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ВВЕДЕНИЕ. 
 

В основу рабочей программы по предмету «Физическая культура» положена авторская 

программа «Физическая культура» А.П. Матвеева (для четырехлетней начальной школы) 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» разработана в соответствии со 

следующими документами:  
- Федеральным Законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  
- Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего 

образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, утвержденным 

приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 19.12.2014 № 1598 

(далее– ФГОС начального общего образования обучающихся с ОВЗ) ; − Постановлением 

Федеральной службы по надзору в сфере защиты прав потребителей и 
 

благополучия человека, Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 10.07.2015 №26 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.3286-15 «Санитарно-

эпидеомиологические требования к условиям и организации обучения и воспитания в 

организациях, осуществляющих образовательную деятельность по адаптированным 

основным общеобразовательным программам для обучающихся с ограниченными 

возможностями здоровья»»; 
 

— Адаптированной основной образовательной программой начального общего образования 

для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья (задержкой психического 

развития) МАОУ «СОШ № 27»  
— Учебным планом МАОУ «СОШ № 27» 

Список учебно-методического комплекта: 
 

А.П. Матвеев « Физическая культура» 1 класс. Учебник 

А.П. Матвеев « Физическая культура» 2 класс. Учебник 

А.П. Матвеев « Физическая культура» 3-4 класс. Учебник  
Сроки получения начального общего образования обучающимися с ЗПР пролонгируются 

с учетом психофизиологических возможностей и индивидуальных особенностей развития 

данной категории обучающихся и составляют 5 лет (с обязательным введением первого 

дополнительного класса). 
 

Уроки физической культуры предусматривают формирование у обучающихся с ЗПР 

основных видов движений, элементов спортивной деятельности, формируют 

первоначальные представления о значении физических упражнений для укрепления 

здоровья, физического развития, повышения работоспособности.  
В соответствии перечисленными трудностями и обозначенными во ФГОС НОО 

обучающихся с ЗПР особыми образовательными потребностями определяются общие задачи 

учебного предмета:  
 укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому и социальному развитию;
 формирование двигательных навыков и умений, первоначальных умений саморегуляции;

 формирование системы элементарных знаний о здоровом образе жизни и установки на 

сохранение и укрепление здоровья;
 владение основными представлениями о собственном теле;

 развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 

гибкости); коррекция недостатков психофизического развития
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Описание места учебного предмета в учебном плане 
 
В 1, 1 дополнительном классе – по 99 часов (3 часа в неделю, 33 недели). 
 
Во 2—4 классах — по 102 ч (3 ч в неделю, 34 учебные недели в каждом классе). 

 

Планируемые результаты учебного предмета 
 

Все обучающиеся с ЗПР испытывают в той или иной степени выраженные затруднения в 

усвоении учебных программ, обусловленные недостаточными познавательными 

способностями, специфическими расстройствами психологического развития (школьных 

навыков, речи и др.), нарушениями в организации деятельности и/или поведения. Общими 

для всех обучающихся с ЗПР являются в разной степени выраженные недостатки в 

формировании высших психических функций, замедленный темп либо неравномерное 

становление познавательной деятельности, трудности произвольной саморегуляции. 

Достаточно часто у обучающихся отмечаются нарушения речевой и мелкой ручной 

моторики, зрительного восприятия и пространственной ориентировки, умственной 

работоспособности и эмоциональной сферы. 

 

1класс  

Личностные результаты  

У учащихся будут сформированы:  
— положительное отношение к урокам физической культуры.  
Учащиеся получат возможность для формирования: 

 
познавательной мотивации к истории возникновения физической культуры; 

понимания значения физической культуры для укрепления здоровья 

человека; мотивации к выполнению закаливающих процедур. 

 

Предметные: 
 
Учащиеся научатся: 
 

— выполнять правила поведения на уроках физической культуры 

- рассказывать об истории возникновения физической культуры 
 
- различать понятия «физическая культура» и «физические упражнения» . 

- понимать значение физических упражнений для здоровья человека; - 

называть основные способы передвижений человека; 
 
- рассказывать о режиме дня первоклассника, о личной гигиене, о правильной 

осанке; - определять подбор одежды и инвентаря для лыжных прогулок; - называть 

основные физические качества человека; - определять спортивные и подвижные 

игры; - выполнять строевые упражнения; - выполнять различные виды ходьбы. 
 
 
 

- выполнять прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперед, с 

поворотом; - прыгать через неподвижную и качающуюся скакалку - метать теннисный мяч 

в вертикальную и горизонтальную цель с 3 м; - выполнять перекаты в группировке; 

 

--- лазить по гимнастической стенке и по наклонной 

скамейке; - перелезать через гимнастическую скамейку и 

горку матов; - выполнять танцевальные шаги. 
 
- передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом, выполнять спуски  и подъемы на 
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небольшой склон, выполнять повороты переступанием; 
 
- играть в подвижные игры и выполнять элементы спортивных игр.  
Учащиеся получат возможность научиться:  
-рассказывать о влиянии физических упражнений на организм человека;  
- определять причины, которые приводят к плохой осанке;  
- различать подвижные и спортивные игры; 
 
— выполнять  упражнения на формирование правильной осанки; 
 
- рассказывать об истории возникновения гимнастики, легкой атлетики, лыжных гонок;  
- самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленные на 

развитие физических качеств;  
--- играть в подвижные игры во время прогулок. 

 

Метапредметными результатами  

Регулятивные  

Учащиеся научатся:  
— адекватно воспринимать содержательную оценку работы учителя; 

 
— следовать при выполнении физических упражнений инструкциям учителя; 

 
— вносить коррективы в свою работу. 

