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I.Пояснительная записка  

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» (1-4 класс) для обучающихся с 

задержкой психического развития, вариант 2 составлена в соответствии с нормативными 

документами: 

 Федеральный закон РФ «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12. 2012г. № 

273; 

 Федерального государственного образовательного стандарта начального общего  

образования, утвержденного Министерством образования науки РФ 6 октября 2009г.  

приказ № 373 с изменениями от 26.11.2010г. №1241, от 22.09.2011г. №2357, от 

18.12.2012г. №1060, от 29.14.2014г. №1643,   от 31.12.2015г.№1576 г.); 

 Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего 

образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья. Приказ  

Минобрнауки России  № 1598 от 19 декабря 2014г.; 

 СанПиН 2.4.2.2821-10 от 29.12.2010г. №189 (с изменениями и дополнениями от 

29.06.2011г. №85, от 25.12.2013г. №72, от 24.11.2015г. №81); 

 с учётом Примерной адаптированной основной общеобразовательной программы 

начального общего образования обучающихся с задержкой психического развития, 

одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию, протокол  от 22 декабря  2015 г. № 4/15; 

 Адаптированная основная образовательная программа начального общего 

образования МАОУ гимназии № 26 г. Томска для  обучающихся с задержкой 

психического развития, вариант 2. 

Целью реализации рабочей программы по предмету «Физическая культура» является 

формирование у обучающегося с ЗПР основ здорового образа жизни, как в практической 

части занятия так и в теоретической, развитие творческой самостоятельности посредством 

освоения двигательной деятельности. 

Задачами реализации программы являются: 

 укреплять здоровье, содействовать гармоничному физическому, нравственному и 

социальному развитию, успешному обучению; 

 совершенствовать жизненно важные навыки и умения посредством обучения 

подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых 

видов спорта; 

 формировать первоначальные представления о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах 

успешной учебы и социализации; 

 овладевать умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и 

т.д.); 

 формировать навык систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и 

других), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости). 

Дополнительные задачи реализации программы: 

-формировать  основные представления о собственном теле, возможностях и 

ограничениях его физических функций, возможностях компенсации; 

-формировать понимание связи телесного самочувствия с настроением, собственной 

активностью, самостоятельностью и независимостью; 



-формировать умения поддерживать образ жизни, соответствующий возрасту, потребностям 

и ограничениям здоровья, поддерживать режим дня с необходимыми оздоровительными 

процедурами; 

- формировать умения  включаться в занятия на свежем воздухе, адекватно дозировать 

физическую нагрузку, соблюдать необходимый индивидуальный режим питания и сна; 

- развивать основные физические качества (силу, быстроту, выносливости, координацию, 

гибкость); 

-формировать установку на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и 

безопасного образа жизни. 

Коррекционные задачи: 

 оказывать коррекционную помощь в овладении базовым содержанием предмета 

«Физическая культура»; 

 развивать эмоционально-личностную сферу  обучающихся и корректировать её 

недостатки; 

 развивать познавательную деятельность и целенаправленно формировать высшие 

психические функции; 

 развивать зрительно-моторную координацию; 

 корректировать нарушение устной речи. 

Рабочая  программа по предмету «Физическая культура» обеспечена  УМК «Школа 

России». 1-4 класс  /  автор В.И.Лях, М.: «Просвещение». 

Данный комплекс нацелен на достижение результатов освоения предмета 

«Физическая культура» на личностном, метапредметном и предметном уровнях, реализует 

основные требования Федерального государственного образовательного стандарта 

начального общего образования, Федерального государственного образовательного 

стандарта начального общего образования для  обучающихся ОВЗ. 

Интегративная компетенция формируется в условиях взаимовлияния нескольких 

предметов: литературное чтение, окружающий мир. 

В образовательном процессе используются следующие виды дифференцированной 

помощи: 

• знакомство с новым материалом развернуто, пошагово; 

 • переконструирование содержания учебного материала с ориентацией на зону ближайшего 

развития обучающегося; 

• опора на жизненный опыт обучающегося; 

•  реконструкция урока с ориентиром на включение разнообразных индивидуальных форм 

преподнесения заданий; 

• использование мнестических опор, наглядных, дидактических материалов;  

• использование в процессе обучения всех видов деятельности – игровой, предметно-

практической, учебной путём изменения способов подачи информации;  

• выполнение упражнений в произвольном темпе, под индивидуальный счет; 

• контроль за выполнением упражнений; 

• снижение физической нагрузки. 

Адаптация программы осуществляется на основе требований Федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования обучающихся 

с ОВЗ, адаптированной основной общеобразовательной программы начального общего 

образования  для обучающихся с задержкой психического развития, вариант 2. Программа 

отражает содержание обучения предмету «Физическая культура» с учетом особых 

образовательных потребностей, обучающихся с ЗПР. Сущность специфических для  

обучающихся с задержкой психического развития, вариант 2 образовательных потребностей 

учитывается при организации учебной деятельности. 

 
II.Общая характеристика предмета 



Физическая культура предполагает сопряженное развитие физических качеств, 

расширение двигательного арсенала обучающихся, формирование знаний об основных видах 

и формах физкультурной, спортивной и оздоровительной деятельности, в том числе о 

здоровом образе жизни. Причем, при возрастающей важности когнитивной составляющей, 

основным видом деятельности на уроках физической культуры остается развивающая 

двигательная деятельность, выполнение которой требует от обучающегося умения слышать 

и распознавать команды, соблюдать дисциплинарные требования и взаимодействовать с 

другими участниками образовательных отношений, что содействует развитию социально 

значимых качеств личности.  

В программах по физической культуре выделяется три раздела: «Знания о физической 

культуре» (блоки «Физическая культура», «Из истории физической культуры» и 

«Физические упражнения»), «Способы физкультурной деятельности» и «Физическое 

совершенствование». 

В разделе теоретической подготовки  «Знания о физической культуре» выделяются 

несколько содержательных блоков:  

 информация о физической культуре, которая рассматривается как система 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья 

человека (способы передвижения человека, формы физической культуры, физические 

упражнения, развитие физических качеств, правила организации самостоятельных 

занятий физической культурой);  

 здоровый образ жизни (режим дня, правильное питание, двигательный режим, личная 

гигиена);  

 начальные основы анатомии человека (сердце, сосуды, дыхательная система, опорно-

двигательный аппарат);  

 спорт (виды спорта, спортивный инвентарь, спортивная одежда, правила 

соревнований, правила спортивной деятельности, безопасность на тренировках и 

самостоятельных занятиях, основы физической, технической и тактической 

подготовки);  

 история физической культуры и Олимпийское образование.  

Физическая подготовка (практический раздел) осуществляется через:  

- освоение разных способов передвижения человека;  

- использование широкого спектра физических упражнений разной направленности;  

- освоение элементов спортивной деятельности из следующих видов спорта: легкой 

атлетики, гимнастики, лыжных гонок, конькобежного спорта, плавания и спортивных игр:  

футбола, волейбола, баскетбола и других - доступных для образовательного учреждения;  

- гармоничное и эффективное развитие физических качеств обучающихся в сенситивный 

(благоприятный) возрастной период.  

Характер предлагаемого для усвоения обучающимися содержания образования позволяет 

решать задачи оздоровительной, воспитательной и развивающей направленности.  

Новизна учебной программы состоит в следующем:  

- осуществление теоретической подготовки в рамках общего количества часов, для этого 

выделены уроки, проводимые 1 раз в месяц (9 часов в учебном году);  

- изучение особенностей физической подготовки путем использования минисообщений 

длительностью 3-5 минут по тематике осваиваемого раздела;  

- применение элементов спортизации физической культуры (творческого переноса 

спортивных технологий преобразования физического потенциала человека): эффективных 

упражнений из спортивной практики разных видов спорта на этапе предварительной 

спортивной подготовки; организация урока в виде спортивной тренировки; планирование и 

реализация физической подготовки с учетом сенситивных периодов развития физических 

качеств.  

 

 



III.Описание места  учебного предмета 

 

 

На изучение предмета «Физическая культура» в 1-4 классах учебным планом МАОУ 

гимназии № 26 г. Томска отводится: 

1класс – 66 часов в год, 2 часа в неделю; 

2класс – 68 часов в год, 2 часа в неделю;  

3класс – 68 часов в год, 2часа в неделю; 

4класс – 68 часов в год, 2 часа в неделю. 

 

IV.Описание ценностных  ориентиров содержания учебного предмета 

Ценностные ориентиры содержания курса отражены в личностных, метапредметных и 

предметных результатах освоения  технологии в начальной школе и имеют следующие 

целевые установки: 

 ценность патриотизма и Российской гражданственности – любовь к России и 

российскому народу; гордость за Россию, достижения её граждан, в том числе за 

спортивные успехи российских атлетов; 

 ценность нравственных чувств - нравственный выбор; справедливость; честность, 

честь; достоинство, ответственность и чувство долга, уважение к учителям и 

товарищам; милосердие, забота и помощь, забота о старших и младших; 

толерантность; 

 ценность трудолюбия, творческого отношения к учению, труду, жизни - уважение к 

труду; творчество и созидание; стремление к познанию и истине; целеустремлённость 

и настойчивость; трудолюбие;  

 ценность природы, окружающей среды – родная земля; заповедная природа, 

природные факторы как средства физического воспитания;  

 ценность прекрасного - красота; гармония; духовный мир человека и его телесность; 

эстетическое развитие, самовыражение в творчестве и спорте;  

 ценность здоровья – здоровье, сохранение здоровья, здоровый образ жизни, 

безопасное поведение.  

Система ценностей важна, они дополняют друг друга и обеспечивают развитие личности 

на основе отечественных духовных, нравственных и культурных традиций.  

 

V.  Планируемые результаты освоения учебного предмета. 

 

Содержание рабочей программы по предмету «Физическая культура» (1-4 класс) для 

обучающихся с задержкой психического развития, вариант 2 направлено на достижение 

планируемых результатов освоения обучающимися всех компонентов, составляющих 

содержательную основу  адаптированной основной образовательной программы начального 

общего образования для обучающихся с задержкой психического развития, вариант 2. 

Планируемые результаты опираются на ведущие целевые установки, отражающие 

основной вклад рабочей программы в развитие личности обучающихся, их способностей. 

В структуре планируемых результатов выделяются следующие группы:  

1. Личностные результаты.  

2.Метапредметные результаты (представлены всеми группами УУД). 

3.Предметные результаты.  

Личностные результаты освоения рабочей программы:  

Личностные результаты освоения рабочей программы обучающимися с  ЗПР, вариант 

2 включают индивидуально-личностные качества и социальные (жизненные) компетенции, 

социально значимые ценностные установки, необходимые для достижения основной цели 



современного образования ― введения обучающихся с ЗПР в культуру, овладение ими 

социокультурным опытом. 

С учетом индивидуальных возможностей и особых образовательных потребностей у 

обучающихся с ЗПР будет сформировано: 

- осознание себя как гражданина России, чувство гордости за свою Родину, российский 

народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

- целостный, социально ориентированный взгляд на мир в его органичном единстве 

природной и социальной частей; 

- уважительное отношение к иному мнению, истории и культуре других народов; 

- начальные навыки адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире; 

- принятие и освоение социальной роли обучающегося, социально значимые мотивы 

учебной деятельности; 

- способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие 

соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

- эстетические потребности, ценности и чувства; 

- этические чувства, доброжелательность и эмоционально-нравственная отзывчивость, 

понимания и сопереживания чувствам других людей; 

- навыки сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях; 

-  установка на безопасный, здоровый образ жизни,  мотивация к творческому труду, 

работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям; 

-  адекватные представления о собственных возможностях, о насущно необходимом 

жизнеобеспечении; 

-  социально-бытовые умения, используемыми в повседневной жизни; 

-  навыки коммуникации и принятые ритуалами социального взаимодействия, в том числе 

с использованием информационных технологий; 

- способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее временно-

пространственной организации. 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися универсальные 

учебные действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные), обеспечивающие 

овладение ключевыми компетенциями (составляющими основу умения учиться) и 

межпредметными знаниями, а также способность решать учебные и жизненные задачи 

С учетом индивидуальных возможностей и особых образовательных потребностей у 

обучающихся с ЗПР будет сформировано: 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

-планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной 

задачей и условиями ее реализации на уровне, соответствующем индивидуальным 

возможностям; 

-понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно 

действовать даже в ситуациях неуспеха; 

-определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

-осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение окружающих; 

Познавательные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

- принимать и сохранять цели и задачи решения типовых учебных и практических задач, 

коллективного поиска средств их осуществления на уровне, соответствующем 

индивидуальным возможностям; 

-определять наиболее эффективные способы достижения результата на уровне, 

соответствующем индивидуальным возможностям; 

-использовать  навыки смыслового чтения доступных по содержанию и объему 

художественных текстов и научно-популярных статей в соответствии с целями и задачами; 



-пользоваться логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, 

классификации по родовидовым признакам, установления аналогий и причинно-

следственных связей, построения рассуждений, отнесения к известным понятиям на уровне, 

соответствующем индивидуальным возможностям; 

-пользоваться начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 

явлений действительности (природных, социальных, культурных, технических и других) в 

соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

-пользоваться некоторыми базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими доступные существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

-использовать речевые средства и средства информационных и коммуникационных 

технологий (далее - ИКТ) для решения коммуникативных и познавательных задач; 

-осознанно строить речевое высказывание в соответствии с задачами коммуникации и 

составлять тексты в устной и письменной формах на уровне, соответствующем 

индивидуальным возможностям; 

-слушать собеседника и вести диалог; 

- признавать возможность существования различных точек зрения и права каждого иметь 

свою;  

-излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку событий; 

-договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; 

На предмете «Физическая культура»  будет организована работа с текстом: поиск 

информации и понимание прочитанного, преобразование и интерпретация информации, 

оценка информации и  работа по формированию ИКТ- компетентности обучающихся в 

соответствии с АООП НОО МАОУ гимназии № 26 г. Томска для обучающихся с задержкой 

психического развития, вариант 2. 

