорганизациид

вигательногорежимаобучающихся,улучшениефункциональныхдвигательныхвозможностейвсех

возрастов,повышениеадаптивныхвозможностейорганизма,сохранениеиподдержаниездоровьяоб

учающихсяиформированиекультуры здоровья. 

 

3. Описание места учебного предмета «Физическая культура» в 

учебномплане 

Учебныйпредмет«Физическаякультура(адаптивнаяфизическаякультура)»входитвобязательную

частьучебного плана. 

Всоответствии  с  учебным  планом  МАОУ  СОШ  №  63  учебный  предмет 

«Физическаякультура(адаптивнаяфизическаякультура)»изучаетсяв1,1¹,2,3,4классахпотричасавне

делю. 

Наизучениеучебногопредметаотводитсяв1,1¹-99часоввгод,во2,3,4классах102часавгод. 

Общийобъёмучебноговременисоставляет504часа. 



4. Описаниеценностныхориентировсодержанияучебногопредмета 

«Физическаякультура» 

 
Базовым результатомобразования в областифизической культурыв 

начальнойшколеявляетсяосвоениеучащимисяосновфизкультурнойдеятельности.Крометого,пре

дмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся 

иявляетсясредствомформированияуобучающихсяуниверсальныхспособностей(компетенций).Э

тиспособности(компетенции)выражаютсявметапредметныхрезультатов образовательного 

процесса и активно проявляются в разнообразных 

видахдеятельности(культуры),выходящихзарамкипредмета«Физическаякультура». 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального образования 

пофизическойкультуреявляются: 

- уменияорганизовыватьсобственнуюдеятельность,выбиратьииспользоватьсредств

адля достижения еёцели; 

- умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать 

сосверстникамивдостижении общихцелей; 

- умениедоноситьинформациювдоступной,эмоционально-

яркойформевпроцессеобщенияивзаимодействия сосверстникамии взрослымилюдьми. 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на 

воспитаниетворческих,компетентныхиуспешныхгражданРоссии,способныхкактивнойсамореал

изации в личной, общественной и профессиональной деятельности. В 

процессеосвоениякурсауучащихсяначальнойшколыукрепляетсяздоровье,формируютсяобщиеис

пециальныеучебныеумения,способыпознавательнойипредметнойдеятельности. 

 

5. Личностные, метапредметные и предметные результаты 

освоенияучебного предмета«Физическаякультура» 

В составе основных видов универсальныхучебных действий, 
соответствующихключевымцелямобщегообразования,можновыделитьчетыреблока:личностны

й,регулятивный(включающийтакжедействиясаморегуляции),познавательныйикоммуникат

ивный. 

Личностныеуниверсальныеучебныедействияобеспечиваютценностносмысловуюориентаци
юобучающихся(умениесоотноситьпоступкиисобытияспринятымиэтическимипринципами,знан
иеморальныхнормиумениевыделитьнравственный аспект поведения) и ориентацию в 
социальных ролях и межличностныхотношениях. 

Применительнокучебнойдеятельностиследуетвыделитьтривидаличностныхдействий:личностн
ое,профессиональное,жизненноесамоопределение;смыслообразование,т.е.установлениеобучаю
щимисясвязимеждуцельюучебнойдеятельностииеёмотивом,другимисловами,между 
результатомученияитем,чтопобуждаеткдеятельности,радичегоонаосуществляется.Ученикдолж
ензадаватьсявопросом: какое значение и какой смысл имеет для меня учение? — и уметь на 
негоотвечать;нравственно-этическаяориентация, 
втомчислеиоцениваниеусваиваемогосодержания(исходяизсоциальныхиличностныхценностей),
обеспечивающееличностныйморальныйвыбор. 

Регулятивныеуниверсальныеучебныедействияобеспечиваютобучающимсяорганизациюсвоей
учебной деятельности.Книмотносятся: 

- целеполаганиекакпостановка учебнойзадачинаосновесоотнесениятого,что уже 



известнои усвоенообучающимися,итого,чтоещёнеизвестно; 

- планирование — определение последовательности промежуточных целей с 

учётомконечногорезультата;составлениепланаипоследовательностидействий; 
- прогнозирование — предвосхищение результата и уровня усвоения знаний, 

еговременных характеристик; 
- контрольвформесоотнесенияспособадействияиегорезультатасзаданнымэталономсц

елью обнаруженияотклонений иотличийот эталона; 
- коррекция — внесение необходимых дополнений и корректив в план и 

способдействия в случае расхождения эталона, реального действия и его результата с 
учётомоценкиэтогорезультатасамимобучающимся, учителем,другимиобучающимися; 

- оценка — выделение и осознание обучающимся того, что имуже усвоено и 
чтоемуещёнужноусвоить,осознаниекачестваиуровняусвоения;объективнаяоценкаличныхр
езультатов работы; 

- саморегуляция как способность к мобилизации сил и энергии, волевому 
усилию(выборувситуациимотивационногоконфликта)ипреодолениюпрепятствийдлядости
женияцели. 