 

Учащиеся получат возможность научиться:  
— понимать цель выполняемых действий; 

 
— адекватно оценивать правильность выполнения задания; 

 

- самостоятельно выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие физических 

качеств;  
— использовать национальные игры во время прогулок. 

 

Познавательные  
Учащиеся научатся: 
 
- «читать» условные знаки, данные в учебнике;  
- находить нужную информацию в словаре учебника;  
- различать понятия «физическая культура» и «физические упражнения»;  
- определять влияние физических упражнений на здоровье человека.  
Учащиеся получат возможность научиться:  
- осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий, 

используя справочные материалы учебника;  
- различать, группировать подвижные и спортивные игры;  
- характеризовать основные физические качества;  
- группировать народные игры по национальной принадлежности;  
- устанавливать причины, которые приводят к плохой осанке. 
 

Коммуникативные  

Учащиеся научатся: 
 

--- отвечать на вопросы и задавать вопросы; 

- выслушивать друг друга;  
- рассказывать об истории возникновения физической культуры, о режиме 

дня первоклассника, о личной гигиене, о правильной осанке.  
Учащиеся получат возможность научиться:  
— рассказывать о влиянии физических упражнений на организм человека; 

 
- рассказывать об истории возникновения гимнастики, легкой атлетики, лыжных гонок; 

 

4 



--- высказывать собственное мнение о значение физической культуры для укрепления 

здоровья человека;  
— договариваться и приходить к общему решению, работая в паре. 

 

1 (доп) класс  

Личностные результаты  

У учащихся будут сформированы:  
— положительное отношение к урокам физической культуры.  
Учащиеся получат возможность для формирования:  
--- познавательной мотивации к истории возникновения физической культуры; 

- понимания значения физической культуры для укрепления здоровья 

человека; - мотивации к выполнению закаливающих процедур. 
 

Предметные: 

Учащиеся научатся: 
 
— выполнять правила поведения на уроках физической культуры; - 

рассказывать об истории возникновения физической культуры. 
 
- различать понятия «физическая культура» и «физические упражнения». 

- понимать значение физических упражнений для здоровья человека; - 

называть основные способы передвижений человека; 
 
- рассказывать о режиме дня первоклассника, о личной гигиене, о правильной 

осанке; -- определять подбор одежды и инвентаря для лыжных прогулок; - называть 

основные физические качества человека; - определять спортивные и подвижные 

игры; - выполнять строевые упражнения; - выполнять различные виды ходьбы; 
 
 
 
- выполнять прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперед, с 

поворотом; - прыгать через неподвижную и качающуюся скакалку; - метать теннисный 

мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 3 м; - выполнять перекаты в группировке; 

 

- лазить по гимнастической стенке и по наклонной 

скамейке. - перелезать через гимнастическую скамейку и 

горку матов; - выполнять танцевальные шаги; 
 
- передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом, выполнять спуски и подъемы на 

небольшой склон, выполнять повороты переступанием; - играть в подвижные игры и 

выполнять элементы спортивных игр.  
Учащиеся получат возможность научиться:  
-рассказывать о влиянии физических упражнений на организм человека; 

- определять причины, которые приводят к плохой осанке; - различать 

подвижные и спортивные игры;  
— выполнять  упражнения на формирование правильной осанки;  
- рассказывать об истории возникновения гимнастики, легкой атлетики, лыжных гонок;  
- самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленные на 

развитие физических качеств;  
--- играть в подвижные игры во время прогулок. 
 

Метапредметными результатами  

Регулятивные 
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Учащиеся научатся:  
— адекватно воспринимать содержательную оценку работы учителя; 

 
— следовать при выполнении физических упражнений инструкциям учителя; 

 
— вносить коррективы в свою работу. 

 

Учащиеся получат возможность научиться:  
— понимать цель выполняемых действий; 

 
— адекватно оценивать правильность выполнения задания; 

 

- самостоятельно выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие физических 

качеств;  
— использовать национальные игры во время прогулок. 

 

Познавательные  
Учащиеся научатся: 
 
- «читать» условные знаки, данные в учебнике;  
- находить нужную информацию в словаре учебника; 
 
--различать понятия «физическая культура» и «физические упражнения»; 
 
- определять влияние физических упражнений на здоровье человека.  
Учащиеся получат возможность научиться:  
- осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий, 

используя справочные материалы учебника;  
- различать, группировать подвижные и спортивные игры; 
 
-характеризовать основные физические качества; 
 
-группировать народные игры по национальной принадлежности; 
 
- устанавливать причины, которые приводят к плохой осанке. 
 

Коммуникативные  

Учащиеся научатся: 
 

--- отвечать на вопросы и задавать вопросы; 

- выслушивать друг друга;  
- рассказывать об истории возникновения физической культуры, о режиме 

дня первоклассника, о личной гигиене, о правильной осанке.  
Учащиеся получат возможность научиться:  
— рассказывать о влиянии физических упражнений на организм человека; 

 

- рассказывать об истории возникновения гимнастики, легкой атлетики, лыжных гонок; 

-высказывать собственное мнение о значение физической культуры для укрепления 

здоровья человека;  
--- договариваться , работая в паре, в команде. 

 

2 класс  
Личностные результаты 

 

У учащихся будут сформированы:  
— положительное отношение к урокам физической культуры;  
— мотивация к выполнению закаливающих процедур;  
— понимание значения физической культуры для укрепления здоровья человека.  
Учащиеся получат возможность для формирования:  
— познавательной мотивации к истории возникновения физической культуры; 

 

-развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 
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- положительной мотивации к изучению различных приемов и способов; -

формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;…. -

формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни….. 

