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1.  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа по предмету «Физическая культура» (1-4 класс)  является адаптированной программой для слабовидящих 

обучающихся с учетом особенностей их психофизического и речевого развития, индивидуальных возможностей, обеспечивающая 

коррекцию нарушений развития и социальную адаптацию.  

Программа разработана на основе:  

 Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования для детей с ограниченными 

возможностями здоровья (приказ Минобрнауки от 19.12 2014 г., №1598); 

 Рекомендаций, изложенных в Письме Минобрнауки РФ «О введении ФГОС ОВЗ» от 11.03.2016 г. (№ВК-452/07);  

 АООП НОО для слабовидящих обучающихся ГБОУ Белебеевская коррекционная школа для слабовидящих обучающихся; 

  Учебного плана ГБОУ Белебеевская коррекционная школа для слабовидящих обучающихся; 

 Концепции содержания образования школьников в области физической культуры (Физическая культура. Рабочие программы. 

Предметная линия учебников А. П. Матвеева. 1—4 классы : пособие для учителей общеобразоват. организаций / А. П. Матвеев. -3-е 

изд. - М. : Просвещение, 2014.).  

 

По стандарту (вариант 4.1) обучение предполагает, что слабовидящие обучающиеся получает образование, полностью 

соответствующее по итоговым достижениям к моменту завершения обучения образованию сверстников с нормальным развитием, и в 

те же сроки обучения (1–4 классы) 

 

При создании программы учитывались потребности современного российского общества в физически крепком и дееспособном 

подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, использовать ценности 

физической культуры для самовоспитания, саморазвития и самореализации. В программе нашли свое отражение объективно 

сложившиеся реалии современного социокультурного развития общества, условия деятельности образовательных учреждений, 

требования учителей и методистов о необходимости обновления содержания образования, внедрения новых методик и технологий в 

образовательно-воспитательный процесс.  

Целью учебной программы по физической культуре является формирование у учащихся начальной школы основ здорового 

образа жизни, развитие интереса и творческой самостоятельности в проведении разнообразных форм занятий физической культурой. 

Реализация данной цели обеспечивается содержанием учебного предмета дисциплины «Физическая культура», в качестве которого 

выступает физкультурная (двигательная) деятельность человека, ориентированная на укрепление и сохранение здоровья, развитие 

физических качеств и способностей, приобретение определенных знаний, двигательных навыков и умений.  
Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных задач: 

– укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей 

жизнеобеспечивающих систем организма; 

– совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям 

и техническим действиям из базовых видов спорта;  

– формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, 

физическом развитии и физической подготовленности;  



 

– развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и 

досуга; 

– обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и 

физической подготовленности. 

Психолого-педагогическая характеристика слабовидящих обучающихся 

Слабовидение связано со значительным нарушением функционирования зрительной системы вследствие её поражения. Слабовидение 

характеризуется, прежде всего, показателями остроты зрения лучше видящего глаза в условиях оптической коррекции от 0,05-0,4. Так же 

слабовидение может быть обусловлено нарушением другой базовой зрительной функции - поля зрения. Общим признаком у всех 

слабовидящих обучающихся выступает недоразвитие сферы чувственного познания, что приводит к определённым, изменениям в 

психическом и физическом развитии, трудностям становления личности, к затруднениям предметно-пространственной и социальной 

адаптации. 

Категория слабовидящих обучающихся представляет собой чрезвычайно неоднородную группу, различающуюся по своим 

зрительным возможностям, детерминированным состоянием зрительных функций и характером глазной патологии. Выделяются степени 

слабовидения: тяжелая, средняя, слабая. 

Группу слабовидения тяжелой степени составляют обучающиеся с остротой зрения, находящейся в пределах от 0,05 до 0,09 на лучше  

видящем глазу в условиях оптической коррекции. Наряду со значительным снижением остроты зрения, как правило, нарушен ряд других 

зрительных функций: поле зрения (сужение или наличие скотом), светоощущение (повышение или понижение светочувствительности), 

пространственная контрастная чувствительность, цветоразличение, глазодвигательные функции (в виде нистагма, значительно 

осложняющего процесс видения, и косоглазия) и другие.  

Несмотря на достаточно низкую остроту зрения и нестабильность зрительных функций, ведущим в учебно-познавательной 

деятельности данной группы обучающихся выступает зрительный анализатор.  

Группу слабовидения средней степени составляют обучающиеся с остротой зрения от 0,1 до 0,2 на лучше видящем глазу в условиях 

оптической коррекции. При этих показателях остроты зрения имеют место искажения зрительных образов и трудности зрительного контроля 

при передвижении в пространстве, для большинства обучающихся характерен монокулярный характер зрения. В данную группу входят так 

же обучающиеся, у которых, наряду со снижением остроты зрения, могут иметь место нарушения (отдельные или в сочетании) других 

зрительных функций (поля зрения, светоощущения, пространственной контрастной чувствительности, цветоразличения, глазодвигательные 

функции и др.).  