Познавательныеуниверсальныеучебныедействиявключают:общеучебные,логические 
учебныедействия,атакже постановкуи решениепроблемы. 
Кобщеучебнымуниверсальнымдействиямотносятся: 

- самостоятельноевыделениеиформулированиепознавательнойцели; 

- поиск и выделение необходимой информации, в том числе решение 
практическихи познавательных задач с использованием общедоступных в начальной 
школе 
источниковинформации(втомчислесправочников,энциклопедий,словарей)иинструментов
ИКТ; 

- структурированиезнаний; 

- осознанноеипроизвольноепостроениеречевоговысказываниявустнойиписьменнойф

орме; 
- выбор наиболее эффективных способов решения практических и 

познавательныхзадачвзависимостиот конкретныхусловий; 
- рефлексияспособовиусловийдействия,контрольиоценкапроцессаирезультатовдеяте

льности; 
- смысловое чтение как осмысление цели чтения и выбор вида чтения в 

зависимостиотцели;извлечениенеобходимойинформацииизпрослушанныхтекстовразличн
ыхжанров; определение основной и второстепенной информации; свободная ориентация 
ивосприятиетекстовхудожественного,научного,публицистическогоиофициально-
деловогостилей;пониманиеиадекватнаяоценкаязыкасредствмассовойинформации; 

Особуюгруппуобщеучебныхуниверсальныхдействийсоставляютзнаково-
символическиедействия: 

- моделирование — преобразование объекта из чувственной формы в модель, 
гдевыделенысущественныехарактеристикиобъекта(пространственно-
графическаяилизнаково-символическаямодели); 

- преобразование модели с целью выявления общих законов, определяющих 
даннуюпредметнуюобласть. 

Клогическимуниверсальнымдействиямотносятся: 

- анализобъектовсцельювыделенияпризнаков(существенных,несущественных); 

- синтез-
составлениецелогоизчастей,втомчислесамостоятельноедостраиваниесвосполнениемнедос
тающихкомпонентов; 

- выбороснованийикритериевдлясравнения,сериации,классификацииобъектов; 

- подведениеподпонятие,выведениеследствий; 

- установление причинно-следственных связей, представление цепочек объектов 

иявлений; 



- построениелогическойцепочкирассуждений,анализистинности утверждений; 

- доказательство; 



- выдвижениегипотезиих обоснование. 
Кпостановкеирешениюпроблемыотносятся: 

- формулированиепроблемы; 

- самостоятельноесозданиеалгоритмов(способов)деятельностиприрешениипроблемт
ворческого и поисковогохарактера. 

Коммуникативныеуниверсальныеучебныедействияобеспечиваютсоциальнуюкомпетентност
ь и учёт позиции других людей, партнёров по общению или деятельности;умение слушать и 
вступать в диалог; участвовать в коллективном обсуждении 
проблем;способностьинтегрироватьсявгруппусверстниковистроитьпродуктивноевзаимодейств
иеи сотрудничествосо сверстниками ивзрослыми. 
Ккоммуникативнымдействиямотносятся: 

- планированиеучебногосотрудничествасучителемисверстниками-
определениецели,функцийучастников, способоввзаимодействия; 

- постановка вопросов - инициативное сотрудничество в поиске и
 сбореинформации; 

- разрешениеконфликтов-
выявление,идентификацияпроблемы,поискиоценкаальтернативных 
способовразрешенияконфликта,принятиерешенияиегореализация; 

- управлениеповедениемпартнёра—контроль,коррекция,оценкаегодействий; 

- умение с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в 
соответствиисзадачамииусловиямикоммуникации;владениемонологическойидиалогическ
ойформами речи в соответствии с грамматическими и синтаксическими нормами 
родногоязыка,современныхсредств коммуникации. 

Развитиесистемыуниверсальныхучебныхдействийвсоставеличностных,регулятивных, 
познавательных и коммуникативных действий, определяющих 
развитиепсихологическихспособностейличности,осуществляетсяврамкахнормативно-
возрастногоразвитияличностнойипознавательнойсферребёнка.Процессобучениязадаётсодержа
ниеихарактеристикиучебнойдеятельностиребёнкаитемсамымопределяет зону ближайшего 
развития указанных универсальных учебных действий 
(ихуровеньразвития,соответствующий«высокойнорме») и ихсвойства. 

Универсальные учебные действия представляют собой целостную систему, в 
которойпроисхождениеиразвитиекаждоговидаучебногодействияопределяютсяегоотношениями
сдругимивидамиучебныхдействийиобщейлогикойвозрастногоразвития.Изобщенияисорегуляци
иразвиваетсяспособностьребёнкарегулироватьсвоюдеятельность.Изоценококружающихивперв
уюочередьоценокблизкоговзрослогоформируетсяпредставлениеосебеисвоихвозможностях,поя
вляетсясамоприятиеи самоуважение, т. е. самооценкаи 

Я-концепциякакрезультатсамоопределения.Изситуативно-познавательногоивнеситуативно-

познавательногообщенияформируютсяпознавательныедействияребёнка. 

Содержание,способыобщенияикоммуникацииобусловливаютразвитиеспособности ребёнка к 
регуляции поведения и деятельности, познанию мира, 
определяютобраз«Я»каксистемупредставленийосебе,отношенияксебе.Именнопоэтомустановле
нию коммуникативных универсальных учебных действий в программе 
развитияуниверсальныхучебныхдействийследуетуделить особоевнимание. 