 

Предметные результаты  

Учащиеся научатся:  
— выполнять правила поведение на уроках физической культуры; 

 
- определять влияние занятий физической культурой  на воспитание характера человека;  
— рассказывать об истории возникновения Олимпийских игр (летних и зимних) о 

физическом развитии человека;  
— называть меры по профилактике нарушений осанки; 

 
-определять способы закаливания; 
 
-выполнять строевые упражнения. 
 
- выполнять различные виды ходьбы и бега;  
- прыгать через скакалку на одной и двух ногах;  
- метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 4м;  
- выполнять кувырок вперед и стойку на лопатках;  
- лазить по гимнастической стенке и по наклонной скамейке, перелезать 

через гимнастическую скамейку и горку матов; -выполнять танцевальные 

шаги; 
 
- выполнять прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперед, с разбега, 

с поворотом на 180*; -выполнять элементы спортивных игр и играть в подвижные игры; 

 

- передвигаться на лыжах скользящим шагом, выполнять спуски в основной и низкой 

стойке, подъем «лесенкой», торможение падением и повороты переступанием. 
 
Метапредметные результы 

Регулятивные Учащиеся 

научатся: 

- понимать цель выполняемых действий;  
- выполнять действия, руководствуясь инструкцией учителя;  
- адекватно оценивать правильность выполнения задания;  
- использовать технические приемы при выполнении физических упражнений; 
 

--- анализировать результаты выполненных заданий по заданным критериям 

(под руководством учителя); - вносить коррективы в свою работу. 

 

Учащиеся получат возможность научиться  
- продумывать последовательность упражнений составлять комплексы упражнений 

утренней гимнастики по профилактике нарушений осанки физкультминуток; - объяснять 

какие технические приемы были использованы при выполнении заданий; 
 
- самостоятельно выполнять комплексы упражнений направленные на развитие физических 

качеств; - координировать взаимодействие с партнерами в игре; 

 

-организовать и проводить подвижные игры во время прогулок и каникул.  
Познавательные 

Учащиеся научатся: 
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- осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных 

заданий, используя справочные материалы учебника;  
- различать, группировать  подвижные и спортивные игры;  
- характеризовать основные физические качества;  
- группировать игры по видам спорта; 
 
-устанавливать причины, которые приводят к плохой осанке. 
 

Учащиеся получат возможность научиться: 
 

- осуществлять поиск необходимой информации, используя различные 

справочные материалы;  
- свободно ориентироваться в книге, используя информацию форзацев, оглавления, 
 
справочного бюро; -сравнивать, 
 
классифицировать виды спорта летних и зимних олимпийских игр; 
 

-устанавливать взаимосвязь между занятиями физической культурой и 

воспитанием характера человека; 
 

Коммуникативные  

Учащиеся научатся: 
 

--- рассказывать об истории Олимпийских игр и спортивных соревнований, о профилактике 

нарушений осанки; -высказывать собственное мнение о влиянии занятий физической 

культурой на воспитание характера человека; 

 

- договариваться и приходить к общему решению работая в паре в команде.  
Учащиеся получат возможность научиться:  
- выражать собственное эмоциональное отношение к разным видам спорта;  
-задавать вопросы уточняющегося характера по выполнению физических 

упражнений; - понимать действия партнера в игровой ситуации. 

 

3 класс  

Личностные результаты  

У учащихся будут сформированы:  
— уважительное отношение к  физической культуре как важной части общей культуры;  
— понимание значения физической культуры для укрепления здоровья человека;  
— понимание позитивного влияния физической культуры на развитие человека; 

 
- уважение к достижениям российских спортсменов в истории физической культуры 

и спорта.  
Учащиеся получат возможность для формирования:  
— познавательной мотивации к истории возникновения физической культуры;  
- понимания ценности человеческой жизни;  
- понимания физической культуры и здоровья как фактора успешной учебы и социализации;  
- самостоятельности в выполнении личной гигиены;  
- понимания причин успеха в физической культуре, способности к самооценке;  
- саморегуляция в управлении своими эмоциями в различных ситуациях;  
- понимания личной ответственности за свое поведение в командных соревнованиях, в 

подвижных играх (на основе правил и представлений о нравственных нормах); 
 
--- способности проявлять волю во время выполнения физических упражнений, 

трудолюбие, упорство в развитии физических качеств. 
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Предметные результаты  

Учащиеся научатся:  
— руководствоваться правилами  поведения на уроках физической культуры; 

 
- понимать значение физической подготовки; 
 
— рассказывать об истории зарождения физической культуры на территории Древней Руси; 
 
- определять частоту сердечных сокращений при физической нагрузке;  
- выполнять соревновательные упражнения;  
- руководствоваться правилами составления комплексов упражнений, направленных 

на развитие физических качеств;  
- выполнять строевые упражнении.  
- выполнять различные виды ходьбы и бега; 
 
- выполнять прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» и прыжок в высоту с 

прямого разбега; 
 
- метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 5м на дальность;  
- выполнять несколько кувырков вперед, стойку на лопатках, «мост» из положения лежа на 

спине;  
- перелезать через гимнастическую скамейку и горку матов;  
- выполнять танцевальные шаги;  
- измерить длину и массу тела, показатели физических качеств;  
- выполнять элементы спортивных игр и играть в подвижные игры;  
- передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом, выполнять спуски в основной 

и низкой стойке, подъем «лесенкой», «елочкой», торможение «плугом» и выполнять 

повороты переступанием на месте и в движении.  
Учащиеся получат возможность научиться:  

- рассказывать о первых соревнованиях на территории Древней Руси;  
- определять влияние физической подготовки на развитие физических качеств;  
- соотносить свои результаты с показателями физической нагрузки;  
- понимать влияние закаливания на организм человека;  
- самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленных 

на развитие определенных физических качеств;  
- выполнять комбинации из элементов акробатики;  
- организовывать и играть  в подвижные игры во время прогулок. 