Чтение. Работа с текстом (метапредметные результаты) 

Обучающийся с ЗПР приобретёт первичные навыки работы, содержащейся в текстах 

информацией в процессе чтения соответствующих возрасту литературных, учебных, научно-

познавательных текстов, инструкций. Обучающийся с ЗПР  на уровне, соответствующим 

индивидуальным возможностям, научится читать тексты с целью удовлетворения 

познавательного интереса, освоения и использования информации. Обучающийся с ЗПР 

овладеет элементарными навыками чтения информации, представленной в наглядно-

символической форме, приобретёт опыт работы с текстами, содержащими рисунки, таблицы, 

диаграммы, схемы. 

Обучающийся с ЗПР на уровне, соответствующим индивидуальным возможностям, 

научится применять такие читательские действия, как поиск информации, выделение нужной 

для решения практической или учебной задачи информации, систематизация, сопоставление, 

анализ и обобщение имеющихся в тексте идей и информации, интерпретация и 

преобразование этих идей и информации.  Обучающийся с ЗПР на уровне, соответствующим 

индивидуальным возможностям, научится использовать полученную из разного вида текстов 

информацию для установления несложных причинно-следственных связей и зависимостей, 

объяснения, обоснования утверждений, а также принятия решений в простых учебных и 

практических ситуациях. 

                Работа с текстом: поиск информации и понимание прочитанного 

Выпускник научится: 

• находить в тексте конкретные сведения, факты, заданные в явном виде; 

• определять тему и главную мысль текста; 

• делить тексты на смысловые части, составлять план текста; 



• вычленять содержащиеся в тексте основные события и устанавливать их 

последовательность; упорядочивать информацию по заданному основанию; 

• сравнивать между собой объекты, описанные в тексте, выделяя два-три существенных 

признака; 

• понимать информацию, представленную в неявном виде (например, выделять общий 

признак группы элементов, характеризовать явление по его описанию; находить в тексте не-

сколько примеров, доказывающих приведённое утверждение); 

• понимать информацию, представленную разными способами: словесно, в виде таблицы, 

схемы, диаграммы; 

• понимать текст, опираясь не только на содержащуюся в нём информацию, но и обращая 

внимание на жанр, структуру, выразительные средства текста; 

• использовать различные виды чтения: ознакомительное, изучающее, поисковое, выбирать 

нужный вид чтения в соответствии с целью чтения; 

• ориентироваться в соответствующих возрасту словарях и справочниках. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• использовать формальные элементы текста (например, подзаголовки, сноски) для поиска 

нужной информации; 

               Работа с текстом: преобразование и интерпретация информации 

Выпускник научится: 

• пересказывать текст подробно и сжато, устно и письменно; 

• соотносить факты с общей идеей текста, устанавливать простые связи, не высказанные в 

тексте напрямую; 

• формулировать несложные выводы, основываясь на тексте; находить аргументы, 

подтверждающие вывод; 

• сопоставлять и обобщать содержащуюся в разных частях текста информацию; 

• составлять на основании текста небольшое монологическое высказывание, отвечая на 

поставленный вопрос. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• делать выписки из прочитанных текстов с учётом цели их дальнейшего использования; 

•  с помощью учителя составлять небольшие письменные аннотации к тексту, отзывы о 

прочитанном. 

               Работа с текстом: оценка информации 

Выпускник научится: 

• высказывать оценочные суждения и свою точку зрения о прочитанном тексте; 

• оценивать содержание, языковые особенности и структуру текста; определять место и 

роль иллюстративного ряда в тексте; 

• на основе имеющихся знаний, жизненного опыта подвергать сомнению достоверность 

прочитанного, обнаруживать недостоверность получаемых сведений, пробелы в информации 

и находить пути восполнения этих пробелов; 

• участвовать в учебном диалоге при обсуждении прочитанного или прослушанного текста. 

Выпускник получит возможность научиться: 

•  с помощью учителя сопоставлять различные точки зрения; 

• с помощью учителя соотносить позицию автора с собственной точкой зрения;. 

 

Формирование ИКТ-компетентностей обучающихся 

(метапредметные результаты) 

Обучающийся с ЗПР на уровне, соответствующим индивидуальным возможностям, 

приобретёт опыт работы с гипермедийными информационными объектами, в которых 

объединяются текст, наглядно-графические изображения, цифровые данные, неподвижные и 

движущиеся изображения, звук, ссылки и базы данных и которые могут передаваться как 

устно, так и с помощью телекоммуникационных технологий или размещаться в Интернете. 



Обучающийся с ЗПР на уровне, соответствующим индивидуальным возможностям, 

познакомится с различными средствами информационно-коммуникационных технологий 

(ИКТ), освоит общие безопасные и эргономичные принципы работы с ними; осознает 

возможности различных средств ИКТ для использования в обучении, развития собственной 

познавательной деятельности и общей культуры.  

Он приобретёт первичные навыки обработки и поиска информации при помощи 

средств ИКТ; научится вводить различные виды информации в компьютер: текст, звук, 

изображение, цифровые данные; создавать, редактировать, сохранять и передавать 

гипермедиа сообщения. 

Обучающийся с ЗПР на уровне, соответствующим индивидуальным возможностям, 

научится оценивать потребность в дополнительной информации для решения учебных задач 

и самостоятельной познавательной деятельности; определять возможные источники её 

получения; критически относиться к информации и к выбору источника информации. 

Он научится планировать, проектировать и моделировать процессы в простых 

учебных и практических ситуациях. 

В результате использования средств и инструментов ИКТ и ИКТ-ресурсов для 

решения разнообразных учебно-познавательных и учебно-практических задач, 

охватывающих содержание всех изучаемых предметов, у обучающегося  формируются  и 

развиваются необходимые универсальные учебные действия и специальные учебные умения, 

что заложит основу успешной учебной деятельности в средней и старшей школе. 

Знакомство со средствами ИКТ, гигиена работы с компьютером 

Выпускник научится: 

• использовать безопасные для органов зрения, нервной системы, опорно-двигательного 

аппарата, эргономичные приёмы работы с компьютером и другими средствами ИКТ; 

выполнять компенсирующие физические упражнения (минизарядку); 

• организовывать систему папок для хранения собственной информации в компьютере. 

Технология ввода информации в компьютер: ввод текста, запись звука, изображения, 

цифровых данных 

Выпускник научится: 

• вводить информацию в компьютер с использованием различных технических средств 

(фото- и видеокамеры, микрофона и т. д.), сохранять полученную информацию; 

• владеть компьютерным письмом на русском языке; набирать текст на родном языке; 

• на уровне, соответствующим индивидуальным возможностям, набирать короткие тексты 

на иностранном языке, использовать компьютерный перевод отдельных слов; 

• рисовать(создавать простые изображения) изображения на графическом планшете; 

• сканировать рисунки и тексты. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• использовать программу распознавания сканированного текста на русском языке. 

Создание, представление и передача сообщений 

Выпускник научится: 

• создавать текстовые сообщения с использованием средств ИКТ: редактировать, 

оформлять и сохранять их; 

• создавать сообщения в виде аудио- и видеофрагментов или цепочки экранов с 

использованием иллюстраций, видеоизображения, звука, текста; 

• на уровне, соответствующим индивидуальным возможностям, готовить и проводить 

презентацию перед небольшой аудиторией: создавать план презентации, выбирать 

аудиовизуальную поддержку, писать пояснения и тезисы для презентации; 

• на уровне, соответствующим индивидуальным возможностям, создавать диаграммы, 

планы территории и пр.; 

• создавать изображения, пользуясь графическими возможностями компьютера; составлять 

новое изображение из готовых фрагментов (аппликация); 



• размещать сообщение в информационной образовательной среде образовательного 

учреждения; 

• на уровне, соответствующим индивидуальным возможностям, пользоваться основными 

средствами телекоммуникации; участвовать в коллективной коммуникативной деятельности 

в информационной образовательной среде, фиксировать ход и результаты общения на экране 

и в файлах. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• представлять данные; 

Планирование деятельности, управление и организация 

Выпускник научится: 

• на уровне, соответствующим индивидуальным возможностям, создавать движущиеся 

модели и управлять ими в компьютерно-управляемых средах (создание простейших 

роботов); 

• на уровне, соответствующим индивидуальным возможностям, определять 

последовательность выполнения действий, составлять инструкции (простые алгоритмы) в 

несколько действий, строить программы для компьютерного исполнителя с использованием 

конструкций последовательного выполнения и повторения; 

• на уровне, соответствующим индивидуальным возможностям, планировать несложные 

исследования объектов и процессов внешнего мира. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• проектировать несложные объекты и процессы реального мира, своей собственной 

 
Сферы жизненной компетенции 

Учебный предмет «Физическая культура» имеет большое значение для формирования 

сферы жизненной компетенции, мониторинг становления которой оценивается по ниже 

перечисленным направлениям. 

Развитие адекватных представлений о собственных возможностях проявляется в 

умениях:  

 обратиться за помощью к учителю при непонимании услышанного или прочитанного, 

сформулировать запрос о помощи; 

 распределять время на выполнение задания в обозначенный учителем отрезок 

времени;  

 словесно обозначать цель выполняемых действий и их результат. 

Овладение навыками коммуникации и принятыми ритуалами социального 

взаимодействия проявляется: 

 в умении слушать внимательно и адекватно реагировать на обращенную речь, 

получать и уточнять информацию от собеседника;  

 в умении отвечать на вопросы учителя, адекватно реагировать на его одобрение и 

порицание, критику со стороны одноклассников; 

 в умении работать активно при фронтальной работе на уроке, при работе в группе 

высказывать свою точку зрения, не боясь неправильного ответа; 

 в умении выражать свои намерения, просьбы, пожелания, благодарность. 

Способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее пространственно- 

временной организации проявляется:  

 в умении делиться своими впечатлениями, наблюдениями, личным опытом.  

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

соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей проявляется: 

 в соблюдении правил речевого поведения в учебных ситуациях с учителем и 

одноклассниками; 

 в умении находить компромисс в спорных вопросах. 



Предметные результаты  освоения рабочей программы 

В результате освоения рабочей программы с учетом индивидуальных возможностей и 

особых образовательных потребностей  у обучающихся с ЗПР будут сформированы: 

- первоначальные представления о значении физической культуры для укрепления 

здоровья человека, физического развития, повышения работоспособности; 

-умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 

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

- умения следить за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок. 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем 

воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития 

основных физических качеств; 

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической 

культурой на успешное выполнение учебной 

и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических 

качеств; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать 

основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, 

гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их 

развитие; 

 характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической 

культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и 

подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе). 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и 

внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического 

развития и физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 

 отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и 

выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

 организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во 

время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах 

рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

 измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с 

помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за 

динамикой показателей. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных 

занятий по развитию физических качеств; 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 

осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте 

пульса (с помощью специальной таблицы); 



 выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, гимнастическое бревно); 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски 

мячей разного веса и объёма); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации; 

 играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам; 

 выполнять передвижения на лыжах. 