Группу слабовидения слабой степени составляют обучающиеся с остротой зрения от 0,3 до 0,4 на лучше видящем глазу в условиях 

оптической коррекции. Несмотря на то, что данные показатели остроты зрения позволяют обучающемуся в хороших гигиенических условиях 

успешно использовать зрение для построения полноценного образа объекта (предмета), воспринимаемого на близком расстоянии, данная 

группа обучающихся  испытывает определенные трудности как в процессе восприятия окружающего мира, так и в процессе учебно -

познавательной деятельности.  

В условиях слабовидения наблюдается обедненность чувственного опыта, обусловленная не только снижением функций зрения и 

различными клиническими проявлениями, но и недостаточным развитием  зрительного восприятия и психомоторных образований.  

У слабовидящих наблюдается снижение двигательной активности, своеобразие физического развития (нарушение координации, 

точности, объема движений, нарушение сочетания движений глаз, головы, тела, рук и др.), в том числе  трудности формирования 

двигательных навыков. 

При слабовидении наблюдается своеобразие становления и протекания познавательных процессов, что проявляется в: снижении 

скорости и точности зрительного восприятия, замедленности становления зрительного образа, сокращении и ослаблении ряда свойств 

зрительного восприятия (объем, целостность, константность, обобщенность, избирательность и др.); снижении полноты, целостности 



 

образов, широты круга отображаемых предметов и явлений; трудностях реализации мыслительных операций, в развитии основных свойств 

внимания.  

У слабовидящих обучающихся наблюдается снижение общей  познавательной активности, что затрудняет своевременное развитие 

различных видов деятельности, в том числе сенсорно-перцептивной, которая в условиях слабовидения проходит медленнее по сравнению с 

обучающимися, не имеющими ограничений по возможностям здоровья. 

Кроме того, слабовидящим характерны трудности, связанные с качеством выполняемых действий, автоматизацией навыков, 

осуществлением зрительного контроля над выполняемыми действиями, что особенно ярко проявляется в овладении учебными  ум ениями и 

навыками. 

У слабовидящих отмечается снижение уровня развития мотивационный сферы, регуляторных (самоконтроль, самооценка, воля) и 

рефлексивных образований (начало становления «Я-концепции», развитие самоотношения). У них могут формироваться следующие 

негативные качества личности: недостаточная самостоятельность, безынициативность, иждивенчество.  

 

Особые образовательные потребности слабовидящих обучающихся 

В структуру особых образовательных потребностей слабовидящих входят, с одной стороны, образовательные потребности, 

свойственные для всех обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, с другой, характерные только для слабовидящих.  

К общим потребностям относятся: 

 получение специальной помощи средствами образования;   

 психологическое сопровождение, оптимизирующее взаимодействие обучающегося с педагогами и соучениками;  

 психологическое сопровождение, направленное на установление взаимодействия семьи и образовательной организации; 

 необходимо использование специальных средств обучения (в том числе и специализированных компьютерных технологий), обеспечиваю щих 

реализацию «обходных» путей обучения; 

 следует обеспечить особую пространственную и временную организацию образовательной среды; 

 необходимо максимальное расширение образовательного пространства за счет расширения социальных контактов с широким социумом.  

К особым образовательным потребностям, характерным для слабовидящих обучающихся, относятся: 

 целенаправленное обогащение чувственного опыта через активизацию, развитие, обогащение зрительного восприятия и всех анализаторов; 

 расширение, обогащение и коррекция предметных и пространственных представлений, формирование и расширение понятий;  

 развитие познавательной деятельности слабовидящих как основы компенсации, коррекции и профилактики нарушений, имеющихся у данной 

группы обучающихся; 

 обеспечение доступности учебной информации для зрительного восприятия слабовидящих обучающихся;  

 строгий учет в организации обучения и воспитания слабовидящего обучающегося: зрительного диагноза (основного и дополнительного), 

возраста и времени нарушения зрения, состояния основных зрительных функций, возможности коррекции зрения с помощью оптических  

средств и приборов, режима зрительных и физических нагрузок; 

 использование индивидуальных пособий, выполненных с учетом степени и характера нарушенного зрения, клинической картины 

зрительного нарушения; 

 введение в образовательную среду коррекционно-развивающего тифлопедагогического сопровождения; 

 постановка и реализация на общеобразовательных уроках и внеклассных мероприятиях целевых установок, направленных на коррекцию  

отклонений в развитии и профилактику возникновения вторичных отклонений в развитии слабовидящего;  

 активное использование в учебно-познавательном процессе речи как средства компенсации нарушенных функций;  

 целенаправленное формирование умений и навыков зрительной ориентировки в микро и макропространстве;  



 

 создание условий для развития у слабовидящих обучающихся инициативы, познавательной и общей активности, в том числе за счет 

привлечения к участию в различных (доступных) видах деятельности; 

 повышение коммуникативной активности и компетентности; 

 физическое развития слабовидящих с учетом его своеобразия и противопоказаний при определенных заболеваниях, повышение двигательной 

активности; 

 поддержание и наращивание зрительной работоспособности слабовидящего обучающегося в образовательном процессе;  

 поддержание психофизического тонуса слабовидящих; 

 совершенствование и развитие регуляторных (самоконтроль, самооценка) и рефлексивных (самоотношение) образований. 