 

Метапредметными результатами  

Регулятивные  

Учащиеся научатся: 
 

--- продумывать и устанавливать последовательность упражнений в комплексах 

утренней гимнастики, по профилактике нарушений осанки и физкультминуток, 

руководствуясь правилами; - руководствоваться правилами поведения на уроках 

физической культуры;  
- объяснять  какие технические приемы были использованы при выполнении задания;  
- самостоятельно выполнять заданные комплексы упражнений, направленные на развитие 
 
физических качеств. --- 
 

анализировать и оценивать результаты, находить возможности и способы их улучшения 

(под руководством учителя); 
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- участвовать в подвижных играх, руководствуясь правилами;  
- координировать взаимодействие с партнерами в игре.  
Учащиеся получат возможность научиться:  
- ставить собственные цели  и задачи по развитию физических качеств;  
- планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной 

 

задачей и условиями ее реализации; - осмысленно выбирать способы и приемы действий при 

выполнении физических упражнений и в спортивных играх. 

 

- соотносить свои результаты с показателями физической нагрузки;  
- определять наиболее эффективные способы достижения результатов;  
- самостоятельно организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);  
- организовывать подвижные игры во время прогулок;  
- выделять эстетические характеристики в движениях человека, оценивать 

красоту телосложения и осанки. 

 

Познавательные результаты  

Учащиеся научатся: 
 

--- осуществлять поиск необходимой информации, используя различные справочные 

материалы; - свободно ориентироваться в книге, используя информацию фарзацев, 

оглавления, справочного бюро; 

 

-- различать виды физических упражнений, виды спорта; 
 

--- сравнивать, группировать, классифицировать виды спорта летних и зимних 

Олимпийских игр; 
 
--- устанавливать зависимость частоты сердечных сокращений  от физической нагрузки; 

 

--- устанавливать взаимосвязь между занятиями физической культурой и 

воспитанием характера человека. 
 
Учащиеся получат возможность научиться: 
 

- находить нужную информацию, используя словарь учебника, 

дополнительную познавательную литературу справочного характера;  
- устанавливать и объяснять связь между физической культурой и здоровьем 

человека, развитием человека;  
- сравнивать, классифицировать виды ходьбы и бега, виды спорта;  
- соотносить физические упражнения с развитием определенных физических качеств 

и группировать их;  
- устанавливать связь между изменениями в сердечной, дыхательной, мышечной 

системах организма и физической нагрузкой. 
 
Коммуникативные 

Учащиеся научатся: 

--- рассказывать об истории зарождения физической культуры на территории Древней Руси;  
- выражать  собственное эмоциональное отношение к разным видам спорта; 
 
-задавать вопросы уточняющего характера по выполнению физических упражнений; 
 
- понимать действия партнера в игровой ситуации.  
Учащиеся получат возможность научиться: 
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--- участвовать в беседе и рассказывать о первых соревнованиях на территории Древней 

Руси, о достижениях российских спортсменов на Олимпийских играх; - высказывать 

собственное мнение о значении физической культуры для здоровья человека; 
 
- задавать вопросы уточняющегося характера по выполнению физических 

упражнений; - договариваться и приходить к общему решению; - дополнять или 

отрицать суждения, приводить примеры. 

 

4 класс  
Личностные результаты 

 

У учащихся будут сформированы:  
— уважительное отношение к физической культуры как важной части общей культуры;  
— понимание ценности человеческой жизни, значение физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, психологического и социального);  
— понимание позитивного влияния физической культуры на развитие человека 

 

(физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), физической культуры и 

здоровья как факторов успешной учебы и социализации; 
 
- уважение к достижениям российских спортсменов в истории физической культуры 

и спорта;  
- самостоятельность в выполнении личной гигиены;  
- понимание личной ответственности за свое поведение в командных соревнованиях, 

в подвижных играх (на основе правил и представлений о нравственных нормах);  
- способность проявлять волю во время выполнения физических упражнений, 

трудолюбие, упорство в развитии физических качеств;  
--- понимание причин успеха в физической культуре, способности к самооценке.  
Учащиеся получат возможность для формирования:  
— мотивации к овладению умениями организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, 

подвижные игры и т. д)  
- стремление к совершенствованию физического развития;  
- мотивации к систематическому наблюдению за своим физическим состоянием, 

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

показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, координации);  
- саморегуляция в управлении своими эмоциями в различных ситуациях. 
 