VI. Содержание учебного предмета. 

1 Класс- 66 часов в год, 2 часа в неделю 

I. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (в процессе уроков) 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями 

по укреплению здоровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные 

способы передвижения человека. 

Причины возникновения физической культуры. Этапы возникновения физической культуры. 

Физические упражнения, их влияние на организм 

Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, ловкость,  гибкость, 

прыгучесть. 

II. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (в процессе уроков) 

Составление режима дня. 

Составление и выполнение комплексов утренней гимнастики. 

Подбор упражнений для физкультминуток. 

Выполнение комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития 

мышц туловища. 

III. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ  

1.  Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки.  

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.  

Комплексы дыхательных упражнений.  

Гимнастика для глаз. 

2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (16ч) 

1. Организующие команды и приемы (в процессе уроков) 

Основная стойка. Построение в колонну по одному. Построение в круг. Построение в шеренгу. 

Построение в 2 шеренги.  Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание 

на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. Выполнение команд «Класс, шагом 

марш!», «Класс, стой!». Строевые приемы на месте и в движении. 

Развитие координационных способностей.  

Игра «Пройти бесшумно».  Игра «Змейка». Игра «Не ошибись!» 

Перешагивание через мячи. 

2. Акробатические упражнения(6ч) 

Группировка.  

Перекаты в группировке.  

Перекаты в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях.  



Сед  руки в стороны.  

Упор присев - упор лежа -  упор присев.  

Стойка на лопатках.   

Ранее изученная акробатическая комбинация.   

Игра «Совушка», «Пройти бесшумно», «Космонавты», «Ползуны». 

Развитие координационных способностей.  

Название основных гимнастических снарядов. 

3. Снарядовая гимнастика (6ч) 

Лазание по канату.  

Перелезание через коня.  

Игра «Фигуры», «Западня», «Обезьянки», «Тише едешь – дальше будешь». Ходьба по 

гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи.  

Лазание по канату.  

Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через препятствия.  

С места толчком одной ногой, напрыгивание двумя ногами на мостик и, отталкиваясь, 

прыжок через гимнастического козла. 

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла.  

Висы и упоры на низкой перекладине.  

В упоре на низкой перекладине перемах правой (левой) и обратно.  

Из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, 

опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом 

вперед ноги.   

4. Гимнастические упражнения прикладного характера (4ч) 

Лазание по гимнастической стенке.  

Перелезание через коня, через горку матов. 

Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях.  

Подтягивания, лежа на животе на гимнастической скамейке.  

Передвижение в висе по гимнастической перекладине. 

Подтягивание в висе на низкой перекладине.   

Вис согнув ноги, вис углом.  

Поднимание прямых ног в висе.  

Подтягивание в висе на высокой перекладине.  

Гимнастическая полоса препятствий.  

Игры «Ниточка и иголочка», «Три движения»,  «Светофор», «Обезьянки».   

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (18ч) 

 Сочетание различных видов ходьбы. Ходьба под счет. 

Обычный бег. Бег с ускорением. Бег с ускорением  из различных исходных положений. 

Бег с изменением направления, ритма и темпа. 

Бег в заданном коридоре. Бег с высоким подниманием бедра. Высокий старт.   

Понятие «короткая дистанция».  

Развитие скоростных качеств, выносливости 

Бег (30 м), (60 м). Челночный бег.  

Кросс по слабопересеченной  местности до 1 км. 

Смешанное передвижение до 1 км.   

Равномерный, медленный бег до 8 мин.  

6-минутный бег.  

Игры и эстафеты  с бегом на местности.  

Преодоление препятствий. 

Подвижные  игры «Два мороза», «Гуси-лебеди», «Вызов номера»,  «Воробьи и вороны»,  

«День и ночь», «Совушка». 

2. Прыжковые упражнения 



  

Прыжки на 1 и на 2 ногах на месте и с продвижением вперед. 

Прыжок в длину с места. 

Прыжки со скакалкой.  

Прыжок в длину с разбега с отталкиванием одной и приземлением на две ноги. 

Спрыгивание и запрыгивание. 

Прыжок в высоту с разбега с отталкиванием одной ногой.   

Эстафеты. Подвижные игры «Парашютисты», «Кузнечики», «Прыжок за прыжком». 

Развитие прыгучести, скоростно-силовых качеств. 

Броски большого, метания малого мяча 

Броски мяча (1кг) на дальность из различных положений.  

Метание малого мяча в вертикальную цель.  

Метание малого мяча из положения стоя грудью по направлению метания на дальность и заданное 

расстояние. 

Передача набивного мяча в максимальном темпе по кругу. 

Подвижная игра «К своим флажкам»,  «Попади в мяч»,  «Кто дальше бросит», «Разгрузи арбузы»,  

«Попади в цель». 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ (16 ч) 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», 

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

лыжами. 

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. 

Повороты переступанием на месте. 

Спуски в основной стойке. 

Подъемы ступающим и скользящим шагом. 

Торможение падением. 

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (18ч) 

1. Подвижные игры (8ч) 

Эстафеты, подвижные игры «К своим флажкам», «Два мороза», «Класс, смирно!», «Метко в цель», 

«Кто дальше бросит», «Волк во рву», «Посадка картошки», «Капитаны», «Попрыгунчики-воробушки», 

«Пятнашки», «Зайцы в огороде», «Лисы 

 и куры», «Точный расчет», «Удочка», «Компас». 

2. Подвижные игры на основе баскетбола (8ч) 
Бросок мяча снизу на месте.  

Ловля мяча на месте.  

Передача мяча снизу на месте.  

Бросок мяча снизу на месте в щит. 

Ведение мяча на месте. 

Эстафеты с мячами. Игры «Бросай и поймай», «Передача мячей в колоннах», «Мяч соседу», «Гонка 

мячей по кругу», «Передал - садись», «Выстрел в небо», «Круговая лапта», «Мяч в обруч», «Пере-

стрелка», «Не давай мяча водящему».  Игра в мини-баскетбол. 

 

2 класс -68 часов в год, 2 часа в неделю 

 

I. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (в процессе уроков) 

Физическая культура как часть общей культуры личности.  

Правила ТБ при занятиях физической культурой. Организация мест занятий физической 

культурой, разминка, подготовка инвентаря. 

Зарождение Олимпийских игр. Связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью. 



Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости,  гибкости и 

равновесия. 

II. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (в процессе уроков) 

Закаливание и правила проведения закаливающих процедур. Средства закаливания. 

Выполнение простейших закаливающих процедур. 

Выполнение комплексов упражнений для развития основных физических качеств. 

Измерение длины и массы тела. 

Контроль за состоянием осанки. Комплексы упражнений для  профилактики  нарушений 

осанки. 

III. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ  

1/Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на развитие 

физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (16ч) 

1.Организующие команды и приемы (в процессе уроков) 

Размыкание и смыкание приставными шагами.  

Перестроение из колонны по одному в колонну по два.  

Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам.  

Подвижные  игры «Запрещенное движение»», «Фигуры», «Светофор». 

2.Акробатические упражнения (6ч) 

Группировка.  

Перекаты в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях.  

Сед  руки в стороны.  

Упор присев - упор лежа -  упор присев.  

Стойка на лопатках. 

Кувырок вперед и в сторону. 

Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев.   

Акробатическая комбинация из ранее изученных элементов.  

Игры  «Пройти бесшумно»,  «Космонавты», «Фигуры», «Светофор», «Запрещенное        движение». 

Название основных гимнастических снарядов. 

3.Снарядовая гимнастика (6ч) 

Вис стоя и лежа. 

В висе спиной к гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног.  

Вис на согнутых руках.  

Подтягивания в висе. 

Перешагивание через набивные мячи.  

Стойка на двух ногах и одной ноге на бревне.  

Лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом и перестановкой рук. Перелезание 

через коня, бревно.  

Комбинация на бревне из ранее изученных элементов. 

Лазание по канату. 

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. 

Из виса стоя присев махом одной, толчком другой  перемах, согнув ноги, в вис сзади 

согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со 

сходом вперед ноги.   

Игры  «Слушай сигнал»,  «Ветер, дождь, гром, молния». «Кто приходил?», «Парашютист», «Тише 

едешь – дальше будешь» «Обезьянки». 

4.Гимнастические упражнения прикладного характера (4ч ) 

Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лежа на животе. 

Лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом и перестановкой рук. 



Перешагивание через набивные мячи.  

Перелезание через коня, бревно. 

Подтягивание в висе на высокой перекладине.  

Гимнастическая полоса препятствий.  

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

Игры  «Иголочка и ниточка»,  «Кто приходил?»,  «Слушай сигнал», «Обезьянки».  

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (18ч) 

1. Беговые упражнения(6ч) 

Равномерный медленный бег 8 мин.  

Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Ходьба с преодолением препятствий.  

Бег в заданном коридоре.  

Бег с ускорением (30 м). Бег (60 м). 

Специально-беговые упражнения.  

Челночный бег. 

Чередование ходьбы и бега (бег - 60 м, ходьба - 90 м). 

Преодоление малых препятствий. 

Бег 1 км без учета времени.  

Игры и эстафеты  с бегом на местности. 

Эстафеты. Игры  «Пятнашки», «Пустое место», «Вызов номеров», «Рыбаки и рыбки»,  «День и ночь»,  

«Команда быстроногих». 

2. Прыжковые упражнения (6ч) 

Прыжки с поворотом на 180°.  

Прыжок с места.  

Прыжок в длину с разбега в 3-5 шагов, в 7-9  шагов. 

Прыжок с высоты (до 40 см). 

Прыжок в высоту с разбега в 4-5 шагов.  

Игры  «К своим флажкам», «Прыгающие воробушки», «Волк во рву», «Удочка», «Резиночка». 

Эстафеты. 

3. Броски большого, метания малого мяча (4ч) 

Метание малого мяча в горизонтальную и в вертикальную цель (2 х2 м)с расстояния 4-5 м.  

Метание малого мяча на дальность отскока от пола и стены. Метание набивного мяча. 

Эстафеты. Подвижные  игры  «Защита укрепления»,  «Кто дальше бросит». 

ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ (16 часов) 

Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. 

Спуски в основной стойке. 

Подъем «лесенкой». 

Торможение «плугом». 

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (18ч) 

1. Подвижные игры (8ч) 

Эстафеты. Игры «К своим флажкам», «Два мороза», «Прыгуны и пятнашки», «Гуси-лебеди», «Невод»,  

«Посадка картошки», «Прыжки по полоскам»,  «Попади в мяч», «Веревочка под ногами», «Вызов 

номера», «Западня», «Птица в клетке», «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», «Лисы 

и куры», «Точный расчет».  

2. Подвижные игры на основе баскетбола (8ч) 

Ловля и передача мяча в движении.  

Броски в цель (мишень, щит,  кольцо).  

Ведение на месте правой (левой) рукой.  

Игры  «Попади в обруч», «Передал - садись», «Мяч - среднему», «Мяч соседу», «Мяч в корзину», 

«Передача мяча в колоннах», «Школа мяча», «Гонка мячей по кругу». 

Эстафеты. Игра в мини-баскетбол. 

 

3 класс- 68 часов в год, 2 часа в неделю 



 

I. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (в процессе уроков) 

Правила ТБ при занятиях физической культурой. Организация мест занятий физической 

культурой, разминка, подготовка инвентаря, выбор одежды и обуви. 

Зарождение физической культуры на территории Древней Руси. 

Символика и ритуал проведения Олимпийских игр. Церемония открытия и закрытия 

Олимпийских игр, талисманы олимпийских игр, олимпийские символы. 

Физическое  развитие и физическая подготовка. Физическая подготовка и её связь с 

развитием основных физических качеств. 

II. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (в процессе уроков) 

Упражнения на развитие различных мышечных групп, упражнения с предметами. 

Контроль за состоянием организма по ЧСС. Измерение ЧСС во время выполнения 

физических упражнений. 

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

залах). Игры и развлечения в зимнее время года. Игры и развлечения в летнее время года. 

Подвижные игры с элементами спортивных игр. 

III. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ  

1. Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий.  Комплексы физических упражнений для утренней 

зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Развитие физических качеств. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Профилактика утомления. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

2. Спортивно-оздоровительная деятельность  

ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (18ч) 

1. Акробатические упражнения(6ч) 

Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!».  

Группировка. Перекаты в группировке из упора стоя на коленях.  

Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой.  

Кувырок вперед в упор присев,  

Кувырок назад в упор присев. 

2-3 кувырка вперед.  