 

2. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРЕДМЕТА 

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ 

физкультурной деятельности с общеразвивающей направленностью. Освоение предмета данной деятельности способствует не только 

активному развитию физической природы занимающихся, но и формированию у них психических и социальных качеств личности, 

которые во многом обусловливают становление и последующее формирование универсальных способностей (компетенций) человека. 

Универсальность компетенций определяется в первую очередь широкой их востребованностью каждым человеком, объективной 

необходимостью для выполнения различных видов деятельности, выходящих за рамки физкультурной деятельности. 

В число универсальных компетенций, формирующихся в начальной школе в процессе освоения учащимися предмета 

физкультурной деятельности с общеразвивающей направленностью, входят: 

– умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения ее цели; 

– умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

– умение доносить информацию в доступной, эмоционально яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками 

и взрослыми людьми. 

Программа направлена на: 
— реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными 

особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные 

площадки, стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные 

и сельские школы);  
— реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции 

основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной 

активности учащихся;  
— соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и 

планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в 

том числе и в самостоятельной деятельности; 
— расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное формирование 

мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых 

явлений и процессов; — усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных 

знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями. 



 

 
3. ОПИСАНИЕ МЕСТА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

Рабочая программа основного начального образования по физической культуре составлена в соответствии с количеством часов, 

указанных в Базисном плане образовательных учреждений общего образования. Предмет «Физическая культура» изучается в 

начальной школе в объеме не менее 405 ч, из них в I классе – 99 ч, а со II по IV классы – по 102 ч ежегодно.  

 

4. ОПИСАНИЕ ЦЕННОСТНЫХ ОРИЕНТИРОВ СОДЕРЖАНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направленно на воспитание высоконравственных, творческих, 

компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, 

умело использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации здорового образа жизни.  

 

 

5.  ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

Личностные результаты 

1) формирование основ российской гражданской идентичности, чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; формирование ценностей многонационального российского 

общества; становление гуманистических и демократических ценностных ориентаций; 

2) формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его органичном единстве и разнообразии природы, 

народов, культур и религий; 

3) формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов; 

4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире; 

5) принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного 

смысла учения; 

6) развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, в том числе в информационной деятельности, на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

7) формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

8) развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания 

чувствам других людей; 

9) развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях, умения не создавать 

конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

10) формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, 

бережному отношению к материальным и духовным ценностям. 

 

Метапредметные результаты  

1) овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления;  

2) освоение способов решения проблем творческого и поискового характера; 



 

3) формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

4) формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать 

даже в ситуациях неуспеха; 

5) освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии; 

6) использование знаково-символических средств представления информации для создания моделей изучаемых объектов и 

процессов, схем решения учебных и практических задач; 

7) активное использование речевых средств и средств информационных и коммуникационных технологий (далее – ИКТ) для 

решения коммуникативных и познавательных задач; 

8) использование различных способов поиска (в справочных источниках и открытом учебном информационном пространстве сети 

Интернет), сбора, обработки, анализа, организации, передачи и интерпретации информации в соответствии с коммуникативными и 

познавательными задачами и технологиями учебного предмета; в том числе умение вводить текст с помощью клавиатуры, фиксировать 

(записывать) в цифровой форме измеряемые величины и анализировать изображения, звуки, готовить свое выступление и выступать с  

аудио-, видео- и графическим сопровождением; соблюдать нормы информационной избирательности, этики и этикета; 

9) овладение навыками смыслового чтения текстов различных стилей и жанров в соответствии с целями и задачами; осознанно 

строить речевое высказывание в соответствии с задачами коммуникации и составлять тексты в устной и письменной формах; 

10) овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, классификации по родовидовым признакам, 

установления аналогий и причинно-следственных связей, построения рассуждений, отнесения к известным понятиям; 

11) готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать возможность существования различных точек зрения и 

права каждого иметь свою; излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку событий; 

12) определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной 

деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение  

окружающих; 

13) готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

14) овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности (природных, 

социальных, культурных, технических и др.) в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

15) овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между 

объектами и процессами; 

16) умение работать в материальной и информационной среде начального общего образования (в том числе с учебными моделями) 

в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; формирование начального уровня культуры пользования словарями в 

системе универсальных учебных действий. 