Предметные результаты  

Учащиеся научатся:  
— выполнять правила поведение на уроках физической культуры; 

 
--- понимать  влияние занятий физической культурой  на работу сердца, легких;  
— рассказывать об истории развития физической культуры в России в 17-19 вв.;  
— понимать роль внимания и памяти при обучении физическим упражнениям;  
--- составлять комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств;  
--- выполнять строевые упражнения, различные виды ходьбы и бега;  
--- рассказывать  о достижениях российских спортсменов на Олимпийских играх;  
--- выполнять прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» и прыжок в высоту 

с бокового разбега способом «перешагивание»;  
--- метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 6м на дальность;  

11 



--- выполнять несколько кувырков вперед, кувырок назад, стойку на лопатках, «мост» из 

положения лежа на спине;  
--- преодолевать препятствие высотой до 100см;  
--- выполнять комплексы ритмической гимнастики;  
--- выполнять вис согнувшись, углом;  
--- выполнять элементы спортивных игр и играть в подвижные игры;  
--- передвигаться на лыжах попеременным и одновременным двухшажным ходом, шагом, 

выполнять спуски в основной и низкой стойке, подъем «лесенкой», «елочкой», торможение 
 
«плугом» и «упором», выполнять повороты переступанием на месте и в движении; 
 
---- измерять частоту сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.  
Учащиеся получат возможность научиться:  
- определять изменения в сердечной и дыхательной системах организма, происходящие 

под влиянием занятий физической культурой;  
- определять способы регулирования физической нагрузки; - 

понимать влияние закаливания на организм человека;  
- самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленных 

на развитие определенных физических качеств;  
- выполнять комбинации из элементов акробатики;  
- самостоятельно составлять и выполнять комплексы ритмической 

гимнастики; - называть нетрадиционные виды гимнастики; - играть в 

спортивные игры по упрощенным правилам.  
Метапредметными 

результатами Регулятивные 

Учащиеся научатся:  
- самостоятельно выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие физических 

качеств; - планировать, контролировать и оценивать учебные действия, в соответствии с 

 

поставленной задачей в условиях ее реализации (под руководством  учителя); 
 

- следовать при выполнении физических упражнений инструкциям учителя и 

последовательности стандартных действий. 
 
- планировать свои действия во время подвижных игр;  
- руководствоваться определенными техническими приемами на уроках 

физической культуры;  
- находить ошибки при выполнении учебных заданий и уметь их исправлять.  
Учащиеся получат возможность научиться  
--- ставить собственные цели и задачи по развитию физических качеств;  
--- осмысленно выбирать способы и приемы действий при выполнении физических 

упражнений и в спортивных играх.  
- самостоятельно организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 

утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);  
- определять наиболее эффективные способы достижения результатов;  
- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможность и способы их улучшения; 
 
- выделять эстетические характеристики в движениях человека, оценивать 

красоту телосложения и осанки.  
Познавательные 
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Учащиеся научатся: 
 
- находить нужную информацию, используя словарь учебника, 

дополнительную познавательную литературу;  
- сравнивать, группировать, классифицировать виды ходьбы и бега, виды спорта;  
- устанавливать и объяснять связь между физической культурой и здоровьем человека, 

развитием человека;  
- соотносить физические упражнения с развитием определенных физических качеств, 

группировать их;  
- различать  виды упражнений,  виды спорта;  
- устанавливать зависимость между изменениями в сердечной, дыхательной, 

мышечной системы организма и физической нагрузкой;  
Учащиеся получат возможность научиться:  
- осуществлять поиск необходимой информации по разным видам спорта, используя различные 

справочно-энциклопедическую литературу, учебные пособия, фонды библиотек и 

интернет; --- 
 

анализировать приемы действий при выполнении физических упражнений и в 

спортивных играх; 
 
- сопоставлять физическую культуру и спорт;  
- понимать символику и атрибутику Олимпийских игр;  
- различать, группировать виды спорта, входящие в летние и зимние Олимпийские игры.  
Коммуникативные 

Учащиеся научатся: 

- высказывать  собственное мнение о значении физической культуры для здоровья человека;  
- задавать вопросы уточняющего характера по выполнению физических упражнений;  
- координировать взаимодействие с партнерами в игре;  
- договариваться и приходить к общему решению;  
- рассказывать об истории развития физической культуры в России в 17-19вв, о достижениях 

российских спортсменов на Олимпийских играх;  
- дополнять или отрицать суждение, приводить примеры. 
 

Учащиеся получат возможность научиться:  
- аргументировать собственную позицию и координировать ее с позицией партнеров;  
- задавать вопросы на понимание технических приемов, способов, вопросы необходимой 

организации работы в команде;  
- оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь. 

 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Содержание программного материала уроков состоит из двух составных частей: базовой и 
 

вариативной (дифференцированной). Базовый компонент составляет основу 

государственного стандарта общеобразовательной подготовки в области физической 

культуры. Вариативная часть физической культуры связана с учетом индивидуальных 

способностей учащихся, с учетом местных особенностей работы школы. 

 

1 класс  

Знания о физической культуре 
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Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения 

человека. Режим дня и личная гигиена. 
 
Способы физкультурной деятельности 
 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, 

физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения 

игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища. 
 
Физическое совершенствование  

Гимнастика с основами акробатики 
 

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

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

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

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

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

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

(на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке 

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

упора присев назад и боком. 
 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по 

гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и 

переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, 

перелезания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные 

упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной гимнастической 

скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и 

двумя ногами (с помощью). 
 

Легкая атлетика 
 

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

направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений 

и с разным положением рук. 
 

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

вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из 

матов и спрыгивание с нее. 
 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 
 

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

вертикальную цель, в стену. 
 

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. 
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Подвижные игры 
 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во бору», 

«Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», 

«Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через 

холодный ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: 

«Становись — разойдись», «Смена мест». 
 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во 

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

«Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний». 
 

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная 

эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире». 
 

На материале раздела «Спортивные игры»: 
 

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с 

места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа «Точная 

передача». 
 

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

головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за 

головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», 

«Выстрел в небо», «Охотники и утки». 
 