Померестановленияличностныхдействийребёнка(смыслообразованиеисамоопределение,нравст
венно-этическаяориентация)функционированиеиразвитиеуниверсальных учебных действий 
(коммуникативных, познавательных и 
регулятивных)претерпеваютзначительныеизменения.Регуляцияобщения,кооперацииисотрудни
чествапроектируетопределённыедостиженияирезультатыребёнка,чтовторичноприводитк 
изменениюхарактераегообщенияи Я-концепции. 

Познавательныедействиятакжеявляютсясущественнымресурсомдостиженияуспеха и 
оказывают влияние как на эффективность самой деятельности и коммуникации,таки 
насамооценку,смыслообразованиеисамоопределениеобучающегося. 



Предметнымирезультатамиосвоенияучащимисясодержанияпрограммыпофизическойкультурея

вляются следующиеумения: 
- планироватьзанятияфизическимиупражнениямиврежимедня,организовыватьотдых

и досугс использованиемсредствфизической культуры; 
- излагатьфактыисторииразвитияфизическойкультуры,характеризоватьеерольизначе

ниевжизнедеятельности человека,связьструдовойивоеннойдеятельностью; 

- представлять физическую культуру как средство укрепления

 здоровья,физическогоразвитияифизическойподготовки человека; 
- измерять(познавать)индивидуальныепоказателифизическогоразвития(длинуимасс

утела), развития основных физическихкачеств; 
- оказывать посильную помощь и

 моральнуюподдержкусверстникампривыполнени
и учебныхзаданий,доброжелательно  и 

уважительнообъяснятьошибкииспособыихустранения; 

- организовыватьипроводитьсосверстникамиподвижныеигрыиэлементысоревновани
й,осуществлятьихобъективноесудейство; 

- бережнообращатьсясинвентаремиоборудованием,соблюдатьтребованиятехникибез
опасности кместампроведения; 

- организовывать ипроводить занятия физической культурой с разной 

целевойнаправленностью,подбиратьдлянихфизическиеупражненияивыполнятьихсзаданно

йдозировкойнагрузки; 
- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты

 пульса,регулироватьеенапряженностьвовремязанятийпоразвитиюфизическихкачес
тв; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр 
исоревнований; 

- вдоступнойформеобъяснятьправила(технику)выполнениядвигательныхдействий,а

нализироватьинаходить ошибки,эффективноихисправлять; 
- подаватьстроевыекоманды,вестиподсчетпривыполнении

 общеразвивающихупражнений; 
- находитьотличительныеособенностиввыполнениидвигательногодействияразными

учениками,выделять отличительныепризнакии элементы; 

- выполнятьакробатическиеигимнастическиекомбинациинавысокомтехничномуровн

е,характеризоватьпризнаки техничногоисполнения; 

- выполнятьтехническиедействияизбазовыхвидовспорта,применятьихвигровойи 
соревновательной деятельности; 

- 

 выполнятьжизненноважныедвигательныенавыкииуменияразличнымиспособами,вразличн
ыхизменяющихся, вариативныхусловиях. 

 

6. Содержаниеучебногопредмета«Физическаякультура» 

1,1¹класс(по99 часов) 

Знанияофизическойкультуре 

Физическаякультуракаксистемаразнообразныхформзанятийфизическимиупражнениями.Возни

кновениефизическойкультурыудревнихлюдей.Ходьба,бег,прыжки,лазаньеиползание,ходьбанал

ыжахкакжизненноважныеспособыпередвижениячеловека. Режимдняи личная гигиена. 

Способыфизкультурнойдеятельности(впроцессепроведенияуроков) 

Оздоровительныезанятияврежимедня:комплексыутреннейзарядки,физкультминутки.Подвижн

ыеигрывовремяпрогулок:правилаорганизацииипроведения игр, выбор одежды и инвентаря. 

Комплексы упражнений для формированияправильнойосанкии развития мышцтуловища. 



Физическое 

совершенствованиеГимнастикасосновамиакро

батики 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; 

выполнениеосновнойстойкипокоманде«Смирно!»;выполнениекоманд«Вольно!»,«Равняйсь!», 

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

круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам 

«Налево!»и«Направо!»;размыканиеи смыканиеприставнымишагамившеренге. 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); 

седы(напятках,углом);группировкаизположениялежаираскачиваниевплотнойгруппировке (с 

помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с 

помощью);перекатыизупораприсевназад ибоком. 

Гимнастическиеупражненияприкладногохарактера:передвижениепогимнастическойстенкевверхивниз,г

оризонтальнолицомиспинойкопоре;ползаниеипереползаниепо-

пластунски;преодолениеполосыпрепятствийсэлементамилазанья,перелезанияпоочередноперемахом 

правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьбаи бег); хождение 

по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: висстояспереди, сзади, 

зависом одной идвумяногами(с помощью). 

Легкаяатлетика 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с 

изменяющимсянаправлениемдвижения(змейкой,покругу,спинойвперед),изразныхисходныхпол

оженийи сразнымположениемрук. 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижениемвперед и 

назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горкуизматов 

испрыгиваниеснее. 

Броски:большогомяча(1кг)надальностьдвумярукамииз-заголовы,отгруди. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальнуюцель,встену. 

Лыжныегонки 

Организующиекомандыиприемы:«Лыжинаплечо!»,«Лыжиподруку!», «Лыжикноге!», 

«На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с 

лыжами.Передвиженияналыжахступающимискользящимшагом.Поворотыпереступаниемнаместе. 