 

Предметные результаты  

1) формирование первоначальных представлений 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; 

2) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т.д.); 



 

3) формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных 

мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости , 

координации, гибкости), в том числеподготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

5. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. 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. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, 

обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности физической 

культуры разных народов. Её связь с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь 

физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических ка¬честв. 

Физическая подготовка и её связь с развитием основ¬ных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равнове¬сия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов 

упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

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

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, 

показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных 

залах). 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 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. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые 

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

 

 



 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; 

гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в 

положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из 

упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд.  

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, 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 вперёд ноги. 

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. 

Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке. 
Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся 

направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

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

запрыгивание. 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 
Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; 

лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным 

способом. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых 

упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале 

баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.  

Народные подвижные игры разных народов. 

 

Общеразвивающие упражнения
1
 

На материале гимнастики с основами акробатики 

                                                             
1 Данный материал используется для развития основных физических качеств и планируется учителем в зависимости от задач уроков и логики прохождения раздела, 

посвященного двигательным действиям и навыкам  



 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом 

ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической 

палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при 

передвижениях; комплексы упражнений, включающие максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); 

индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации движений: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся на-

правлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся 

темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на 

расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос 

препятствий, включающих висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с 

асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа ласточка на широкой опоре с фиксацией 

равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление 

отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.  

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; 

комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки 

в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц 

туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и 

булавы); комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и с увеличивающимся отягощением; 

лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях 

и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание 

лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд поочерёдно на 

правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперёд толчком одной ногой и двумя ногами 

о гимнастический мостик; переноска партнёра в парах. 
На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных 

исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных 

исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и 

ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме 

большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 

изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15-20 см); передача 

набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1-2 кг) одной рукой 

и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение 

беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд 

(правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; 



 

запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки); комплексы 

общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трёх шагов; спуск 

с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в 

режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

 

6. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

1 класс (99 ч.) 

 

№ п/п Наименование разделов и тем 
Всего 

часов 

1. Знания о физической культуре 4 

2. Способы физкультурной деятельности 5 

Физическое совершенствование 

3. Легкая атлетика 22 

4. Гимнастика с основами акробатики 19 

5. Лыжная подготовка 10 

6 Подвижные игры  39 

Итого 99 

 

№ Название 

раздела 

Тематическое 

планирование 

Характеристика видов  учебной деятельности  учащихся 

1 

Знания о 

физической 

культуры 

Понятие о физической 

культуре 

Определять и кратко характеризовать физическую культуру как 

занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными 

играми 

Основные  способы 

передвижения человека 

Выявлять различие в основных способах передвижения человека. 

Возникновение физической 

культуры у древних людей 

Пересказывать тексты по истории физической культуры.  

Анализировать причины возникновения физической культуры 

Физические упражнения Различать упражнения по воздействию на различные группы мышц  

2 

Способы 

физкультурной 

деятельности 

Режим дня Составлять индивидуальный режим дня. 

Утренняя зарядка Отбирать и составлять комплексы упражнений для утренней 

зарядки и физкультминуток. 



 

Физкультминутки и 

физкультпаузы 

Отбирать и составлять комплексы упражнений для 

физкультминуток. 

Понятие правильной осанки Составлять комплексы упражнений для формирования правильной 

осанки. Контролировать осанку в течение дня 

3 Гимнастика с 

основами 

акробатики 

Организующие команды и 

приемы 

Уметь: выполнять строевые команды  

Осваивать универсальные умения, связанные с выполнением организующих 

упражнений 

Различать и выполнять строевые команды «Смирно!», «Вольно!», «Шагом 

марш!», «На месте!», «Равняйсь!», «Смирно!» «Класс, шагом марш!», «Класс, 

стой!». 

  Акробатические упражнения Уметь: выполнять строевые команды и акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

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  
  Беговые упражнения Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 60 м), равномерным медленным бегом до 8 мин. 

Преодолевать простейшие препятствия.  

Описывать технику беговых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике беговых упражнений 

Осваивать технику бега различными способами 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по ЧСС при 

выполнении беговых упражнений 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых упражнений 

4 Лёгкая атлетика Прыжковые упражнения Осваивать технику прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по ЧСС 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 
  Броски, метание Уметь: правильно выполнять основные движения в метании; метать различные 

предметы  на дальность с места из различных положении. 

Описывать технику бросков большого набивного мяча. 

Осваивать технику бросков большого набивного мяча.  