Волейбол: броски и ловля мяча в парах и кругу; передачи мяча на места, через сетку, 

на точность передачи мяча за сетку; передачи мяча одной рукой; подвижные игры «Точная 

передача», «Перестрелка». 
 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств. 

 

1 класс (дополнительный)  

Знания о физической культуре 
 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. Возникновение физической культуры у народов древней Руси. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения 

человека. Режим дня и правила личной гигиены для здоровья человека. Физические качества 

человека. 
 
Способы физкультурной деятельности 
 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, 

физкультминутки, способы закаливания. Подвижные игры во время прогулок: правила 

организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища. 
 
Физическое совершенствование  

Гимнастика с основами акробатики 
 

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

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

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

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

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

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

(на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке 
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(с помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты в 

сторону и боком; кувырки вперед, стойка на лопатках и гимнастический мост. 
 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по 

гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и 

переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, 

перелезания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные 

упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной гимнастической 

скамейке; Легкая атлетика 
 

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

направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений 

и с разным положением рук. 
 

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

вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из 

матов и спрыгивание с нее; прыжки через скакалку. 
 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 
 

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

вертикальную цель, в стену. 
 

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,  «елочкой». 
 

Торможение падением. 
 

Подвижные игры 
 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во бору», 

«Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», 

«Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через 

холодный ручей» ; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: 

«Становись — разойдись», «Смена мест». 
 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во 

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

«Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний». 
 

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная 

эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире». 
 

На материале раздела «Спортивные игры»: 
 

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с 

места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа «Точная 

передача». 
 

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

головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за 

головой); ведение мяча на месте и в движении; передача мяча (снизу, от груди, от плеча, с 

отскоком от пола); подвижные игры: «Брось — поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и 

утки». 
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Волейбол: броски и ловля мяча в парах и кругу; передачи мяча на места, через сетку, 

на точность передачи мяча за сетку; передачи мяча одной и двумя руками снизу; подвижные 

игры «Точная передача», «Перестрелка», «Большее количество передач в парах» (на время). 

 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств. 

 

2 класс  

Знания о физической культуре  
Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр 

 

с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их 

отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, 

выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание).  
Способы физкультурной деятельности  
Выполнение  утренней  зарядки  и  гимнастики  под  музыку;  проведение  закаливающих  
процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, 

совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими 

упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы тела. 
 
Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики  
Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде 

«Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с 

разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом». 
 

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

и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот 

назад в стойку на коленях.  
Гимнастические  упражнения  прикладного  характера:  танцевальные  упражнения,  

упражнения на низкой перекладине  
Легкая атлетика  
Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с 

изменением частоты шагов.  
Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. 

Метание малого мяча на дальность из-за головы.  
Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в 

высоту с прямого разбега; со скакалкой.  
Лыжные гонки  
Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. 

Спуски в основной стойке.  
Подъем «лесенкой».  
Торможение «плугом».  
Подвижные игры  
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Волна», «Неудобный 

бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка 

картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с 

обручами». 
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На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов номеров», 

«Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч соседу», 

«Космонавты», «Мышеловка». 
 

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Проехать через ворота», «Слалом на 

санках», «Спуск с поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто быстрее взойдет на 

горку», «Кто дальше скатится с горки» (на лыжах). 
 

На материале раздела «Спортивные игры»: 
 

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью 

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

остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», 

«Метко в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой». 
 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, 

приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и 

прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; подвижные 

игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне». 
 

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; 

специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от 

туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 
 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств. 

 

3 класс 
 

Знания о физической культуре 
 

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с 

трудовой деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, 

соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и 
 
ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, 

душ).  
Способы физкультурной деятельности Освоение комплексов общеразвивающих 

физических упражнений для развития  
основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и 

совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие 

выносливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во 

время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных 

соревнований. 
 
Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики  
Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; 

мост из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее 

вращения.  
Легкая атлетика  
Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги.  
Лыжные гонки  
Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование 

одновременного двухшажного с попеременным двухшажным.  
Поворот переступанием. 

 
18 



Подвижные игры 
 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», 

«Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча». 
 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто 

дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели». 
 

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

На материале спортивных игр: 
 

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

(полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 

8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: 
 
«Передал — садись», «Передай мяч головой». 
 

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

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

бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей». 
 

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками 

вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», 

«Круговая лапта». 
 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств. 

 

4 класс  

Знания о физической культуре 
 

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение 

для подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем 

дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов регулирования физической 

нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины 

отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в 

естественных водоемах). 

 

Способы физкультурной деятельности 
 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. 

Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты 

сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из 

разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. 

Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях. 

 

Физическое совершенствование  

Гимнастика с основами акробатики 
 

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из 

положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на 

животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок 

назад в упор присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок 

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

вперед. 
 

Легкая атлетика 
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Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». 
 

Низкий старт. 
 

Стартовое ускорение. 
 

Финиширование. 
 

Лыжные гонки 
 

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных 

ходов во время передвижения по дистанции. 
 

Подвижные игры 
 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на 

координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и 

расслаблением мышц звеньев тела). 
 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». 
 

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

На материале раздела «Плавание»: «Торпеды», «Гонка лодок», «Гонка мячей», 

«Паровая машина», «Водолазы», «Гонка катеров». 
 

На материале спортивных игр: 
 

Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по 

упрощенным правилам («Мини-футбол»). 
 

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

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

упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 
 

Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу); 

передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших перемещений 

вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра в «Пионербол». 
 
Физическое совершенствование 
 

Физкультурнооздоровительная 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. 
 
Спортивнооздоровительная деятельность. 
 