Спускивосновнойстойке.Подъемыступающимискользящимшагом.Торможениепадением. 

Подвижныеигры 

Наматериалераздела«Гимнастикасосновамиакробатики»:«Умедведявобору»,«Раки», 

«Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не 

уронимешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей» 2; 

игровыезаданиясиспользованиемстроевыхупражненийтипа:«Становись —разойдись»,«Сменамест». 

Наматериалераздела«Легкаяатлетика»:«Неоступись»,«Пятнашки»,«Волкворву», 

«Ктобыстрее»,«Горелки»,«Рыбки»,«Салкинаболоте»,«Пингвинысмячом»,«Быстропоместам»,«Ксвоим 

флажкам»,«Точно вмишень»,«Третийлишний». 

Наматериалераздела«Лыжнаяподготовка»:«Охотникииолени»,«Встречнаяэстафета», 

«Деньиночь»,«Попадивворота», «Ктодольшепрокатится»,«Набуксире». 

Наматериалераздела«Спортивныеигры»: 

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, содного-

двухшагов;помячу,катящемусянавстречу;подвижныеигрытипа«Точнаяпередача». 

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы;броски 

мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); 

передачамяча(снизу,отгруди,отплеча);подвижныеигры:«Брось—поймай»,«Выстрелвнебо», 



«Охотникииутки». 

Общеразвивающиефизическиеупражнениянаразвитиеосновныхфизическихкачеств. 

2 класс(102часа) 

Знанияофизическойкультуре 

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр смячом. История 

зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие отестественных движений. 

Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, 

гибкость,равновесие.Закаливаниеорганизма(обтирание). 

Способыфизкультурнойдеятельности 

Выполнениеутреннейзарядкиигимнастикиподмузыку;проведениезакаливающихпроцедур;выполнениеу

пражнений,развивающихбыстротуиравновесие,совершенствующихточность броска малого мяча. 

Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во времяпрогулок.Измерениедлины и массы 

тела. 

Физическое 

совершенствованиеГимнастикасосновамиакроб

атики 

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом!Раз-

два»;перестроениеподвоевшеренгеиколонне;передвижениевколоннесразнойдистанциейи 

темпом,по«диагонали»и«противоходом». 

Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув ивыпрямив 

ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот назад встойкуна коленях. 

Гимнастическиеупражненияприкладногохарактера:танцевальныеупражнения,упражнения на низкой 

перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависомодной,двумяногами. 

Легкаяатлетика 

Бег:равномерныйбегспоследующимускорением,челночныйбег3х10м,бегсизменением частоты шагов. 

Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы.Метаниемалогомячанадальностьиз-

заголовы.Прыжки:наместеисповоротомна90°и100°,поразметкам, черезпрепятствия;ввысотус 

прямогоразбега;соскакалкой. 

Лыжныегонки 

Передвиженияналыжах:попеременныйдвухшажныйход.Спускивосновнойстойке. 

Подъем«лесенкой».Торможение«плугом». 

Подвижныеигры 

Наматериалераздела«Гимнастикасосновамиакробатики»:«Волна»,«Неудобныйбросок»,«Конники-

спортсмены»,«Отгадай,чейголос»,«Чтоизменилось»,«Посадкакартофеля», 

«Прокатибыстреемяч»,эстафетытипа:«Веревочкаподногами»,«Эстафетысобручами». 

Наматериалераздела«Легкаяатлетика»:«Точновмишень»,«Вызовномеров»,«Шишки-желуди-

орехи»,«Невод»,«Заяцбездома»,«Пустоеместо»,«Мячсоседу»,«Космонавты», 

«Мышеловка». 

Наматериалераздела«Лыжныегонки»:«Проехатьчерезворота»,«Слаломнасанках», 

«Спусксповоротом»,«Поднимипредмет» (насанках),«Ктобыстрее взойдетна горку»,«Ктодальшескатится 

сгорки»(на лыжах). 

Наматериалераздела«Спортивныеигры»: 

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъемапо прямой, по 

дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; 

остановкакатящегосямячавнутреннейчастьюстопы;подвижныеигры:«Гонкамячей»,«Метковцель», 

«Слаломсмячом»,«Футбольныйбильярд»,«Бросокногой». 

Баскетбол:специальныепередвижениябезмячавстойкебаскетболиста,приставнымишагамиправымилевы

м боком;бегспинойвперед;остановкавшагеипрыжком;ведениемячана 



месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; подвижные игры: «Мяч среднему», 

«Мячсоседу»,«Бросок мяча в колонне». 

Волейбол:подводящиеупражнениядляобученияпрямойнижнейибоковойподаче;специальные движения 

— подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от 

туловища;подвижныеигры:«Волна»,«Неудобныйбросок». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.3класс (102 

часа) 

Знанияофизическойкультуре 

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с 

трудовойдеятельностью.Видыфизическихупражнений(подводящие,общеразвивающие,соревновательны

е). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и 

еевлияниеначастотусердечныхсокращений (ЧСС).Закаливаниеорганизма (обливание,душ). 

Способыфизкультурнойдеятельности. 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основныхфизических 

качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствованиядвигательных 

действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во 

времялыжныхпрогулок.Измерениечастотысердечныхсокращенийвовремяипослевыполненияфизических

упражнений.Проведение элементарныхсоревнований. 

Физическоесовершенствование. 