Соблюдать правила ТБ при выполнении бросков большого набивного мяча.  

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении 

бросков большого набивного мяча.  

5 Подвижные и Подвижные игры Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием 



 

спортивные 

игры: 
Осваивать универсальные действия в самостоятельной организации и проведения 

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 во время учебной и 

игровой деятельности 

  Подвижные игры с элементами 

спортивных игр 

Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в 

процессе подвижных игр 

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 

6 Лыжные гонки Ступающий и скользящий шаг.  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. 

Уметь: передвигаться  на лыжах ступающим и скользящим шагом.  

Выполнять повороты переступанием на месте, спуски в основной стойке, 

подъемы ступающим и скользящим шагом,  

торможение падением.  

 

 

 

2 класс (102 ч) 

 

№ п/п Наименование разделов и тем Всего часов 

1. Основы знаний по физической культуре 4 

2. Способы физкультурной деятельности 6 

Физическое совершенствование 

3. Легкая атлетика 24 

4. Гимнастика с основами акробатики 16 



 

5. Лыжная подготовка 18 

6. Подвижные игры  34 

Итого 102 

 

 

 

 

№ Название 

раздела 

 

Тематическое планирование Характеристика видов  учебной деятельности  учащихся 

1 Знание о 

физической 

культуре 

Физическая культура как часть 

общей культуры личности.  

Понимать и раскрывать связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью человека. 

Правила ТБ при занятиях 

физической культурой 

Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения 

травматизма 

Зарождение Олимпийских игр Раскрывать связь физической культуры с общей культурой 

Физические качества сила, 

быстрота, выносливость 

Различать упражнения по воздействию на развитие основных физических 

качеств. 

Основные физические качества: 

сила, быстрота, выносливость, 

гибкость, равновесие. 

Различать упражнения по воздействию на развитие основных физических 

качеств. 

2 Способы 

физкультурной 

деятельности 

Организация и проведения 

подвижных игр 

Раскрывать роль и значение подвижных игр для укрепления здоровья, 

развития физических качеств, освоения спортивных игр, входящих в школьную 

программу.  

Закаливание Оценивать своё состояние после закаливающих процедур.  

Комплексы упражнений для 

развития основных физических 

качеств 

Моделировать комплексы упражнений с учётом их цели: на развитие силы, 

быстроты, выносливости 

Правильная осанка Контроль правильности осанки 

  Физическое совершенствование 

3 Гимнастика с 

основами 

акробатики: 

Организующие команды и 

приемы 

Уметь: выполнять строевые команды  

Осваивать универсальные умения, связанные с выполнением организующих 

упражнений 

Различать и выполнять строевые команды «Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «На 

месте!», «Равняйсь!», «Смирно!» «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». 

Выполнять организующие команды по распоряжению учителя 

Соблюдать дисциплину и чёткое взаимодействие с одноклассниками при выполнении 

строевых упражнений, совместных движений и передвижений. 
  Акробатические упражнения Уметь: выполнять строевые команды и акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

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 

  Снарядная гимнастика Уметь: лазать по канату; выполнять строевые упражнения,  опорный прыжок, 

упражнения в равновесии на повышенной опоре. 

Описывать технику гимнастических упражнений на снарядах 

Осваивать технику гимнастических упражнений на спортивных снарядах 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании гимнастических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений  

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении 

гимнастических упражнений и комбинаций 

4 Лёгкая атлетика Беговые упражнения Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 60 м), равномерным медленным бегом до 8 мин. 

Преодолевать простейшие препятствия.  

Описывать технику беговых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике беговых упражнений 

Осваивать технику бега различными способами 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по ЧСС при 

выполнении беговых упражнений 

  Беговые упражнения Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых упражнений 

 

  Прыжковые упражнения Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках; правильно при-

земляться в яму на две ноги  

Осваивать технику прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по ЧСС 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 ТБ при выполнении прыжковых упражнений 

  Броски, метание Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные предметы и мячи на дальность с места из 

различных положений 

Уметь: правильно выполнять основные движения в метании; метать различные 

предметы  на дальность с места из различных положении,  метать в цель 



 

Описывать технику бросков и метаний 

Осваивать технику бросков бросков и метаний  

 

4 Лёгкая атлетика Броски, метание Соблюдать правила ТБ при выполнении бросков и метаний 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости  координации при выполнении 

бросков и метаний 

  Подвижные игры Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием 

Осваивать универсальные действия в самостоятельной организации и проведения 

подвижных игр 

Излагать правила и условия проведения подвижных игр 

 

  Подвижные игры 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 

 

  Подвижные игры Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности  

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и 

игровой деятельности 

  Подвижные игры на основе 

баскетбола 

Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в 

процессе подвижных игр 

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 
 Подвижные и 

спортивные 

игры 

Подвижные игры на основе 

волейбола 

Демонстрировать технику выполнения подбрасывания мяча на заданную высоту; 

технику выполнения прямой подачи снизу, сбоку  

  Подвижные игры разных 

народов 

Проявлять интерес к национальным видам спорта, активно включаться в национальные 

праздники и спортивные соревнования по национальным видам спорта. 