Гимнастика. Организующие команды и приѐмы. Простейшие виды построений. Строевые 

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

показом учителя. Упражнения без предметов (для различных групп мышц) и с предметами 

(гимнастические палки, флажки, обручи, малые и большие мячи). Опорный прыжок: 

имитационные упражнения, подводящие упражнения к прыжкам с разбега через 

гимнастического козла (с повышенной организацией техники безопасности). 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Ходьба, бег, метания. Прыжки со 

скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. Упражнения в поднимании и переноске грузов: подход к предмету 
 
с нужной стороны, правильный захват его для переноски, умение нести, точно и мягко 

опускать предмет (предметы: мячи, гимнастические палки, обручи, скамейки, маты, 

гимнастический «козел», «конь» и т.д.). 
 
Лѐгкая атлетика. Ходьба: парами, по кругу парами; в умеренном темпе в колонне по 

одному в обход зала за учителем. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба в 

чередовании с бегом. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, с изменением 
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направления 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 и 

горизонтальную цель и на дальность.  
Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъѐмы; торможение. 
 
 

 

Адаптивная физическая реабилитация  

Общеразвивающие упражнения 
 

На материале гимнастики Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба широким 

шагом, выпадами, в приседе, с махом ногой; наклоны; выпады и полушпагаты на месте; 

«выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; махи правой и левой ногой, стоя у 

гимнастической стенки и при передвижениях; индивидуальные комплексы по развитию 

гибкости. Развитие координации: преодоление простых препятствий; ходьба по 

гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну; воспроизведение заданной 

игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в 

положениях стоя и лѐжа, сидя); перебрасывание малого мяча из одной руки в другую; 

упражнения на переключение внимания; 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, лѐжа; комплексы 

упражнений для укрепления мышечного корсета. Развитие силовых способностей: 

динамические упражнения без отягощений (преодоление веса собственного тела), с 

отягощениями (набивные мячи 1 кг, гантели или мешочки с песком до 100 г, гимнастические 

палки и булавы), преодоление сопротивления партнера (парные упражнения); отжимания от 

повышенной опоры (гимнастическая скамейка).  
На материале лѐгкой 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 поочерѐдно. Развитие быстроты: повторное выполнение 

беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных 

положений; челночный бег; броски в стенку и ловля теннисного мяча, стоя у стены, 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 
 

21 



на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперѐд 

(правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; 

прыжки по разметкам в полуприседе и приседе. 
 
На материале лыжных гонок 
 

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

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

(левой) ноге после двухтрѐх 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. 

 

Коррекционно-развивающие упражнения 
 

Основные положения и движения головы, конечностей и туловища, выполняемые на месте: 

сочетание движений туловища, ног с одноименными движениями рук; комплексы 

упражнений без предметов на месте и с предметами (г/ палка, малый мяч, средний мяч, 

г/мяч, набивной мяч, обруч). 
 
Упражнения на дыхание: правильное дыхание в различных И.П. сидя, стоя, лежа; глубокое 

дыхание при выполнении упражнений без предметов; дыхание по подражанию ("понюхать 

цветок", "подуть на кашу", «согреть руки», «сдуть пушинки»), дыхание во время ходьбы с 

произношением звуков на выдохе, выполнение вдоха и выдоха через нос. 
 
Упражнения на коррекцию и формирование правильной осанки: упражнения у 

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

гимнастической стенке, приседы); сохранение правильной осанки при выполнении 

различных движений руками; упражнения в движении имитирующие ходьбу, бег животных 
 
и движения работающего человека («ходьба как лисичка», «как медведь», похлопывание 

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

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

упражнения на укрепление мышц спины и брюшного пресса путем прогиба назад; 

упражнения для укрепления мышц спины путем складывания; упражнения для укрепления 

позвоночника путем поворота туловища и наклона его в стороны; упражнения на укрепление 

мышц тазового пояса, бедер, ног.  
Упражнения на коррекцию и профилактику плоскостопия: сидя («каток», «серп», «окно»,  
«маляр», «мельница», «кораблик», «ходьба», «лошадка», «медвежонок»); сидя: вращение 

стопами поочередно и одновременно вправо и влево, катание мяча ногами; ходьба на 

внутреннем и внешнем своде стопы; ходьба по массажной дорожке для стоп. 
 
Упражнения на развитие общей и мелкой моторики: с сенсорными набивными мячами 

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

(перекатывание партнеру сидя, подбрасывание мяча над собой и ловля, броски мяча в стену); 

с малыми мячами (перекладывания из руки в руку, подбрасывание двумя, удары мяча в стену 

в квадраты и ловля с отскоком от пола двумя; удары мяча об пол одной рукой и ловля 

двумя); набивными мячами –1 кг (ходьба с мячом в руках, удерживая его на груди и за 

головой по 30 секунд; поднимание мяча вперед, вверх, вправо, влево). 
 
Упражнения на развитие точности и координации движений: построение в шеренгу и в 

колонну с изменением места построения; ходьба между различными ориентирами; бег по 

начерченным на полу ориентирам (все задания выполняются вместе с учителем); несколько 
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поворотов подряд по показу, ходьба по двум параллельно поставленным скамейкам с 

помощью. 
 
Упражнения на развитие двигательных умений и навыков 

 

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

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

размыкание в шеренге на вытянутые руки; повороты направо, налево с указанием 

направления; повороты на месте кругом с показом направления. 
 
Ходьба и бег: ходьба на пятках, на носках; ходьба в различном темпе: медленно, быстро; бег 

в чередовании с ходьбой; ходьба и бег в медленном темпе с сохранением дистанции; бег в 

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

на 30 метров с высокого старта на скорость. 
 