Гимнастикасосновамиакробатики 

Акробатическиеупражнения:кувырокназаддоупоранаколеняхидоупораприсев;мостизположениялежанасп

ине;прыжкисоскакалкойс изменяющимсятемпомеевращения. 

Гимнастическиеупражненияприкладногохарактера:лазаньепоканату(3м)вдваитриприема; 

передвиженияиповороты на гимнастическомбревне. 

Легкаяатлетика 

Прыжкивдлинуивысотуспрямого разбега,согнувноги. 

Лыжныегонки 

Передвиженияналыжах:одновременныйдвухшажныйход,чередованиеодновременногодвухшажногос 

попеременнымдвухшажным. Поворот переступанием. 

Подвижныеигры 

Наматериалераздела«Гимнастикасосновамиакробатики»:«Парашютисты»,«Догонялкинамарше»,«Уверты

вайся отмяча». 

Наматериалераздела«Легкаяатлетика»:«Защитаукрепления»,«Стрелки»,«Ктодальшебросит»,«Ловишка, 

поймайленту»,«Метатели». 

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За мной».Наматериале 

спортивных игр: 

Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную(полоса шириной 

1,5 м, длиной до 7 - 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 - 8 м)мишень; ведение мяча 

между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: «Передал —садись»,«Передай 

мячголовой». 

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча вдвижении 

вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча сместа; 

подвижные игры:«Попади вкольцо»,«Гонка баскетбольныхмячей». 

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; 

нижняяпрямаяподача; подвижные игры:«Не даваймяча водящему». 

Общеразвивающиефизическиеупражнениянаразвитиеосновныхфизическихкачеств. 

3 класс(102часа) 

Знанияофизическойкультуре 

ИсторияразвитияфизическойкультурывРоссиивXVII-XIXвв.,еерольизначениедля 



подготовкисолдатрусскойармии.Физическаяподготовкаиеесвязьсразвитиемсистемдыханияи 

кровообращения. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: 

поскоростиипродолжительностивыполненияупражнения,изменениювеличиныотягощения.Правилапред

упреждениятравматизмавовремязанятийфизическимиупражнениями.Закаливаниеорганизма(воздушные

исолнечные ванны,купаниевестественныхводоемах). 

Способыфизкультурнойдеятельности 

Простейшиенаблюдениязасвоимфизическимразвитиемифизическойподготовкой. 

Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям 

частотысердечныхсокращений.Составлениеакробатическихигимнастическихкомбинацийизразученныху

пражнений.Проведениеигрвфутболибаскетболпоупрощеннымправилам.Оказаниедоврачебнойпомощип

рилегких ушибах,царапинахиссадинах,потертостях. 

Гимнастикасосновамиакробатики 

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из 

положениялежанаспине,опуститьсявисходноеположение,переворотвположениележанаживоте сопорой 

на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упорприсев, из упора 

присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора наколеняхс опоройнаруки, 

прыжкомпереходвупор присев, кувырок вперед. 

Гимнастическиеупражненияприкладногохарактера:опорныйпрыжокчерезгимнастического козла - с 

небольшого разбега толчком о гимнастический мостик прыжок в упорстоя наколенях,переходв упор 

присев и соскоквперед;из висастояприсев толчком двумяногами перемах, согнув ноги в вис сзади 

согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратноедвижениечерез вис сзадисогнувшись сосходом 

«впередноги». 

Легкаяатлетика 

Прыжкиввысотусразбегаспособом«перешагивание».Низкийстарт.Стартовоеускорение.Финиширование. 

Лыжныегонки 

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных 

ходоввовремяпередвиженияпо дистанции. 

Подвижныеигры 

Наматериалераздела«Гимнастикасосновамиакробатики»:заданиянакоординациюдвижений типа: 

«Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблениеммышц звеньевтела). 

Наматериалераздела«Легкаяатлетика»: «Подвижнаяцель». 

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два 

шага».Наматериале спортивных игр: 

Футбол:эстафетысведениеммяча,спередачеймячапартнеру,игравфутболпоупрощеннымправилам(«Мини

-футбол»). 

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двухшагов; 

эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по 

упрощеннымправилам(«Мини-баскетбол»). 

Волейбол:передача мячачерез сетку (передача двумя рукамисверху, кулаком снизу);передача мяча с 

собственным подбрасыванием на месте после небольших перемещений вправо,вперед,в парахна местеи 

вдвижении правым(левым)боком, играв «Пионербол». 



7. Тематическое планирование с определением основных видов 

учебнойдеятельностиобучающихся 

 
1,1¹класс (99 часовв год) 
 

№п/п Разделпрограммы/видыдеятельности Кол-

вочасов 

1 Знанияофизическойкультуре. 

Организационно-методическиеуказания.Возникновениефизической 

культуры и спорта. Олимпийские игры. Что такое физическая культура? 

Темпиритм. Личнаягигиеначеловека. 

5 

2 Способыфизкультурнойдеятельности. 

Комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во 

времяпрогулок: правила организации и проведения игр, выбор одежды и 

инвентаря.Комплексыупражненийдляформированияправильнойосанкииразвити

я 
мышц. 

7 

3 Физическоесовершенствование: 

Гимнастикасосновамиакробатики. 