Выполнять соревновательные упражнения для развития основных физических качеств. 

  Подвижные игры на основе 

футбола 

Демонстрировать технику удара внутренней стороной стопы («щёточкой» и передачу мяча 

в парах и тройках. 

Совершенствовать технику выполнения ударов внутренней стороной стопы («щёточкой) 

Характеризовать и демонстрировать технику ведения мяча внутренней и внешней 

частью подъёма по прямой линии и дуге, «змейкой» между стойками. 

6 Лыжные гонки Попеременный двухшажный Выполнять передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход.  



 

 

3 класс (102 ч.) 

 

№ п/п Наименование разделов и тем 
Всего 

часов 

1. Основы знаний по физической культуре 4 

2. Способы физкультурной деятельности 6 

Физическое совершенствование 

3. Легкая атлетика 24 

4. Гимнастика с основами акробатики 16 

5. Лыжная подготовка 18 

6. Подвижные игры  34 

Итого 102 

 

ход Спуски в основной стойке. 

Подъем «лесенкой». 

Торможение «плугом». 

7 Плавание Кроль на груди Излагать правила поведения в бассейне и четко соблюдать на занятиях 

плавания 

Выполнять основные способы вхождения в воду 

Выполнять  упражнения: «поплавок»,  «медуза», «звезда», «стрела» 

Выполнять скольжение на груди после отталкивания от стенки бассейна 

Проплывать учебную дистанцию  с доской на груди с работой ног 

Выполнять подводящие упражнения для освоения техники плавания кролем на 

груди  

№ Название 

раздела 

 

Тематическое планирование Характеристика видов  учебной деятельности  учащихся 

1 Знание о 

физической 

культуре 

Правила ТБ при занятиях физической 

культурой.  

Определять ситуации, требующие применения правил 

предупреждения травматизма  

Определять состав спортивной одежды в зависимости от погодных 

условий и времени года 

Зарождение физической культуры на 

территории Древней Руси. 

Пересказывать тексты по истории физической культуры. 

Приводить примеры трудовой и военной деятельности древних 

народов 

 

Символика и ритуал проведения 

Олимпийских игр. Церемония открытия 

Знать символику и ритуал проведения Олимпийских игр  



 

и закрытия Олимпийских игр, 

талисманы олимпийских игр, 

олимпийские символы. 

Физическое  развитие и физическая 

подготовка. Физическая подготовка и её 

связь с развитием основных физических 

качеств 

Характеризовать показатели физического развития  

Характеризовать показатели физической подготовки  

2 Способы 

физкультурной 

деятельности 

Правила составления комплексов ОРУ, 

упражнения на развитие различных 

мышечных групп, упражнения с 

предметами. 

Составлять комплексы ОРУ 

  Контроль за состоянием организма по 

ЧСС. Измерение ЧСС во время 

выполнения физических упражнений. 

Измерять (пальпаторно) ЧСС 

  Организация и проведение подвижных 

игр (на спортивных площадках и в 

спортивных залах). 

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности.  

Организовывать и проводить подвижные игры с элементами 

соревновательной деятельности 

   Игры и развлечения в зимнее время 

года. Игры и развлечения в летнее время 

года.  

 

  Подвижные игры с элементами 

спортивных игр.  

 

Физическое совершенствование  

3 Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность (в 

процессе урока) 

Оздоровительные формы занятий Осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению 

упражнений в оздоровительных формах занятий. 

Демонстрировать и рассказывать комплекс упражнений для 

нарушения осанки 

 Комплексы физических упражнений для 

утренней зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике и коррекции 

нарушений осанки 

 

 Развитие физических качеств. 

Комплексы упражнений на развитие 

физических качеств. 

 

 Развитие физических качеств. 

Комплексы упражнений на развитие 

физических качеств. 

 

 Гимнастика для глаз.   

4 Гимнастика с 

основами 

акробатики: 

Акробатические упражнения Уметь: выполнять строевые команды и акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений 



 

Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических 

комбинаций 

 Гимнастика с 

основами 

акробатики: 

Акробатические упражнения Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании акробатических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических 

упражнений 

  Гимнастические упражнения 

прикладного характера: 

Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять подтягиваться в висе на высокой и низкой 

перекладине. Прыгать на скакалке  

Описывать технику гимнастических упражнений прикладной 

направленности 

Осваивать технику гимнастических упражнений прикладной 

направленности 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании гимнастических упражнений прикладной 

направленности 

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических 

упражнений прикладной направленности 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при 

выполнении гимнастических упражнений прикладной направленности 

5 Легкая атлетика Беговые упражнения Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 60 м), равномерным медленным бегом до 1 км. 