Стойка на лопатках. Стойка на лопатках, согнув ноги. 

Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев. 

Мост из положениялежа на спине.  

Комбинация из разученных элементов 

Игры «Западня», «Что изменилось?», «Запрещенное движение», «Светофор», «Космонавты». 

2. Снарядовая гимнастика (6ч) 

Вис стоя и лежа.  

Упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в упоре на гимнастической скамейке. 

Вис на согнутых руках.  

Подтягивания в висе. 

Из виса стоя присев махом одной, толчком другой  перемах, согнув ноги, в вис сзади 

согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со 

сходом вперед ноги.   

Ходьба приставными и танцевальными шагами, повороты, подскоки со сменой ног на бревне (высота 

до 1 м).Соскок с опорой. 

Комбинация из ранее изученных упражнений на бревне. 

Лазание по канату.  

Перелезание через коня.  

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла, согнув ноги и ноги врозь. 

Подвижные игры «Маскировка в колоннах», «Космонавты», «Тише едешь – дальше будешь»,  

«Посадка картофеля», «Не ошибись!», «Ниточка-иголочка», «Фигуры», «Обезьянки». 



3. Гимнастические упражнения прикладного характера (4ч ) 

Прыжки на скакалке на 1, 2 ногах, с продвижением вперед. 

Прыжки группами на длинной скакалке. 

Перелезание через гимнастического коня.  

Лазание по наклонной скамейке в упоре присев,  в упоре лежа, подтягиваясь руками. 

Перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки. 

Переноска партнера в парах. 

Гимнастическая полоса препятствий.  

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

Игры «Резиночка», «Аисты», «Медсанбат». 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (18ч) 

1. Беговые упражнения (6ч) 

Ходьба с изменением длины и частоты шага.  

Ходьба через препятствия. Ходьба через несколько препятствий. 

Чередование ходьбы и бега (бег - 60 м, ходьба - 90 м). 

Специально-беговые упражнения. 

Бег в коридоре с максимальной скоростью.  

Преодоление препятствий в беге. 

Бег с максимальной скоростью (30 м). (60 м). 

Бег на результат (30, 60 м). 

Челночный бег.  

Встречная эстафета. 

Эстафеты с бегом на скорость.  

Кросс (1 км).  

Выявление работающих групп мышц. 

Расслабление и напряжение мышц при выполнении упражнений. 

Понятия «эстафета», «старт», «финиш». 

Игры  «Пустое место», «Белые медведи», «Смена сторон», «Команда быстроногих», «Гуси-лебеди»,  

«Салки», «Рыбаки и рыбки», «Эстафета зверей»,  «Перебежка с выручкой». 

2. Прыжковые упражнения(6ч) 

Прыжок в длину с места.  

Прыжок с высоты 60 см.  

Прыжок в длину с короткого  разбега.  

Прыжок в длину с полного разбега с зоны отталкивания. 

Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания. 

Многоскоки.  

Игры  «Гуси лебеди», «Лиса и куры», «Прыгающие воробушки». 

Правила соревнований в беге, прыжках. 

3. Броски большого, метания малого мяча (4ч) 

Метание в цель с 4-5 м.  

Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние.  

Метание набивного мяча.  

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

Игры  «Попади в мяч», «Кто дальше бросит»,  «Дальние броски»,  «Зайцы в огороде». 

Правила соревнований в метании. 

ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ (16 часов) 

Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного 

двухшажного с попеременным двухшажным. 

Поворот переступанием. 

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (16ч) 

1. Подвижные игры (4ч) 

Эстафеты с  предметами и без них.  



Игры «Заяц без логова», «Удочка», «Наступление», «Метко в цель», «Кто дальше бросит», «Вызов 

номеров», «Защита укреплений»,  «Кто обгонит», «Через кочки и пенечки», «Вол во рву», «Пустое 

место», «К своим флажкам».  

2. Подвижные игры на основе баскетбола (4ч) 

Ловля и передача мяча на месте и  в движении. 

Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, в квадратах, в круге. 

Ведение на месте правой (левой) рукой на месте, в движении шагом и бегом. 

Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Броски в цель (щит).  

Бросок двумя руками от груди.  

Игры «Передал - садись»,  «Мяч - среднему», «Борьба за мяч», «Гонка мячей по кругу», 

«Обгони мяч», «Перестрелка»,  «Мяч - ловцу»,  «Не дай мяч водящему», «Мяч соседу».  Игра 

в мини-баскетбол. 

3. Подвижные игры на основе волейбола (4ч) 

Перемещения. Ходьба и бег по сигналу.  

Остановка скачком после ходьбы и бега.  

Броски набивного мяча и ловля его в положении «сверху».  

Вкладывание волейбольного мяча в положении «передача».  

По сигналу принятие стойки волейболиста, имитация передачи мяча.  

Передача мяча подброшенного над собой и партнером. 

Во время перемещения по сигналу – передача мяча. 

Передача в парах. 

Прием снизу двумя руками. Мяч набрасывает партнер. 

Передачи у стены многократно с ударом о стену. 

Передача мяча, наброшенного партнером через сетку.  

Передачи с набрасыванием партнера через сетку.  

Многократные передачи в стену.  

Передачи в парах через сетку.  

Упражнения в перемещениях и передачи мяча.  

Игры «Пионербол», «Мяч в воздухе», «Передал-садись». 

3. Подвижные игры на основе футбола (4 ч) 

Ходьба и бег с остановками по сигналу.  

Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы.  

Ведение мяча с ускорением по кругу, между стоек.  

Удар с места и с разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы.   

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы.  

Тактические действия в защите.   

Игра Мини-футбол. 

 

4 класс- 68 часов в год, 2 часа в неделю 

 

I. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (в процессе уроков) 

Правила ТБ при занятиях физической культурой. Организация мест занятий физической 

культурой, разминка, подготовка инвентаря, выбор одежды и обуви.  

Развитие физической культуры в России. 

Современное олимпийское движение. Влияние современного олимпийского движения на 

развитие физической культуры и спорта в России, крае.  

Правила контроля за физической нагрузкой по ЧСС. Физическая нагрузка и её влияние на 

повышение частоты сердечных сокращений. 

II. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (в процессе уроков) 

Измерение показателей основных физических качеств. Проведение тестирования быстроты, 

гибкости, прыгучести, ловкости. 



Контроль за состоянием организма по ЧСС. Измерение ЧСС во время выполнения 

физических упражнений. 

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

залах). Игры и развлечения в зимнее время года. Игры и развлечения в летнее время года. 

Подвижные игры с элементами спортивных игр. 

III. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ  

1. Физкультурно-оздоровительная деятельность  (в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий.  Комплексы физических упражнений для утренней 

зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Развитие физических качеств. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Профилактика утомления. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

2.Спортивно-оздоровительная деятельность. 

ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (18ч) 

1. Акробатические упражнения (6ч) 

Перекаты в группировке.  

Кувырок вперед. 

2-3 кувырка вперед слитно. 

Стойка на лопатках.  

Из стойки на лопатках согнув ноги переход в упор присев. 

Мост из положения лежа 

Кувырок назад. 

Комплекс упражнений для укрепления мышц спины и брюшного пресса.  

Выполнение ранее изученных гимнастических элементов по отдельности и в комбинации. 

Игры «Что изменилось?»,  «Точный поворот», «Запрещенное движение», «Быстро по местам», 

«Ползуны», «Западня». 

2. Снарядовая гимнастика (6ч) 

Вис завесом, вис на согнутых руках, согнув ноги.  

Вис прогнувшись, поднимание ног в висе. 

Подтягивания в висе. 

Лазание по канату в три приема.  

Перелезание через препятствие.  

Опорный прыжок в упор на коленях, соскок со взмахом рук.  

Опорный прыжок с разбега ноги врозь через гимнастического козла. 

Ходьба по бревну большими шагами и выпадами, на носках.  

Ходьба танцевальными шагами по бревну (высота до 1 м). Повороты, подскоки со сменой ног, соскок с 

опорой. 

Комбинация на бревне.  

Эстафеты. Игры  «Посадка картофеля», «Не ошибись!», «Три движения», «Прокати быстрее мяч»,  

«Лисы и куры», «Веревочка под ногами»,  «Обезьянки»,  «Ниточка-иголочка». 

3. Гимнастические упражнения прикладного характера (4ч ) 

Прыжки на скакалке на 1, 2 ногах, с продвижением вперед. 

Передвижения шагом, бегом, прыжками в различных направлениях по сигналу.  

Переноска партнера в парах. 

Прыжки группами на длинной скакалке. 

Перелезание через гимнастического коня.  

Лазание по наклонной скамейке в упоре присев,  в упоре лежа, подтягиваясь руками. 

Перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки. 

Гимнастическая полоса препятствий.  

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

Игры  «Аисты»,  «Резиночка»,  «Медсанбат». 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (18ч) 

1.Беговые упражнения (6ч) 



Равномерный медленный бег 3мин.  

Ходьба с изменением длины и частоты шагов.  

Чередование бега и ходьбы (бег - 80 м, ходьба -100 м). 

Преодоление простейших препятствий в ходьбе и медленном беге.  

Бег с заданным темпом и скоростью.  

Бег на скорость в заданном коридоре.  

Бег на скорость (30 м),  (60 м). 

Старты из различных исходных положений. 

Встречная эстафета. 

Круговая эстафета.  

Кросс (1 км)по пересеченной местности.  

Игры «Смена сторон»,  «Кот и мыши»,  «Невод», «Салки на марше», «Охотники и зайцы»», 

«Наступление», «Конники-спортсмены», «Бездомный заяц», «День и ночь», «На буксире», 

«Через кочки и пенечки». 

2. Прыжковые упражнения (6ч) 

Прыжки в длину по заданным ориентирам.  

Прыжок в длину с места.  

Прыжок в длину с разбега на точность приземления.  

Многоскоки.  

Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».  

Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания.  

Тройной прыжок с места.  

Игры «Зайцы в огороде», «Волк во рву», «Шишки, желуди, орехи», «Прыжок за прыжком». 

3. Броски большого, метания малого мяча (4ч) 
Бросок теннисного мяча на дальность, на точность и на заданное расстояние.  

Бросок в цель с расстояния 4-5 метров.  

Бросок мяча в горизонтальную цель.  

Бросок мяча на дальность.  

Бросок набивного мяча.  

Игры  «Невод», Игра «Третий лишний»,  «Охотники и утки», «Прыжок за прыжком», «Гуси-

лебеди». 

ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ  (16 часов) 

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных ходов 

во время передвижения по дистанции. 

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (16ч) 

1. Подвижные игры (4 ч) 

Игры «Космонавты», «Разведчики и часовые», «Белые медведи», «Прыжки по полосам», 

«Волк во рву», «Прыгуны и пятнашки», «Удочка», «Зайцы в огороде», «Мышеловка», «Не-

вод», «Эстафета зверей», «Метко в цель», «Кузнечики», «Парашютисты». 

Эстафеты с предметами.  

2. Подвижные игры на основе баскетбола (4ч) 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте и  в движении.  

Ведение мяча на месте с высоким,  средним,  низким отскоком. 

Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте. 

Ловля и передача мяча в кругу,  в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от груди.  

Игра в мини-баскетбол. 

Тактические действия в защите и нападении. 

Эстафеты с ведением и передачами мяча.  

Игры «Гонка мячей по кругу»,  «Подвижная цель», «Овладей мячом», «Снайперы», 

«Перестрелка». 

3. Подвижные игры на основе волейбола (4 ч) 



Перемещения ходьбой и бегом, с остановками скачком по сигналу после ходьбы и бега. 

Перемещения приставными шагами правым и левым боком. 

По сигналу принятие стойки волейболиста, имитация передачи мяча. 

Броски набивного мяча и ловля его в положении «сверху».  

Передача мяча, подброшенного над собой и партнером. 

Передача в парах.  

Прием снизу двумя руками. Мяч набрасывает партнер.  

Передачи у стены многократно с ударом о стену.  

Передача мяча, наброшенного партнером через сетку. 

Передачи мяча разными способами во встречных колоннах.  

Ознакомление с техникой нижней прямой подачи.  

Нижняя прямая подача в стену.  

Нижняя прямая подача в стену и через сетку  с расстояния 5м. 

Передачи в парах через сетку.  

Упражнения в перемещениях,  передачи и подачи мяча  

Игры «Пионербол», «Мяч в воздухе», «Передал-садись».  Игра мини-волейбол. 

4. Подвижные игры на основе футбола (4 ч) 

Ходьба и бег с остановками по сигналу. Бег с ускорениями по сигналу. 

Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы.  

Ведение мяча с ускорением по кругу, между стоек.  

Челночный бег.  

Удар с места и небольшого разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы.  

Удар с разбега по катящемуся мячу.  

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы.  

Тактические действия в защите.  

Игра Мини-футбол. 

 

 

VII. Тематическое планирование с определением основных видов учебной 

деятельности обучающихся 

1 класс  

Кол-во 

часов 

Тема Виды учебной деятельности 

обучающихся 

 

 Знание о физической культуре 

 Физическая культура как система 

разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по 

укреплению здоровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, 

ходьба на лыжах, плавание как 

жизненно важные способы 

передвижения человека. 

Причины возникновения физической 

культуры. Этапы возникновения 

физической культуры. 

Физические упражнения, их влияние на 

организм. 

Основные физические качества: сила, 

быстрота, выносливость, ловкость,  

гибкость, прыгучесть. 

Определять и 

кратко характеризовать физическую 

культуру как занятия физическими 

упражнениями, подвижными 

и спортивными играми. 

Выявлять различия в основных способах 

передвижения человека. 

Определять ситуации, требующие 

применения правил предупреждения 

травматизма. 

Определять состав спортивной одежды в 

зависимости от времени года и погодных 

условий Пересказывать тексты по 

истории физической культуры. 

Понимать и раскрывать связь  

физической культуры  с трудовой и 

военной деятельностью человека. 



 Организующие команды и приемы 

 Основная стойка. Построение в колонну по 

одному. Построение в круг. Построение в 

шеренгу. Построение в 2 шеренги.  

Перестроение по звеньям, по заранее 

установленным местам. Размыкание на 

вытянутые в стороны руки. Повороты 

направо, налево. Выполнение команд 

«Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». 

Строевые приемы на месте и в 

движении. 

Развитие координационных способностей.  

Игра «Пройти бесшумно».  Игра «Змейка». 

Игра «Не ошибись!» 

Перешагивание через мячи. 

Осваивать универсальные умения, 

связанные с выполнением организующих 

упражнений. 

Различать и выполнять строевые 

команды: «Смирно!», «Вольно!», «Шагом 

марш!», «На месте!», «Равняйсь!», 

«Стой!». 

Описывать технику разучиваемых 

акробатических упражнений. 

Осваивать технику акробатических 

упражнений и акробатических 

комбинаций. 

Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании акробатических 

упражнений. 

Выявлять характерные ошибки при 

выполнении акробатических 

упражнений. Осваивать универсальные 

умения контролировать величину нагрузки 

по частоте сердечных сокращений при 

выполнении упражнений на развитие 

физических качеств. 

Соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении акробатических 

упражнений. 

Проявлять качества силы, координации и 

выносливости при выполнении 

акробатических упражнений и 

комбинаций. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении 

гимнастических упражнений. 

16ч Гимнастика с основами акробатики 

  Группировка.  

Перекаты в группировке.  

Перекаты в группировке лежа на 

животе и из упора стоя на коленях.  

Сед  руки в стороны.  

Упор присев - упор лежа -  упор присев.  

Стойка на лопатках.   

Ранее изученная акробатическая 

комбинация.   

Игра «Совушка», «Пройти бесшумно», 

«Космонавты», «Ползуны». 

Развитие координационных 

способностей.  

Название основных гимнастических 

снарядов. 

Соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении акробатических 

упражнений. 

Проявлять качества силы, координации и 

выносливости при выполнении 

акробатических упражнений и 

комбинаций. 

Проявлять качества силы, координации и 

выносливости при выполнении 

акробатических упражнений и 

комбинаций. 

 

 Снарядовая гимнастика 



 Лазание по канату.  

Перелезание через коня.  

Игра «Фигуры»,  «Западня», 

«Обезьянки»,  «Тише едешь – дальше 

будешь». Ходьба по гимнастической 

скамейке. Перешагивание через мячи.  

Лазание по канату.  

Ходьба по гимнастической скамейке с 

перешагиванием через препятствия.  

С места толчком одной ногой, 

напрыгивание двумя ногами на мостик 

и, отталкиваясь, прыжок через 

гимнастического козла. 

Опорный прыжок с разбега через 

гимнастического козла.  

Висы и упоры на низкой перекладине.  

В упоре на низкой перекладине перемах 

правой (левой) и обратно.  

Из виса стоя присев толчком двумя 

ногами перемах, согнув ноги, в вис 

сзади согнувшись, опускание назад в 

вис стоя и обратное движение через вис 

сзади согнувшись со сходом вперед 

ноги.   

Описывать технику гимнастических 

упражнений на снарядах. 

Осваивать технику гимнастических 

упражнений на спортивных снарядах. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении 

гимнастических упражнений. 

Выявлять и характеризовать ошибки 

при выполнении гимнастических 

упражнений. 

Соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении гимнастических 

упражнений. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении 

гимнастических упражнений. 

 Гимнастические упражнения прикладного характера 

  Лазание по гимнастической стенке.  

Перелезание через коня, через горку 

матов. 

Лазание по гимнастической стенке в 

упоре присев и стоя на коленях.  

Подтягивания, лежа на животе на 

гимнастической скамейке.  

Передвижение в висе по 

гимнастической перекладине. 

Подтягивание в висе на низкой 

перекладине.   

Вис согнув ноги, вис углом.  

Поднимание прямых ног в висе.  

Подтягивание в висе на высокой 

перекладине.  

Гимнастическая полоса препятствий.  

Игры «Ниточка и иголочка», «Три 

движения»,  «Светофор», «Обезьянки».   

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

Описывать технику гимнастических 

упражнений прикладной направленности. 

Выявлять характерные ошибки при 

выполнении гимнастических упражнений 

прикладной направленности. 

Проявлять качества силы и координации 

при выполнении 

упражнений прикладной направленности. 

Соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении 

гимнастических упражнений прикладной 

направленности 

16ч Легкая атлетика 

  Сочетание различных видов ходьбы. 

Ходьба под счет. 

Обычный бег. Бег с ускорением. Бег с 

ускорением из различных исходных 

положений. 

Бег с изменением направления, ритма и 

темпа. 

Описывать технику беговых    

упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в технике 

выполнения беговых упражнений. 

Осваивать технику бега различными 

способами. 

Осваивать универсальные умения 



Бег в заданном коридоре. Бег с высоким 

подниманием бедра. Высокий старт.   

Понятие «короткая дистанция».  

Развитие скоростных качеств, 

выносливости 

Бег (30 м), (60 м). Челночный бег.  

Кросс по слабопересеченной  местности 

до 1 км. 

Смешанное передвижение до 1 км.   

Равномерный, медленный бег до 8 мин.  

6-минутный бег.  

Игры и эстафеты  с бегом на местности.  

Преодоление препятствий. 

Подвижные игры «Два мороза», «Гуси-

лебеди», «Вызов номера», «Воробьи и 

вороны», «День и ночь», «Совушка». 

контролировать величину нагрузки по 

частоте сердечных сокращений при 

выполнении беговых упражнений. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых 

упражнений. 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при 

выполнении беговых упражнений. 

Соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении беговых упражнений. 

  Прыжковые упражнения 

 Прыжки на 1 и на 2 ногах на месте и с 

продвижением вперед. 

Прыжок в длину с места. 

Прыжки со скакалкой.  

Прыжок в длину с разбега с 

отталкиванием одной и приземлением 

на две ноги. 

Спрыгивание и запрыгивание. 

Прыжок в высоту с разбега с 

отталкиванием одной ногой.   

Эстафеты. Подвижные игры 

«Парашютисты», «Кузнечики», 

«Прыжок за прыжком». 

Развитие прыгучести, скоростно-

силовых качеств.  

Описывать технику прыжковых 

упражнений. 

Осваивать технику прыжковых 

упражнений. 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по 

частоте сердечных сокращений при 

выполнении прыжковых упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в технике 

выполнения прыжковых упражнений. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых 

упражнений. 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при 

выполнении прыжковых упражнений. 

Соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении 

прыжковых упражнений. 

 Броски большого, метание малого мяча 

   

Метание малого мяча в цель с места из 

различных положений. 

Метание малого мяча в цель с 3- 4 

метров. Метание набивного мяча из 

разных положений. 

Описывать технику бросков большого 

набивного мяча. 

Осваивать технику бросков большого 

мяча. 

Соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении 

бросков большого набивного мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты и 

координации при выполнении бросков 

большого мяча. 

Описывать технику метания малого мяча. 

Осваивать технику метания малого мяча. 

Соблюдать правила техники безопасности 

при метании малого мяча. 



Проявлять качества силы, быстроты и 

координации при метании малого мяча. 

16ч Лыжные гонки- 

  Организующие команды и приемы: 

«Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», 

«Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; 

переноска лыж на плече и под рукой; 

передвижение в колонне с лыжами. 

Передвижения на лыжах ступающим и 

скользящим шагом. 

Повороты переступанием на месте. 

Спуски в основной стойке. 

Подъемы ступающим и скользящим 

шагом. 

Торможение падением. 

 Объяснять назначение понятий и 

терминов, относящихся к бегу на лыжах. 

 Переносить лыжи по команде «на плечо», 

«под рукой». 

 Выполнять ступающий и скользящий шаг 

как с лыжными палками, так и без них. 

 Выполнять повороты переступанием как 

с лыжными палками, так и без них. 

 Выполнять повороты переступанием как 

с лыжными палками, так и без них. 

 Выполнять подъем «полуелочкой» с 

лыжными палками и без них. 

 Выполнять спуск под уклон в основной 

стойке с лыжными палками и без них. 

 Выполнять торможение падением. 

 Проходить дистанцию 1,5 км. 

 Кататься на лыжах «змейкой». 

16ч Подвижные игры- 

 Эстафеты,  подвижные игры  «К своим 

флажкам»,  «Два мороза»,  «Класс, смирно!»,   

«Метко в цель», «Кто дальше бросит»,  

«Волк во рву», «Посадка картошки», 

«Капитаны», «Попрыгунчики-воробушки», 

«Пятнашки », «Зайцы в огороде», «Лисы  и 

куры», «Точный расчет», «Удочка», 

«Компас». 

Осваивать универсальные умения в 

самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. 

Излагать правила и условия проведения 

подвижных игр. 

Осваивать двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных 

игр. 

Взаимодействовать в парах и группах при 

выполнении технических действий в 

подвижных играх. 

Моделировать технику выполнения 

игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных задач. 

Принимать адекватные решения в 

условиях игровой деятельности. 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями в 

процессе учебной и игровой деятельности. 

Проявлять быстроту и ловкость во время 

подвижных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила 

техники безопасности во время 

подвижных игр. 

18ч Подвижные игры на основе баскетбола 

 Бросок мяча снизу на месте.  

Ловля мяча на месте.  

Передача мяча снизу на месте.  

Бросок мяча снизу на месте в щит. 

Ведение мяча на месте. 

Эстафеты с мячами. Игры «Бросай и 

Описывать разучиваемые технические 

действия из спортивных игр. 

Осваивать технические действия из 

спортивных игр. 

Моделировать технические действия в 

игровой деятельности. 



поймай», «Передача мячей в колоннах», 

«Мяч соседу», «Гонка мячей по кругу», 

«Передал - садись», «Выстрел в небо», 

«Круговая лапта», «Мяч в обруч», «Пере-

стрелка», «Не давай мяча водящему».  

Игра в мини-баскетбол. 

Резервный урок. 

Взаимодействовать  в парах и группах 

при выполнении технических действий из 

спортивных игр. 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время учебной и 

игровой деятельности. 

Выявлять ошибки при выполнении 

технических действий из спортивных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила 

техники безопасности в условиях учебной 

и игровойдеятельности. 

 Осваивать умения  выполнять 

универсальные физические упражнения. 

Развивать физические качества. 

 

2 класс  

Кол-

во 

часов 

Тема Виды учебной деятельности 

обучающихся 

 

 Знание о физической культуре 

 Физическая культура как часть общей 

культуры личности.  

Правила ТБ при занятиях физической 

культурой. Организация мест занятий 

физической культурой, разминка, 

подготовка инвентаря. 

Зарождение Олимпийских игр. Связь 

физической культуры с трудовой и 

военной деятельностью. 

Характеристика основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости,  

гибкости и равновесия. 

Определять и  

кратко характеризовать физическую 

культуру как занятия физическими 

упражнениями, подвижными 

и спортивными играми. 

Выявлять различия в основных 

способах передвижения человека. 