Наклонывпередизположениястоя.Подъематуловищаизположениялежаза 

30с.Подтягиваниянанизкойперекладинеизвисалежа.Висанавремя.Стихотворное

сопровождениенауроках.Стихотворноесопровождениекакэлементразвитиякоор

динациидвижения.Перекаты.Разновидностиперекатов.Стойканалопатках,«мост

».Прыжкисоскакалкой.Вращениеобруча.Прохождениеполосыпрепятствий.Тест

ированиевисанавремя.Тестированиенаклонавпередизположениястоя.Тестирова

ниеподтягиваний 
иотжиманий.Тестирование подъематуловища изположениялежаза30с. 

27 

4 Легкаяатлетика. 

Бегана 30 мс высокогостарта.Челночногобега на3х10 м. 

Метания мешочка на дальность, на точность. Прыжки в высоту с 

прямогоразбега. Броски и ловля мяча в парах. Броски и ловля мяча в парах. 

Эстафеты 

смячом.Бросокнабивногомячаотгруди.Бросокнабивногомячаснизу.Подвижнаяи

гра«Точновцель».Прыжоквдлинусместа.Беговые 
упражнения. 

27 

5 Подвижныеиспортивныеигры. 

«У медведя во бору», «Совушка», «Через холодный ручей», игровые задания 

сиспользованиемстроевыхупражненийтипа:«Становись—разойдись», 
«Сменамест».«Неоступись»,«Пятнашки»,«Волкворву»,«Ктобыстрее», 

«Горелки»,«Рыбки»,«Салкинаболоте»,«Быстропоместам»,«Ксвоимфлажкам», 

«Точно в мишень», «Третий лишний», «Мышеловка», «Белочка-

защитница».Баскетбол(срезиновыммячом):ловлямячанаместеивдвижении: 

низко летящего и летящего на уровне головы; броски мяча двумяруками стоя на 

месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); 

передачамяча(снизу,отгруди,отплеча);подвижныеигры:«Брось—поймай», 
«Выстрелвнебо»,«Охотникииутки»,«Вышибалычерезсетку»,«Знамя», 
«Перестрелка». 

27 

6 Лыжнаяподготовка.Переноскаинадеваниелыж;ступающийискользящий 

шагбезпалок,поворотыпереступаниемнаместе,передвижениеналыжахдо1 км. 
6 

 Итого: 99 



2класс(102часа) 

№ 
п/п 

Разделпрограммы/видыдеятельности Кол-во 
часов 

1 Знанияофизическойкультуре.Возникновениепервыхспортивныхсоревнований

.Появлениемяча,упражненийиигрсмячом.Историязарождения древних 

Олимпийских игр. Физические упражнения, ихотличиеот естественных 

движений. Основные физические качества: сила, 

быстрота,выносливость,гибкость,равновесие.Закаливаниеорганизма(обтирание) 

Организационно-

методическиеуказания.Физическиекачества.Режимдня.Частотасердечныхсокра

щений, способыееизмерения. 

14 

2 Способыфизкультурнойдеятельности.Выполнениеутреннейзарядкиигимнаст

икиподмузыку;проведениезакаливающихпроцедур;выполнениеупражнений,раз

вивающихбыстротуиравновесие,совершенствующихточностьброскамалогомяча

.Подвижныеигрыизанятияфизическими 
упражнениямивовремяпрогулок.Измерениедлиныимассытела. 

6 

3 Физическоесовершенствование: 

Гимнастикасосновамиакробатики.Упражнениянакоординациюдвижений.Нак

лонавпередизположениястоя.Подъематуловищаизположения лежа за 30 с. 

Подтягиваний на низкой перекладине из виса 

лежасогнувшись.Висанавремя.Кувыроквперед.Усложненныевариантывыполнен

иякувыркавперед.Стойканалопатках,«мост».Круговаятренировка. Различные 

виды перелезаний. Прыжки через скакалку. Прыжкичерезскакалку 

вдвижении.Различныевариантывисов.Вращениеобруча.Тестированиеподтягива

нийиотжиманий. Тестированиеподъематуловища из 
положениялежа за 30с. 

20 

4 Лёгкая атлетика. Бег на 30 м с высокого старта. Челночного бега 3 х 

10м.Метания мешочка на дальность. Метания мешочка на точность. Прыжок 

вдлину с разбега. Прыжок в длину с места. Преодоление полосы 

препятствий.Усложненнаяполосапрепятствий.Прыжокввысотуспрямогоразбега.

Броски набивного мяча от груди и способом «снизу». Бросок набивного мячаиз-

за головы на дальность. Метания на точность (разные предметы). 

Беговыеупражнения.Тестированиебегана30мсвысокогостарта.Бегна500м.Тестир

ованиеметаниямалогомячанаточность.Беговыеупражнения. 
Тестирование челночного бега 3х10 м. Тестирование метания мешочка (мяча)на 

дальность. 

28 

5 Подвижные   и   спортивные   игры.   «Мяч   соседу»,   «Космонавты», 

«Мышеловка»,«Хвостики»,«Воробьи и вороны»,«Коти мыши». 