Преодолевать простейшие препятствия.  

Описывать технику беговых упражнений, выявлять ошибки в технике 

выполнения беговых упражнений, осваивать технику бега различными 

способами, проявлять качества силы, быстроты, выносливости. 

 

5 Легкая атлетика Беговые упражнения Выявлять характерные ошибки в технике беговых упражнений7Осваивать 

технику бега различными способами. 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по ЧСС 

при выполнении беговых упражнений 

 

 Прыжковые упражнения Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках; правильно при-

земляться в яму на две ноги  

Осваивать технику прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по ЧСС 

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 ТБ при выполнении прыжковых упражнений 

  Броски, метания Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные предметы и мячи на дальность с места 

из различных положений  

Уметь: правильно выполнять основные движения в метании; метать раз-

личные предметы  на дальность с места из различных положении,  метать в 

цель 

Описывать технику бросков и метаний 

Осваивать технику бросков бросков и метаний  

Соблюдать правила ТБ при выполнении бросков и метаний 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при 

выполнении бросков и метаний 

6 Подвижные и 

спортивные игры 

Подвижные игры Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием 

Осваивать универсальные действия в самостоятельной организации и проведения 

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 во время 

учебной и игровой деятельности  

  Подвижные игры на основе баскетбола Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр 

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  

  Подвижные игры на основе волейбола Уметь:  перемещаться, владеть мячом в процессе подвижных игр 

Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр  

Осваивать технические действия из спортивных игр  

Моделировать технические действия в игровой деятельности  
 

 Подвижные и  Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических 



 

 

4 класс (102 ч) 

 

№ п/п Наименование разделов и тем 
Всего 

часов 

1. Основы знаний по физической культуре 4 

2. Способы физкультурной деятельности 6 

Физическое совершенствование 

3. Легкая атлетика 24 

4. Гимнастика с основами акробатики 16 

5. Лыжная подготовка 18 

6. Подвижные игры  34 

Итого 102 

 

 

спортивные игры действий из спортивных игр  

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время 

учебной и игровой деятельности  

  Подвижные игры на основе футбола  Демонстрировать технику удара внутренней стороной стопы («щёточкой» и 

передачу мяча в парах и тройках. 

Совершенствовать технику выполнения ударов внутренней стороной стопы 

(«щёточкой) 

Характеризовать и демонстрировать технику ведения мяча внутренней и 

внешней частью подъёма по прямой линии и дуге, «змейкой» между стойками. 
7 Лыжные гонки 

 

Лыжные ходы Уметь передвигаться на лыжах: одновременный двухшажный ход, 

чередование одновременного двухшажного с попеременным 

двухшажным.  

Поворот переступанием 

   Рассказывать технику одновременного двухшажного  хода, технику 

спусков и торможения 

№ Название 

раздела 

(кол-во часов) 

Тематическое планирование Характеристика видов  учебной деятельности  учащихся 

1 Знание о 

физической 

культуре 

Правила ТБ при занятиях физической 

культурой. Организация мест занятий 

физической культурой, разминка, 

подготовка инвентаря, выбор одежды 

и обуви.  

Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения 

травматизма 

Определять состав спортивной одежды в зависимости от погодных условий и 

времени года 

 



 

Развитие физической культуры в 

России в 17-19 вв. 

Пересказывать тексты по истории физической культуры. 

 

Правила предупреждения травм Рассказывать причины возникновения травм на занятиях лёгкой атлетике, 

баскетбола, гимнастики, подвижных игр  

Знать и соблюдать правила предупреждения травматизма 

Знать и рассказывать и правила оказания первой помощи при легких 

травмах 

Правила контроля за физической 

нагрузкой по ЧСС. Физическая 

нагрузка и её влияние на повышение 

частоты сердечных сокращений. 

Выявлять характер зависимости частоты сердечных сокращений от 

особенностей выполнения физических упражнений. 

2 Способы 

физкультурной 

деятельности 

 

Измерение показателей основных 

физических качеств. Проведение 

тестирования быстроты, гибкости, 

прыгучести, ловкости. 

Знать правила проведения тестов для измерения основных физических 

качеств 

  Контроль за состоянием организма по 

ЧСС. Измерение ЧСС во время 

выполнения физических упражнений. 

Измерять (пальпаторно) ЧСС 

  Организация и проведение 

подвижных игр (на спортивных 

площадках и в спортивных залах). 

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности.  

Организовывать и проводить подвижные игры с элементами 

соревновательной деятельности 

  Игры и развлечения в зимнее время 

года. 

 

  Игры и развлечения в летнее время 

года. 