Определять ситуации, требующие 

применения правил предупреждения 

травматизма. 

Определять состав спортивной одежды 

в зависимости от времени года и 

погодных условий 

Пересказывать тексты по истории 

физической культуры. 

Понимать и раскрывать связь 

физической культуры с трудовой и 

военной деятельностью человека. 

 Организующие команды и приемы 

 Размыкание и смыкание приставными шага-

ми.  

Перестроение из колонны по одному в 

колонну по два.  

Передвижение в колонне по одному по 

указанным ориентирам.  

Подвижные  игры «Запрещенное движение»», 

«Фигуры», «Светофор». 

Осваивать универсальные умения, 

связанные с выполнением организующих 

упражнений. 

Различать и выполнять строевые 

команды: «Смирно!», «Вольно!», 

«Шагом марш!», «На месте!», 

«Равняйсь!», «Стой!». 

Описывать технику разучиваемых 

акробатических упражнений. 

Осваивать технику акробатических 

упражнений и акробатических 

комбинаций. 



Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании 

акробатических упражнений. 

Выявлять характерные ошибки при 

выполнении акробатических 

упражнений. Осваивать универсальные 

умения контролировать величину 

нагрузки по частоте сердечных 

сокращений при выполнении 

упражнений на развитие физических 

качеств. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

акробатических упражнений. 

Проявлять качества силы, координации 

и выносливости при выполнении 

акробатических упражнений и 

комбинаций. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении 

гимнастических упражнений. 

16ч Гимнастика с основами акробатики 

 Группировка.  

Перекаты в группировке лежа на животе и из 

упора стоя на коленях.  

Сед  руки в стороны.  

Упор присев - упор лежа -  упор присев.  

Стойка на лопатках. 

Кувырок вперед и в сторону. 

 Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат 

вперед в упор присев.   

Акробатическая комбинация из ранее 

изученных элементов.  

 Игры  «Пройти бесшумно»,  «Космонавты», 

«Фигуры», «Светофор», «Запрещенное        

движение». 

Название основных гимнастических 

снарядов. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

акробатических упражнений. 

Проявлять качества силы, координации 

и выносливости при выполнении 

акробатических упражнений и 

комбинаций. 

Проявлять качества силы, координации 

и выносливости при выполнении 

акробатических упражнений и 

комбинаций. 

 

 Снарядовая гимнастика 

  Вис стоя и лежа. 

В висе спиной к гимнастической 

скамейке поднимание согнутых и 

прямых ног.  

Вис на согнутых руках.  

Подтягивания в висе. 

Перешагивание через набивные мячи.  

Стойка на двух ногах и одной ноге на 

бревне.  

Лазание по гимнастической стенке с 

одновременным перехватом и 

Описывать технику гимнастических 

упражнений на снарядах. 

Осваивать технику гимнастических 

упражнений на спортивных снарядах. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении 

гимнастических упражнений. 

Выявлять и характеризовать ошибки 

при выполнении гимнастических 

упражнений. 



перестановкой рук. Перелезание через 

коня, бревно.  

Комбинация на бревне из ранее 

изученных элементов. 

Лазание по канату. 

Опорный прыжок с разбега через 

гимнастического козла. 

Из виса стоя присев махом одной, 

толчком другой перемах, согнув ноги, в 

вис сзади согнувшись, опускание назад в 

вис стоя и обратное движение через вис 

сзади согнувшись со сходом вперед ноги.   

Игр  «Слушай сигнал»,  «Ветер, дождь, 

гром, молния». «Кто приходил?», 

«Парашютист», «Тише едешь – дальше 

будешь» «Обезьянки». 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

гимнастических упражнений. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении 

гимнастических упражнений. 

 Гимнастические упражнения прикладного характера 

 Лазание по наклонной скамейке в упоре 

присев, в упоре стоя на коленях и лежа на 

животе. 

Лазание по гимнастической стенке с 

одновременным перехватом и перестановкой 

рук. 

Перешагивание через набивные мячи.  

Перелезание через коня, бревно. 

Подтягивание в висе на высокой 

перекладине.  

Гимнастическая полоса препятствий.  

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

Игры  «Иголочка и ниточка»,  «Кто 

приходил?»,  «Слушай сигнал», 

«Обезьянки». 

Описывать технику гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности. 

Выявлять характерные ошибки при 

выполнении гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности. 

Проявлять качества силы и 

координации при выполнении 

упражнений прикладной 

направленности. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

гимнастических упражнений прикладной 

направленности. 

16ч Легкая атлетика 

 Равномерный медленный бег 8 мин.  

Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. 

Ходьба с преодолением препятствий.  

Бег в заданном коридоре.  

Бег с ускорением (30 м). Бег (60 м). 

Специально-беговые упражнения.  

Челночный бег. 

 Чередование ходьбы и бега (бег - 60 м, 

ходьба - 90 м). 

 Преодоление малых препятствий. 

 Бег 1 км без учета времени.  

Игры и эстафеты  с бегом на местности. 

Эстафеты. Игры  «Пятнашки», «Пустое 

место», «Вызов номеров», «Рыбаки и рыбки»,  

«День и ночь»,  «Команда быстроногих». 

Описывать технику беговых    

упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в 

технике выполнения беговых 

упражнений. 

Осваивать технику бега различными 

способами. 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по 

частоте сердечных сокращений при 

выполнении беговых упражнений. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых 

упражнений. 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при 

выполнении беговых упражнений. 

Соблюдать правила техники 



безопасности при выполнении беговых 

упражнений. 

 Прыжковые упражнения 

 Прыжки с поворотом на 180°.  

Прыжок с места.  

Прыжок в длину с разбега в 3-5 шагов, в 7-9  

шагов. 

Прыжок с высоты (до 40 см). 

Прыжок в высоту с разбега в 4-5 шагов.  

Игры  «К своим флажкам», «Прыгающие 

воробушки». «Волк во рву», «Удочка», 

«Резиночка». Эстафеты. 

Описывать технику прыжковых 

упражнений. 

Осваивать технику прыжковых 

упражнений. 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по 

частоте сердечных сокращений при 

выполнении прыжковых упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в 

технике выполнения прыжковых 

упражнений. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых 

упражнений. 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при 

выполнении прыжковых упражнений. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

прыжковых упражнений. 

 Броски большого, метания малого мяча 

 Метание малого мяча в горизонтальную и в 

вертикальную цель(2 х2 м) с расстояния 4-5 

м.  

Метание малого мяча на дальность отскокаот 

пола и стены. Метание набивного мяча. 

Эстафеты. Подвижные  игры  «Защита 

укрепления»,  «Кто дальше бросит». 

Описывать технику бросков большого 

набивного мяча. 

Осваивать технику бросков большого 

мяча. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

бросков большого набивного мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты и 

координации при выполнении бросков 

большого мяча. 

Описывать технику метания малого 

мяча. 

Осваивать технику метания малого 

мяча. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при метании малого мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты и 

координации при метании малого мяча. 

18ч. Лыжные гонки  

 Передвижения на лыжах: попеременный 

двухшажный ход. 

Спуски в основной стойке. 

Подъем «лесенкой». 

Торможение «плугом». 

 Объяснять назначение понятий и 

терминов, относящихся к бегу на лыжах. 

 Переносить лыжи по команде «на 

плечо», «под рукой». 

 Выполнять ступающий и скользящий 

шаг как с лыжными палками, так и без 

них. 

 Выполнять повороты переступанием 



как с лыжными палками, так и без них. 

 Выполнять повороты переступанием 

как с лыжными палками, так и без них. 

 Выполнять подъем «полуелочкой» с 

лыжными палками и без них. 

 Выполнять спуск под уклон в основной 

стойке с лыжными палками и без них. 

 Выполнять торможение падением. 

 Проходить дистанцию 1,5 км. 

 Кататься на лыжах «змейкой». 

18ч Подвижные и спортивные игры 

 Эстафеты. Игры «К своим флажкам», «Два 

мороза», «Прыгуны и пятнашки», «Гуси-

лебеди», «Невод»,  «Посадка картошки», 

«Прыжки по полоскам»,  «Попади в мяч», 

«Веревочка под ногами», «Вызов номера», 

«Западня», «Птица в клетке», 

«Прыгающие воробушки», «Зайцы в 

огороде», «Лисы и куры», «Точный 

расчет».  

Осваивать универсальные умения в 

самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. 

Излагать правила и условия проведения 

подвижных игр. 

Осваивать двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных 

игр. 

Взаимодействовать в парах и группах 

при выполнении технических действий в 

подвижных играх. 

Моделировать технику выполнения 

игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных 

задач. 

Принимать адекватные решения в 

условиях игровой деятельности. 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями в 

процессе учебной и игровой 

деятельности. 

Проявлять быстроту и ловкость во 

время подвижных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила 

техники безопасности во время 

подвижных игр. 

  Подвижные игры на основе баскетбола 

 Ловля и передача мяча в движении.  

Броски в цель (мишень, щит,  кольцо).  

Ведение на месте правой (левой)рукой.  

Игры  «Попади в обруч», «Передал - 

садись», «Мяч - среднему», «Мяч соседу», 

«Мяч в корзину», Передача мяча в колон-

нах», «Школа мяча», «Гонка мячей по 

кругу». 

Эстафеты. Игра в мини-баскетбол. 

Резервный урок. 

Описывать разучиваемые технические 

действия из спортивных игр. 

Осваивать технические действия из 

спортивных игр. 

Моделировать технические действия в 

игровой деятельности. 

Взаимодействовать  в парах и группах 

при выполнении технических действий 

из спортивных игр. 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время учебной и 

игровой деятельности. 

Выявлять ошибки при выполнении 

технических действий из спортивных 



игр. 

Соблюдать дисциплину и правила 

техники безопасности в условиях 

учебной и игровой деятельности. 

 Осваивать умения выполнять 

универсальные физические упражнения. 

Развивать физические качества. 

 

 

 

3класс  

 

Кол-

во 

часов 

Тема Виды учебной деятельности 

обучающихся 

 

 Знания о физической культуре 

 Правила ТБ при занятиях физической 

культурой. Организация мест занятий 

физической культурой, разминка, 

подготовка инвентаря, выбор одежды и 

обуви. 

Зарождение физической культуры на 

территории Древней Руси. 

Символика и ритуал проведения 

Олимпийских игр. Церемония открытия 

и закрытия Олимпийских игр, талисманы 

олимпийских игр, олимпийские 

символы. 

Физическое  развитие и физическая 

подготовка. Физическая подготовка и её 

связь с развитием основных физических 

качеств. 

Определять и   

кратко характеризовать физическую 

культуру как занятия физическими 

упражнениями, подвижными 

и спортивными играми. 

Выявлять различия в основных 

способах передвижения человека. 

Определять ситуации, требующие 

применения правил предупреждения 

травматизма. 

Определять состав спортивной одежды 

в зависимости от времени года и 

погодных условий 

Пересказывать тексты по истории 

физической культуры. 

Понимать и раскрывать связь 

физической культуры с трудовой и 

военной деятельностью человека. 

16ч Гимнастика с основами акробатики 

 Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще 

шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчи-

тайся!».  

Группировка. Перекаты в группировке из 

упора стоя на коленях.  

Перекаты и группировка с последующей 

опорой руками за головой.  

Кувырок вперед в упор присев,  

Кувырок назад в упор присев. 

2-3 кувырка вперед.  

Стойка на лопатках. Стойка на лопатках, 

согнув ноги. 

Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат 

вперед в упор присев. 

Мост из положения лежа на спине.  

Комбинация из разученных элементов. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

акробатических упражнений. 

Проявлять качества силы, координации 

и выносливости при выполнении 

акробатических упражнений и 

комбинаций. 

Проявлять качества силы, координации 

и выносливости при выполнении 

акробатических упражнений и 

комбинаций. 

 



Игры «Западня», «Что изменилось?», 

«Запрещенное движение», «Светофор», 

«Космонавты». 

 Снарядная гимнастика 

  Вис стоя и лежа.  

Упражнения в упоре лежа и стоя на 

коленях и в упоре на гимнастической 

скамейке. 

Вис на согнутых руках.  

Подтягивания в висе. 

Из виса стоя присев махом одной, 

толчком другой  перемах, согнув ноги, в 

вис сзади согнувшись, опускание назад в 

вис стоя и обратное движение через вис 

сзади согнувшись со сходом вперед ноги.   

Ходьба приставными и танцевальными 

шага¬ми, повороты, подскоки со сменой 

ног на бревне (высота до 1 м).Соскок с 

опорой. 