Прыжки: прыжки на двух (одной) ноге на месте с поворотами на 180° и 360°; прыжки на 

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

глубину с высоты 50 см; в длину с двух-трех шагов, толчком одной с приземлением на две 

через ров; прыжки боком через г/скамейку с опорой на руки; прыжки, наступая на 

г/скамейку; прыжки в высоту с шага. 
 
Броски, ловля, метание мяча и передача предметов: метание малого мяча правой (левой) 

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

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

подбрасывание волейбольного мяча перед собой и ловля его; высокое подбрасывание 

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

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

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

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

20 метров (набивных мячей -1 кг, г/палок, больших мячей и т.д.). Равновесие: ходьба по 

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

положениями рук; ходьба по г/скамейке с опусканием на одно колено; ходьба по г/скамейке 
 
с перешагиванием через предметы высотой 15-20 см; поворот кругом переступанием на 

г/скамейке; расхождение вдвоем при встрече на г/скамейке; «Петушок», «Ласточка» на полу. 

Лазание, перелезание, подлезание: ползанье на четвереньках по наклонной г/скамейке с 

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

поддержкой; передвижение по г/стенки в сторону; подлезание и перелезание под 

препятствия разной высоты (мягкие модули, г/скамейка, обручи, г/скакалка, стойки и т.д.); 

подлезание под препятствием с предметом в руках; перешагивание через предметы: кубики, 

кегли, набивные мячи, большие мячи; вис на руках на г/стенке 1-2 секунды; полоса 

препятствий из 5-6 заданий в подлезании, перелезании и равновесии. 
 
 
 

Уровень физической подготовленности 

 

1 класс 

 

Контрольные  Мальчики   Девочки  

упражнения        
        

 Высокий средний  низкий Высокий Средний низкий 
        

Подтягивание на 11-12 9-10  7-8 9-10 7-8 5-6 
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низкой перекладине                        

из виса лежа (кол-во                        

раз)                        
                         

Прыжок в длину с  118-120   115-117   105-114   116-118   113-115   95-112  

места (см)                        
                      

Наклон вперед не  Коснуться Коснуться Коснуться Коснуться Коснуться Коснуться 

сгибая ног  лбом  ладонями  пальцами  колен   ладонями  пальцами 

   колен  пола  пола  лбом   пола  пола 
                         

Бег 30 м с высокого  9.8   10.2   10.4   10.4   10.8    11.2   

Старта (с)                        
                         

Бег 1000 м           Без учета времени          
                         

2 класс                         

                     

Контрольные    Мальчики        Девочки     

упражнения                        
                      

  Высокий  средний   низкий   высокий  Средний   низкий  
                     

Подтягивание в 14-16   8-13   5-7  13-15 8-12   5-7   

висе лежа                        

согнувшись (кол-во                        

раз)                        
                   

Прыжок в длину с 143-150 128-142   119-127  136-146 118-135   108-117   

места (см)                        
                  

Наклон вперед не Коснуться Коснуться  Коснуться  Коснуться  Коснуться  Коснуться  

сгибая ног в лбом ладонями  пальцами  колен  ладонями  пальцами  

коленях колен пола  пола  лбом  пола  пола  
                  

Бег 30 м с высокого 6.0-5.8 6.7-6.1  7.0-6.8  6.2-6.0 6.7-6.3   7.0-6.8   

Старта (с)                        
                        

Бег 1000 м          Без учета времени          

3 класс                         

                    

Контрольные      Мальчики       Девочки     

упражнения                        
               

    высокий  Средний  низкий  высокий  Средний низкий  
                     

Подтягивание в висе   5    4    3   12  8   5   

лежа согнувшись (кол-во                      

раз)                        
               

Прыжок в длину с места 150-160  131-149  120-130  143-152  126-142   115-125   

(см)                        
                 

Бег 30 м с высокого   5.8-5.6  6.3-5.9  6.6-6.4   6.3-6.0  6.5-5.9   6.8-6.6   

старта (с)                        
                    

Бег 1000 м (мин. с)   5.00   5.30    6.00   6.00  6.30   7.00   
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Ходьба на лыжах 1 км  8.00  8.30  9.00  8.30  9.00  9.30  

(мин. с)                 
                  

4 класс                 

              

Контрольные упражнения    Мальчики    Девочки     
            

    высокий  Средний  низкий высокий Средний низкий 
                

Подтягивание в висе (кол-во  6   4   3  18  15  10  

раз)                

Подтягивание в висе лежа                

согнувшись (кол-во раз)                
              

Бег 60 м (с)  10.0  10.8  11.0  10.3  11.0  11.5  
              

Бег 1000 м (мин. с)  4.30  5.00  5.30  5.00  5.40  6.30  
              

Ходьба на лыжах 1 км (мин.  7.00  7.30  8.00  7.30  8.00  8.30  

с)                
                  

 
 
 
 
 

 

Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на 

освоение каждой темы. 
 

 

№ Темы разделов  Количество часов. 

       

  1класс, 2класс 3класс  4 класс 

  1 доп.     
       

1. Основы знаний по физической культуре  В процессе урока  
       

2. Подвижные игры 23 14 14  14 
       

3. Гимнастика с элементами акробатики 35 42 42  42 
       

4. Легкоатлетические упражнения 18 20 20  20 
       

5. Лыжная подготовка 12 12 12  12 
       

6. Подвижные игры на основе баскетбола, 11 14 14  14 

 футбола, волейбола      
       

7. ИТОГО 99 102 102  102 
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