 

  Подвижные игры с элементами 

спортивных игр.  

 

3 Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность (в 

процессе урока) 

Оздоровительные формы занятий.   Осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению 

упражнений в оздоровительных формах занятий. 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.  



 

4 Гимнастика с 

основами 

акробатики 

Акробатические упражнения: Уметь: выполнять строевые команды и акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

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 

  Снарядная гимнастика Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный прыжок, подтягиваться в висе на высокой и 

низкой перекладине 

Описывать технику гимнастических упражнений  

Осваивать технику гимнастических упражнений  

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании гимнастических упражнений  

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений  

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении 

гимнастических упражнений 

  Гимнастические упражнения 

прикладного характера 

Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять подтягиваться в висе на высокой и низкой 

перекладине. Прыгать на скакалке  

Описывать технику гимнастических упражнений прикладной 

направленности 

Осваивать технику гимнастических упражнений прикладной направленности 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании гимнастических упражнений прикладной направленности 

 

 Гимнастика с 

основами 

акробатики 

Гимнастические упражнения 

прикладного характера 

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений 

прикладной направленности 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении 

гимнастических упражнений прикладной направленности 

5 Легкая атлетика Беговая подготовка Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 60 м), равномерным медленным бегом до 1 км. 

Преодолевать простейшие препятствия.  

Описывать технику беговых упражнений, выявлять ошибки в технике 

выполнения беговых упражнений, осваивать технику бега различными 

способами, проявлять качества силы, быстроты, выносливости. 

Выявлять характерные ошибки в технике беговых упражнений 

Осваивать технику бега различными способами 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по ЧСС при 

выполнении беговых упражнений 



 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых упражнений 

Знать правила ТБ, понятие «короткая дистанция». 

  Прыжковая подготовка Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках; правильно при-

земляться в яму на две ноги  

Осваивать технику прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по ЧСС при 

выполнении прыжковых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений 

 Легкая атлетика Прыжковая подготовка 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 ТБ при выполнении прыжковых упражнений 

  Броски, метания Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные предметы и мячи на дальность с места из 

различных положений 

Уметь: правильно выполнять основные движения в метании; метать различные 

предметы  на дальность с места из различных положении,  метать в цель 

Описывать технику бросков и метаний 

Осваивать технику бросков бросков и метаний  

Соблюдать правила ТБ при выполнении бросков и метаний 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении 

бросков и метаний 

6 Подвижные и 

спортивные 

игры 

Подвижные игры Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием 

Осваивать универсальные действия в самостоятельной организации и проведения 

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  

 

 Подвижные и 

спортивные 

игры 

Подвижные игры 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 во время учебной и 

игровой деятельности 

  Подвижные игры на основе 

баскетбола 

Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в 

процессе подвижных игр 

Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр  

Осваивать технические действия из спортивных игр  



 

 

 

7. ОПИСАНИЕ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО  ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

 Дидактические карточки. 

 Образовательные программы. 

 Учебно-методические пособия и рекомендации. 

 Журнал «Физическая культура в школе»  
Печатные пособия 

 Таблицы, схемы (в соответствии с программой обучения)   

Учебно-практическое оборудование 

 Бревно напольное (3 м).  

 Козёл гимнастический. 

 Перекладина гимнастическая (пристеночная). 

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 

  Подвижные игры на основе 

волейбола  

Уметь:  перемещаться, владеть мячом в процессе подвижных игр 

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 

 Подвижные и 

спортивные 

игры 

Подвижные игры на основе футбола  Уметь: владеть мячом (ведение, передачи, остановка неподвижного и катящегося мяча) в 

процессе подвижных игр 

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 

7 Лыжные гонки Лыжные ходы Рассказывать технику одновременного 

двухшажного  хода, технику спусков и торможения 



 

 Стенка гимнастическая. 

 Скамейка гимнастическая жёсткая (2 м; 4 м). 

 Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты).  

 Мячи: набивной 1 и 2 кг, мяч малый (теннисный), мяч малый (мягкий), мячи баскетбольные, волейбольные, футбольные. 

 Палка гимнастическая. 

 Скакалка детская. 

 Мат гимнастический. 

 Акробатическая дорожка. 

 Гимнастический подкидной мостик. 

 Коврики: гимнастические, массажные. 

 Кегли. 

 Обруч пластиковый детский.  

 Планка для прыжков в высоту.  

 Стойка для прыжков в высоту.  

 Флажки:  разметочные  с  опорой, стартовые. 

 Лента финишная. 

 Дорожка разметочная резиновая для прыжков.  

 Рулетка измерительная. 

 Набор инструментов для подготовки прыжковых ям. 

 Лыжи детские (с креплениями и палками). 

 Жилетки игровые с номерами. 

 Волейбольная стойка универсальная. 

 Сетка волейбольная. 