Комбинация из ранее изученных 

упражнений на бревне. 

Лазание по канату.  

Перелезание через коня.  

Опорный прыжок с разбега через 

гимнастического козла, согнув ноги и 

ноги врозь. 

Подвижные игры «Маскировка в 

колоннах», «Космонавты», «Тише едешь 

– дальше будешь»,  «Посадка 

картофеля», «Не ошибись!», «Ниточка-

иголочка», «Фигуры», «Обезьянки». 

Описывать технику гимнастических 

упражнений на снарядах. 

Осваивать технику гимнастических 

упражнений на спортивных снарядах. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении 

гимнастических упражнений. 

Выявлять и характеризовать ошибки 

при выполнении гимнастических 

упражнений. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

гимнастических упражнений. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении 

гимнастических упражнений. 

 Гимнастические упражнения прикладного характера 

  Прыжки на скакалке на 1, 2 ногах, с 

продвижением вперед. 

Прыжки группами на длинной скакалке. 

Перелезаниечерез гимнастического коня.  

Лазание по наклонной скамейке в упоре 

присев,  в упоре лежа, подтягиваясь 

руками. 

Перелезание и перепрыгивание через 

препятствия с опорой на руки. 

Переноска партнера в парах. 

Гимнастическая полоса препятствий.  

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

Игры «Резиночка», «Аисты», 

«Медсанбат». 

Описывать технику гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности. 

Выявлять характерные ошибки при 

выполнении гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности. 

Проявлять качества силы и 

координации при выполнении 

упражнений прикладной 

направленности. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

гимнастических упражнений прикладной 

направленности. 

16ч Легкая атлетика 

 Ходьба с изменением длины и частоты шага.  

Ходьба через препятствия. Ходьба через 

несколько препятствий. 

Чередование ходьбы и бега (бег - 60 м, 

Описывать технику  беговых    

упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в 

технике выполнения беговых 



ходьба - 90 м). 

Специально-беговые упражнения. 

 Бег в коридоре с максимальной скоростью.  

Преодоление препятствий в беге. 

Бег с максимальной скоростью (30 м). (60 м). 

Бег на результат (30, 60 м). 

Челночный бег.  

Встречная эстафета. 

Эстафеты с бегом на скорость.  

Кросс (1 км).  

Выявление работающих групп мышц 

Расслабление и напряжение мышц при 

выполнении упражнений 

Понятия «эстафета», «старт», «финиш» 

Игры  «Пустое место», «Белые медведи», 

«Смена сторон», «Команда быстроногих», 

«Гуси-лебеди»,  «Салки», «Рыбаки и 

рыбки», «Эстафета зверей»,  «Перебежка с 

выручкой». 

упражнений. 

Осваивать технику бега различными 

способами. 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по 

частоте сердечных сокращений при 

выполнении беговых упражнений. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых 

упражнений. 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при 

выполнении беговых упражнений. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении беговых 

упражнений. 

 

 Прыжковые упражнения 

 Прыжок в длину с места.  

Прыжок с высоты 60 см.  

Прыжок в длину с короткого  разбега.  

Прыжок в длину с полного разбега с зоны 

отталкивания. 

Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны 

отталкивания. 

Многоскоки.  

Игры  «Гуси лебеди», «Лиса и куры», 

«Прыгающие воробушки». 

Правила соревнований в беге, прыжках. 

Описывать технику прыжковых 

упражнений. 

Осваивать технику прыжковых 

упражнений. 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по 

частоте сердечных сокращений при 

выполнении прыжковых упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в 

технике выполнения прыжковых 

упражнений. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых 

упражнений. 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при 

выполнении прыжковых упражнений. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

прыжковых упражнений. 

 Броски большого, метания малого мяча 

 Метание в цель с 4-5 м.  

Метание малого мяча с места на дальность и 

на заданное расстояние.  

Метание набивного мяча.  

Броски большого мяча (1 кг) на 

дальность разными способами.  

Игры  «Попади в мяч», «Кто дальше бросит»,  

«Дальние броски»,  «Зайцы в огороде». 

Правила соревнований в метании. 

Описывать технику бросков большого 

набивного мяча. 

Осваивать технику бросков большого 

мяча. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

бросков большого набивного мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты и 

координации при выполнении бросков 

большого мяча. 



Описывать технику метания малого 

мяча. 

Осваивать технику метания малого 

мяча. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при метании малого мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты и 

координации при метании малого мяча. 

18ч Лыжные гонки 

 Передвижения на лыжах: 

одновременный двухшажный ход, 

чередование одновременного 

двухшажного 

попеременнымдвухшажным. 

Поворот переступанием. 

 Объяснять назначение понятий и 

терминов, относящихся к бегу на лыжах; 

 Переносить лыжи по команде «на 

плечо», «под рукой». 

 Выполнять ступающий и скользящий 

шаг как с лыжными палками, так и без 

них. 

 Выполнять повороты переступанием 

как с лыжными палками, так и без них. 

 Выполнять повороты переступанием 

как с лыжными палками, так и без них. 

 Выполнять подъем «полуелочкой» с 

лыжными палками и без них. 

 Выполнять спуск под уклон в основной 

стойке с лыжными палками и без них. 

 Выполнять торможение падением. 

 Проходить дистанцию 1,5 км. 

 Кататься на лыжах «змейкой». 

18ч Подвижные  и спортивные  игры 

 Эстафеты с  предметами и без них.  

Игры «Заяц без логова», «Удочка», 

«Наступление», «Метко в цель», «Кто дальше 

бросит», «Вызов номеров», «Защита укреп-

лений»,  «Кто обгонит», «Через кочки и 

пенечки», «Вол во рву», «Пустое место», «К 

своим флажкам».  

Осваивать универсальные умения в 

самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. 

Излагать правила и условия проведения 

подвижных игр. 

Осваивать двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных 

игр. 

Взаимодействовать в парах и группах 

при выполнении технических действий в 

подвижных играх. 

Моделировать технику выполнения 

игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных 

задач. 

Принимать адекватные решения в 

условиях игровой деятельности. 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями в 

процессе учебной и игровой 

деятельности. 

Проявлять быстроту и ловкость во 

время подвижных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила 



техники безопасности во время 

подвижных игр. 

 Подвижные игры на основе баскетбола 

 Ловля и передача мяча на месте и  в 

движении. 

Ловля и передача мяча на месте в 

треугольниках, в квадратах, в круге. 

Ведение на месте правой (левой) рукой на 

месте, в движении шагом и бегом. 

Ведение мяча с изменением направления 

и скорости. 

Броски в цель (щит).  

Бросок двумя руками от груди.  

Игры «Передал - садись»,  «Мяч - 

среднему», «Борьба за мяч», «Гонка 

мячей по кругу», «Обгони мяч», «Пере-

стрелка»,  «Мяч - ловцу»,  «Не дай мяч 

водящему», «Мяч соседу».  Игра в мини-

баскетбол. 

Описывать разучиваемые технические 

действия из спортивных игр. 

Осваивать технические действия из 

спортивных игр. 

Моделировать технические действия в 

игровой деятельности. 

Взаимодействовать  в парах и группах 

при выполнении технических действий 

из спортивных игр. 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время учебной и 

игровой деятельности. 

Выявлять ошибки при выполнении 

технических действий из спортивных 

игр. 

Соблюдать дисциплину и правила 

техники безопасности в условиях 

учебной и игровой 

деятельности. 

 Осваивать умения выполнять 

универсальные физические упражнения. 

Развивать физические качества. 

 Подвижные игры на основе волейбола 

 Перемещения. Ходьба и бег по сигналу.  

Остановка скачком после ходьбы и бега.  

Броски набивного мяча и ловля его в 

положении «сверху».  

Вкладывание волейбольного мяча в 

положении «передача».  

По сигналу принятие стойки 

волейболиста, имитация передачи мяча.  

Передача мяча подброшенного над собой 

и партнером. 

Во время перемещения по сигналу – 

передача мяча. 

Передача в парах. 

Прием снизу двумя руками. Мяч 

набрасывает партнер. 

Передачи у стены многократно с ударом 

о стену. 

Передача мяча, наброшенного партнером 

через сетку.  

Передачи с набрасыванием партнера 

через сетку.  

Многократные передачи в стену.  

Передачи в парах через сетку.  

Упражнения в перемещениях и передачи 

мяча.  

Игры «Пионербол», «Мяч в воздухе», 

Осваивать универсальные умения в 

самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. 

Излагать правила и условия проведения 

подвижных игр. 

Осваивать двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных 

игр. 

Взаимодействовать в парах и группах 

при выполнении технических действий в 

подвижных играх. 

Моделировать технику выполнения 

игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных 

задач. 

Принимать адекватные решения в 

условиях игровой деятельности. 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями в 

процессе учебной и игровой 

деятельности. 

Проявлять быстроту и ловкость во 

время подвижных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила 

техники безопасности. 

во время подвижных игр. 



«Передал-садись».  

 Подвижные игры на основе футбола  

 Ходьба и бег с остановками по сигналу.  

Ведение мяча носком ноги и внутренней 

частью подъема стопы.  

Ведение мяча с ускорением по кругу, 

между стоек.  

Удар с места и с разбега по 

неподвижному мячу внутренней 

стороной стопы.   

Остановка катящегося мяча внутренней 

стороной стопы.  

Тактические действия в защите.   

Игра Мини-футбол. 

Резервный урок. 

Осваивать универсальные умения в 

самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. 

Излагать правила и условия проведения 

подвижных игр. 

Осваивать двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных 

игр. 

Взаимодействовать в парах и группах 

при выполнении технических действий в 

подвижных играх. 

Моделировать технику выполнения 

игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных 

задач. 

Принимать адекватные решения в 

условиях игровой деятельности. 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями в 

процессе учебной и игровой 

деятельности. 

Проявлять быстроту и ловкость во 

время подвижных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила 

техники безопасности во время 

подвижных игр. 

 

4 класс  

Кол-

во 

часов 

Тема Виды учебной деятельности 

обучающихся 

 

 Знания о физической культуре 

 Правила ТБ при занятиях физической 

культурой. Организация мест занятий 

физической культурой, разминка, 

подготовка инвентаря, выбор одежды и 

обуви.  

Развитие физической культуры в России. 

Современное олимпийское движение. 

Влияние современного олимпийского 

движения на развитие физической 

культуры и спорта в России, крае.  

Правила контроля за физической 

нагрузкой по ЧСС. Физическая нагрузка 

и её влияние на повышение частоты 

сердечных сокращений. 

Определять и 

кратко характеризовать физическую 

культуру как занятия физическими 

упражнениями, подвижными 

и спортивными играми. 

Выявлять различия в основных 

способах передвижения человека. 

Определять ситуации, требующие 

применения правил предупреждения 

травматизма. 

Определять состав спортивной одежды 

в зависимости от времени года и 

погодных условий 

Пересказывать тексты по истории 

физической культуры. 

Понимать и раскрывать связь 

физической культуры с трудовой и 



военной деятельностью человека. 

16ч Гимнастика с основами акробатики 

 Перекаты в группировке.  

Кувырок вперед. 

2-3 кувырка вперед слитно. 

Стойка на лопатках.  

Из стойки на лопатках согнув ноги 

переход в упор присев. 

Мост из положения лежа. 

Кувырок назад. 

Комплекс упражнений для укрепления 

мышц спины и брюшного пресса.  

Выполнение ранее изученных 

гимнастических элементов по 

отдельности и в комбинации. 

Игры «Что изменилось?»,  «Точный 

поворот», «Запрещенное движение», «Быстро 

по местам», «Ползуны», «Западня». 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

акробатических упражнений. 

Проявлять качества силы, координации 

и выносливости при выполнении 

акробатических упражнений и 

комбинаций. 

Проявлять качества силы, координации 

и выносливости при выполнении 

акробатических упражнений и 

комбинаций. 

 

 Снарядная гимнастика 

 Вис завесом, вис на согнутых руках, согнув 

ноги.  

Вис прогнувшись, поднимание ног в висе. 

Подтягивания в висе. 

Лазание по канату в три приема.  

Перелезание через препятствие.  

Опорный прыжок в упор на коленях, 

соскок со взмахом рук.  

Опорный прыжок с разбега ноги врозь 

через гимнастического козла. 

Ходьба по бревну большими шагами и 

выпадами, на носках.  

Ходьба танцевальными шагами по бревну 

(высота до 1 м).Повороты, подскоки со 

сменой ног, соскок с опорой. 