Футбол:остановкакатящегосямяча;ведениемячавнутреннейивнешнейчастьюпод

ъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, 

собводкойстоек;остановкакатящегосямячавнутреннейчастьюстопы;подвижные

игры:«Гонкамячей»,«Метковцель»,«Слаломсмячом», 

«Футбольныйбильярд»,«Бросокногой».Баскетбол:специальныепередвижения 

без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами правыми левым боком; 

бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение 

мячанаместе,попрямой,подуге,состановкамипосигналу;подвижныеигры: 

«Мячсреднему»,«Мячсоседу»,«Бросокмячавколонне».Волейбол:подводящиеуп

ражнениядляобученияпрямойнижнейибоковойподаче;специальныедвижения—

подбрасываниемячаназаданнуювысотуирасстояниеоттуловища;подвижныеигры

:«Волна»,«Неудобныйбросок», 
«Перестрелка»,«Осадагорода»,Вышибалычерезсетку». 

24 

6 Лыжная подготовка. Ступающий и скользящий шаг с палками, 

преодолениенебольшихспусковиподъёмов,поворотыпереступаниемнаместе,Пер

едвижение на лыжах до 1,5 км. Передвижения на лыжах: 

попеременныйдвухшажныйход.Спускивосновнойстойке.Подъем«лесенкой». 
Торможение«плугом». 

10 



 Итого: 102 



3класс(102часа) 

№ 
п/п 

Разделпрограммы/видыдеятельности Кол-во 
часов 

1 Знания о физической культуре. Физическая культура у народов 

ДревнейРуси.Связьфизическихупражненийструдовойдеятельностью.Видыфизи

ческих упражнений (подводящие,

 общеразвивающие,соревновательные).Спортивныеигры:фу

тбол,волейбол,баскетбол.Физическая нагрузка и ее влияние на частоту 

сердечных сокращений 

(ЧСС).Закаливаниеорганизма(обливание,душ).Организационно-

методическиетребованиянаурокахфизическойкультуры.Пасиегозначениедля 
спортивныхигрсмячом.Закаливание. 

19 

2 Способыфизкультурнойдеятельности.Выполнениеутреннейзарядки 

игимнастики под музыку;проведениезакаливающих 

процедур;выполнениеупражнений,развивающихбыстротуиравновесие,соверше

нствующих 
точностьброскамалогомяча.Подвижныеигрыизанятияфизическимиупражнения

миво времяпрогулок. Измерениедлины и массытела. 

впроцессе

урока 

3 Физическоесовершенствование: 

Гимнастикасосновамиакробатики.Упражнениянакоординациюдвижений.На

клонавпередизположениястоя.Подъематуловищаизположения лежа за 30 с. 

Подтягиваний на низкой перекладине из виса 

лежасогнувшись.Висанавремя.Кувыроквперед. Кувыроквперед сразбега 

ичерезпрепятствие.Кувырокназад.Стойканалопатках,«мост».Круговаятрениров

ка. Стойка на голове. Стойка на руках. Различные виды 

перелезаний.Прыжкичерезскакалку.Прыжкичерезскакалкувтройках.Упражнен

ияна 

гимнастическомбревне.Различныевариантывисов.Вращениеобруча.Вариантыв

ращенияобруча.Лазаньепонаклоннойгимнастическойскамейке. 

19 

4 Лёгкая атлетика. Бег на 30 м с высокого старта. Челночного бега 3 х 10 

м.Метания мешочка на дальность. Метания мешочка на точность. Прыжок 

вдлину с разбега. Прыжок в длину с места. Преодоление полосы 

препятствий.Усложненнаяполосапрепятствий.Прыжокввысотуспрямогоразбега

.Броски набивного мяча способами «от груди» и «снизу». Броски 

набивногомяча правой и левой рукой. Беговые упражнения. Бег на 1000 м. 

Тестированиепрыжка в длину с места. Тестирование метания малого мяча на 

точность.Беговыеупражнения.Тестированиебегана30мсвысокогостарта. 
Тестированиечелночногобега3х10 м.Бегна 100 м. 

28 

5 Подвижныеиспортивныеигры.«Парашютисты»,«Догонялкинамарше», 

«Увертывайсяотмяча».«Защитаукрепления»,«Стрелки»,«Ктодальшебросит»,«Л

овишка,поймайленту»,«Метатели».Футбол:ударногойсразбегапонеподвижному

икатящемусямячувгоризонтальную(полосашириной 1,5 м, длиной до 7 - 8 м) и 

вертикальную (полоса шириной 2 м,длиной7-

8м)мишень;ведениемячамеждупредметамиисобводкойпредметов; подвижные 

игры: «Передал — садись», «Передай мяч 

головой».Баскетбол:специальныепередвижения,остановкапрыжкомсдвухшагов

,ведение мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача 

мячадвумя руками от груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади 

вкольцо», «Гонка баскетбольных мячей». Волейбол: прием мяча снизу 

двумяруками; передача мяча сверху двумя руками вперед- вверх; нижняя 

прямаяподача;подвижныеигры:«Недаваймячаводящему»,«Круговаялапта», 
«Перестрелка»,«Осадагорода»,«Пионербол»,спортивныеигры:футбол,баскетбо

л. 

26 

6 Лыжнаяподготовка.Попеременныйдвухшажныйход,попеременныйодношажны

йход,одновременныйбесшажныйход,подъём«лесенкой», 
спускиввысокойинизкойстойках, передвижениена лыжахдо2км. 