Комбинация на бревне.  

Эстафеты. Игры  «Посадка картофеля», «Не 

ошибись!», «Три движения», «Прокати 

быстрее мяч»,  «Лисы и куры», 

«Веревочка под ногами»,  «Обезьянки»,  

«Ниточка-иголочка». 

Описывать технику гимнастических 

упражнений на снарядах. 

Осваивать технику гимнастических 

упражнений на спортивных снарядах. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении 

гимнастических упражнений. 

Выявлять и характеризовать ошибки 

при выполнении гимнастических 

упражнений. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

гимнастических упражнений. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении 

гимнастических упражнений. 

 Гимнастические упражнения прикладного характера 

 Прыжки на скакалке на 1, 2 ногах, с 

продвижением вперед. 

Передвижения шагом, бегом, прыжками 

в различных направлениях по сигналу.  

Переноска партнера в парах. 

Прыжки группами на длинной скакалке. 

Перелезание через гимнастического коня.  

Лазание по наклонной скамейке в упоре 

присев,  в упоре лежа, подтягиваясь руками 

Перелезание и перепрыгивание через 

препятствия с опорой на руки. 

Описывать технику гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности. 

Выявлять характерные ошибки при 

выполнении гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности. 

Проявлять качества силы и 

координации при выполнении 

упражнений прикладной 

направленности. 



Гимнастическая полоса препятствий.  

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

Игры  «Аисты»,  «Резиночка»,  

«Медсанбат». 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

гимнастических упражнений прикладной 

направленности. 

16ч Легкая атлетика 

 Равномерный медленный бег 3мин.  

Ходьба с изменением длины и частоты 

шагов.  

Чередование бега и ходьбы (бег - 80 м, 

ходьба -100 м). 

Преодоление простейших препятствий в 

ходьбе и медленном беге.  

Бег с заданным темпом и скоростью.  

Бег на скорость в заданном коридоре.  

Бег на скорость (30 м),  (60 м). 

Старты из различных исходных 

положений. 

Встречная эстафета. 

Круговая эстафета.  

Кросс (1 км)по пересеченной местности.  

Игры «Смена сторон»,  «Кот и мыши»,  

«Невод», «Салки на марше», «Охотники и 

зайцы»», «Наступление», «Конники-

спортсмены», «Бездомный заяц», «День и 

ночь», «На буксире», «Через кочки и 

пенечки». 

Описывать технику беговых    

упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в 

технике выполнения беговых 

упражнений. 

Осваивать технику бега различными 

способами. 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по 

частоте сердечных сокращений при 

выполнении беговых упражнений. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых 

упражнений. 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при 

выполнении беговых упражнений. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении беговых 

упражнений. 

 Прыжковые упражнения 

 Прыжки в длину по заданным 

ориентирам.  

Прыжок в длину с места.  

Прыжок в длину с разбега на точность 

приземления.  

Многоскоки.  

Прыжок в длину с разбега способом «согнув 

ноги».  

Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны 

отталкивания.  

Тройной прыжок с места.  

Игры «Зайцы в огороде», «Волк во рву», 

«Шишки, желуди, орехи», «Прыжок за 

прыжком». 

Описывать технику прыжковых 

упражнений. 

Осваивать технику прыжковых 

упражнений. 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по 

частоте сердечных сокращений при 

выполнении прыжковых упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в 

технике выполнения прыжковых 

упражнений. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых 

упражнений. 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при 

выполнении прыжковых упражнений. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

прыжковых упражнений. 

 Броски большого, метания малого мяча 

 Бросок теннисного мяча на дальность, на 

точность и на заданное расстояние.  

Бросок в цель с расстояния 4-5 метров.  

Описывать технику бросков большого 

набивного мяча. 

Осваивать технику бросков большого 



Бросок мяча в горизонтальную цель.  

Бросок мяча на дальность.  

Бросок набивного мяча.  

Игры  «Невод», Игра «Третий лишний»,  

«Охотники и утки», «Прыжок за 

прыжком», «Гуси-лебеди». 

мяча. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

бросков большого набивного мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты и 

координации при выполнении бросков 

большого мяча. 

Описывать технику метания малого 

мяча. 

Осваивать технику метания малого 

мяча. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при метании малого мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты и 

координации при метании малого мяча. 

 16ч Лыжные гонки 

 Передвижения на лыжах: 

одновременный одношажный ход; 

чередование изученных ходов во время 

передвижения по дистанции. 

 Объяснять назначение понятий и 

терминов, относящихся к бегу на лыжах. 

 Переносить лыжи по команде «на 

плечо», «под рукой». 

 Выполнять ступающий и скользящий 

шаг как с лыжными палками, так и без 

них. 

 Выполнять повороты переступанием 

как с лыжными палками, так и без них. 

 Выполнять повороты переступанием 

как с лыжными палками, так и без них. 

 Выполнять подъем «полуелочкой» с 

лыжными палками и без них. 

 Выполнять спуск под уклон в основной 

стойке с лыжными палками и без них. 

 Выполнять торможение падением. 

 Проходить дистанцию 1,5 км. 

 Кататься на лыжах «змейкой». 

18ч Подвижные и спортивные игры 

 Игры «Космонавты», «Разведчики и ча-

совые», «Белые медведи», «Прыжки по 

полосам», «Волк во рву», «Прыгуны и 

пятнашки», «Удочка», «Зайцы в огороде», 

«Мышеловка», «Невод», «Эстафета 

зверей», «Метко в цель», «Кузнечики», 

«Парашютисты». 

Эстафеты с предметами.  

Осваивать универсальные умения в 

самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. 

Излагать правила и условия проведения 

подвижных игр. 

Осваивать двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных 

игр. 

Взаимодействовать в парах и группах 

при выполнении технических действий в 

подвижных играх. 

Моделировать технику выполнения 

игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных 

задач. 

Принимать адекватные решения в 

условиях игровой деятельности. 



Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями в 

процессе учебной и игровой 

деятельности. 

Проявлять быстроту и ловкость во 

время подвижных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила 

техники безопасностиво время 

подвижных игр. 

 Подвижные игры на основе баскетбола 

 Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди на месте и  в движении.  

Ведение мяча на месте с высоким,  

средним,  низким отскоком. 

Ловля и передача мяча одной рукой от 

плеча на месте. 

Ловля и передача мяча в кругу,  в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди.  

Игра в мини-баскетбол. 

Тактические действия в защите и нападении. 

Эстафеты с ведением и передачами мяча.  

Игры «Гонка мячей по кругу»,  

«Подвижная цель», «Овладей мячом», 

«Снайперы», «Перестрелка». 

Описывать разучиваемые технические 

действия из спортивных игр. 

Осваивать технические действия из 

спортивных игр. 

Моделировать технические действия в 

игровой деятельности. 

Взаимодействовать  в парах и группах 

при выполнении технических действий 

из спортивных игр. 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время учебной и 

игровой деятельности. 

Выявлять ошибки при выполнении 

технических действий из спортивных 

игр. 

Соблюдать дисциплину и правила 

техники безопасности в условиях 

учебной и игровой деятельности. 

 Осваивать умения выполнять 

универсальные физические упражнения. 

Развивать физические качества. 

 Подвижные игры на основе волейбола 

 Перемещения ходьбой и бегом, с 

остановками скачком по сигналу после 

ходьбы и бега. Перемещения 

приставными шагами правым и левым 

боком. 

По сигналу принятие стойки 

волейболиста, имитация передачи мяча. 

Броски набивного мяча и ловля его в 

положении «сверху».  

Передача мяча, подброшенного над 

собой и партнером 

Передача в парах.  

Прием снизу двумя руками. Мяч 

набрасывает партнер.  

Передачи у стены многократно с ударом 

о стену.  

Передача мяча, наброшенного партнером 

через сетку  

Передачи мяча разными способами во 

встречных колоннах.  

Осваивать универсальные умения в 

самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. 

Излагать правила и условия проведения 

подвижных игр. 

Осваивать двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных 

игр. 

Взаимодействовать в парах и группах 

при выполнении технических действий в 

подвижных играх. 

Моделировать технику выполнения 

игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных 

задач. 

Принимать адекватные решения в 

условиях игровой деятельности. 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями в 

процессе учебной и игровой 



Ознакомление с техникой нижней 

прямой подачи.  

Нижняя прямая подача в стену.  

Нижняя прямая подача в стену и через 

сетку  с расстояния 5м 

Передачи в парах через сетку.  

Упражнения в перемещениях,  передачи 

и подачи мяча  

Игры «Пионербол», «Мяч в воздухе», 

«Передал-садись».  Игра мини-волейбол. 

деятельности. 

Проявлять быстроту и ловкость во 

время подвижных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила 

техники безопасности во время 

подвижных игр. 

 

 Подвижные игры на основе футбола 

 Ходьба и бег с остановками по сигналу. 

Бег с ускорениями по сигналу. 

Ведение мяча носком ноги и внутренней 

частью подъема стопы.  

Ведение мяча с ускорением по кругу, 

между стоек.  

Челночный бег.  

Удар с места и небольшого разбега по 

неподвижному мячу внутренней 

стороной стопы.  Удар с разбега по 

катящемуся мячу.  

Остановка катящегося мяча внутренней 

стороной стопы.  

Тактические действия в защите.  

Игра Мини-футбол. 

Резервный урок. 

Осваивать универсальные умения в 

самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. 

Излагать правила и условия проведения 

подвижных игр. 

Осваивать двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных 

игр. 

Взаимодействовать в парах и группах 

при выполнении технических действий в 

подвижных играх. 

Моделировать технику выполнения 

игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных 

задач. 

Принимать адекватные решения в 

условиях игровой деятельности. 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями в процессе учебной 

и игровой деятельности. 

Проявлять быстроту и ловкость во 

время подвижных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила 

техники безопасности во время 

подвижных игр. 

 

 

 

 

 

VIII. Описание материально-технического обеспечения образовательной деятельности 

 

Наглядные пособия: 

 таблицы стандартов физического развития и физической подготовленности; 

 портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры, спорта и 

олимпийского движения. 

Технические средства: 

 Оборудование для мультимедийных демонстраций: компьютер, медиапроектор,  

интерактивная доска (в учебных кабинетах начальных классов) 

Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование: 

 стенка гимнастическая; 



 бревно гимнастическое напольное; 

 скамейки гимнастические; 

 перекладина гимнастическая; 

 перекладина навесная; 

 канат для лазанья; 

 комплект навесного оборудования (мишени, перекладины); 

 маты гимнастические; 

 мячи набивные (1 кг); 

 скакалки гимнастические; 

 мячи малые (резиновые, теннисные); 

 палки гимнастические; 

 обручи гимнастические; 

 кольца пластмассовые разного размера; 

 резиновые кольца; 

 планка для прыжков в высоту; 

 стойки для прыжков в высоту; 

 рулетка измерительная (10 м, 50 м); 

 щиты с баскетбольными кольцами; 

 большие мячи (резиновые, баскетбольные, футбольные); 

 стойки волейбольные; 

 сетка волейбольная; 

 мячи средние резиновые; 

 гимнастические кольца; 

 аптечка медицинская 

Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания 

детей. Размеры и масса  инвентаря соответствуют  возрастным  особенностям младших  

школьников;  его количество определяется из  расчёта активного участия всех  детей  в 

процессе занятий. 

 

Учебно-методическое обеспечение 

 

1. В.И.Лях. Физическая культура. Рабочие программы. 1 – 4 классы. М: Просвещение. 

2.  В.И.Лях. Физическая культура. 1-4 классы: учебник для общеобразовательных 

организаций. М: Просвещение. 

3. В.И. Ковалько. Поурочные разработки по физической культуре 1-4 классы, Москва, 

«Вако. 

Список используемой литературы: 

1.Л.А.Обухова, Н.А. Лемяскина. Школа докторов природы или 135 уроков здоровья, 

Москва, «Вако». 

2.Л.П.Фатеева, 300 подвижных игр для младших школьников, Ярославль, Академия 

развития. 

3.В.И.Ковалько. Младшие школьники на уроке, Москва, Эксмо. 

Г.П. Шалаева Большая книга о спорте Хочу стать чемпионом,  Москва, Эксмог. 

4. С.А. Лёвина, С.И. Тукачёва Физкультминутки, Волгогра. 

5. Н.И.Дереклеева Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья Москва, «Вако». 

6. И.В. Чупаха, Е.З. Пужаева, И.Ю. Соколова. Здоровьесберегающие технологии, 

Москва, Илекса 
 