10 



 Итого: 102 



4 класс(102часа) 

№ 
п/п 

Разделпрограммы/видыдеятельности Кол-во 
часов 

1 Знанияофизическойкультуре.Характеристикаосновныхспособоврегулировани

яфизическойнагрузки:поскоростиипродолжительностивыполненияупражнения,

изменениювеличиныотягощения.Правилапредупреждения травматизма во 

время занятий физическими 

упражнениями.Закаливаниеорганизма(воздушныеисолнечныеванны,купаниевес

тественных водоемах). Организационно-методические требования на 

урокахфизическойкультуры.Спортивнаяигра«Футбол».Зарядка.Гимнастика,ее 
историяизначениевжизничеловека.Физкультминутка. 

7 

2 Способыфизкультурнойдеятельности.Выполнениеутреннейзарядкиигимнаст

икиподмузыку;проведениезакаливающихпроцедур;выполнениеупражнений,раз

вивающихбыстротуиравновесие,совершенствующих 

точностьброскамалогомяча.Подвижныеигрыизанятияфизическимиупражнения

миво времяпрогулок. Измерениедлины имассытела. 

8 

3 Физическоесовершенствование: 

Гимнастикасосновамиакробатики.Упражнениянакоординациюдвижений.Нак

лонавпередизположениястоя.Подъематуловищаизположения лежа за 30 с. 

Подтягиваний на низкой перекладине из виса лежасогнувшись.Виса 

навремя.Кувыроквперед.Кувыроквперед сразбега 

ичерезпрепятствие.Кувырокназад.Стойканалопатках,«мост».Круговаятрениров

ка.Прыжкичерезскакалку.Прыжкичерезскакалкувтройках.Различныеварианты 

висов.Вращениеобруча.Варианты вращения 

обруча.Лазаньепонаклоннойгимнастическойскамейке.Знакомствосопорнымпры

жком.Тестированиевисанавремя.Тестированиенаклонавпередиз 
положениястоя.Тестированиеподтягиванийиотжиманий.Тестированиеподъемат

уловища изположениялежаза 30с. 

19 

4 Лёгкая атлетика. Бег на 30 м с высокого старта. Челночного бега 3 х 10 

м.Метаниямешочканадальность.Низкийстарт.Стартовоеускорение.Финиширова

ние. Метания мешочка на точность. Прыжок в длину с 

разбега.Прыжоквдлинусместа.Преодолениеполосыпрепятствий.Усложненнаяпо

лоса препятствий. Прыжок в высоту способом «перешагивания». 

Броскинабивного мяча способами «от груди» и «снизу» и «из-за головы». 

Броскинабивного мяча правой и левой рукой. Беговые упражнения. Бег на 1000 

м.Тестирование прыжка в длину с места. Тестирование метания малого мяча 

наточность. Беговые упражнения. Тестирование бега на 30 м с высокого 

старта.Тестированиечелночногобега3х10м.Тестированиеметаниямешочка(мяча) 
надальность.Бег на 100м. 

27 

5 Подвижныеиспортивныеигры.Заданиянакоординациюдвиженийтипа: 

«Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и 

расслаблениеммышцзвеньевтела),«Подвижнаяцель».Футбол,Баскетбол:бросокм

ячадвумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух 

шагов;эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол 

поупрощенным правилам («Мини баскетбол»). Волейбол: передача мяча 

черезсетку(передачадвумярукамисверху,кулакомснизу);передачамячассобствен

нымподбрасываниемнаместепосленебольшихперемещенийвправо,вперед,впара

хнаместеивдвиженииправым(левым)боком,играв 
«Пионербол»,спортивныеигры:футбол,баскетбол. 

25 

6 Лыжнаяподготовка.Попеременныйдвухшажныйход,попеременныйодношажн

ый ход, одновременный бесшажный, одновременный 

одношажныйход,подъём«лесенкой»и«ёлочкой»,спускиввысокойинизкойстойка

х, 
торможениеплугомиупором,передвижениеналыжахдо2,5км. 

16 

 Итого: 102 



8. Описание материально-технического обеспечения 

образовательногопроцесса 

 
1. В.И.Лях.«Физическаякультура»1-4классы.М.:Просвещение,2017год. 

2. Примерная программа по физической культуре. Примерные 

программы поучебнымпредметам.Начальнаяшкола. 

М.:Просвещение,2017год. 

3. Рабочиепрограммы.ПредметнаялинияучебниковВ.И.Ляха.М.:Просвещен

ие,2017год 

 
Учебно-практическоеоборудование 

1. Стенкагимнастическая. 

2. Скамейкагимнастическаяжесткая 

3. Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, 

тренировочныебаскетбольныещиты). 

4. Мячи:набивные,баскетбольные,мячимягкие,футбольные. 

5. Палкагимнастическая. 

6. Скакалкадетская. 

7. Матгимнастический. 

8. Коврики:гимнастические,массажные. 

9. Кегли. 

10. Обручпластиковыйдетский. 

11. Планкадляпрыжковввысоту. 

12. Флажки:разметочныесопорой,стартовые. 

13. Лентафинишная. 

14. Рулеткаизмерительная. 

15. Сеткадляпереносаихранениямячей. 

16. Аптечка. 

 
Игрыиигрушки 

1. Шахматы. 

2. Шашки. 

 
Техническиесредстваобучения 

1. Мультимедийныйпроектор. 

2. Компьютер. 

3. Принтер. 

4. Экспозиционныйэкран. 
 


