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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» на уровне начального общего образования составлена на 

основе АООП НОО МОУ «Устье-Угольская школа» для обучающихся с ЗПР( вариант 7.2) и требований к результатам 

освоения программы, представленных в Федеральном государственном образовательном стандарте начального общего 

образования обучающихся с ОВЗ, а также рабочей программы воспитания МОУ «Устье-Угольская школа». 

 

 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). 

 В МОУ «Устье-Угольская школа» интеграция детей с ЗПР в общеобразовательные классы (инклюзивное образование) 

предусматривает специализированную коррекционную помощь и психологическую поддержку, задачами которых являются 

контроль за развитием ребенка, успешностью его обучения, оказание помощи в решении проблем адаптации в среде 

здоровых сверстников.   

 

Психолого-педагогическая характеристика обучающихся с ЗПР (вариант 7.2) 

Обучающиеся с ЗПР — это дети, имеющее недостатки в психологическом развитии, подтвержденные ПМПК и 

препятствующие получению образования без создания специальных условий. Категория обучающихся с ЗПР – наиболее 

многочисленная среди детей с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ) и неоднородная по составу группа 

школьников. Среди причин возникновения ЗПР могут фигурировать органическая и/или функциональная недостаточность 

центральной нервной системы, конституциональные факторы, хронические соматические заболевания, неблагоприятные 

условия воспитания, психическая и социальная депривация. Подобное разнообразие этиологических факторов 

обусловливает значительный диапазон выраженности нарушений — от состояний, приближающихся к уровню возрастной 

нормы, до состояний, требующих отграничения от умственной отсталости. 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. Уровень психического развития поступающего в школу ребѐнка с ЗПР зависит 

не только от характера и степени выраженности первичного (как правило, биологического по своей природе) нарушения, но 

и от качества предшествующего обучения и воспитания (раннего и дошкольного). Диапазон различий в развитии 

обучающихся с ЗПР достаточно велик – от практически нормально развивающихся, испытывающих временные и 

относительно легко устранимые трудности, до обучающихся с выраженными и сложными по структуре нарушениями 

когнитивной и аффективно-поведенческой сфер личности. От обучающихся, способных при специальной поддержке на 

равных обучаться совместно со здоровыми сверстниками, до обучающихся, нуждающихся при получении начального 

общего образования в систематической и комплексной (психолого-медико-педагогической) коррекционной помощи. 

Различие структуры нарушения психического развития у обучающихся с ЗПР определяет необходимость многообразия 

специальной поддержки в получении образования и самих образовательных маршрутов, соответствующих возможностям и 

потребностям обучающихся с ЗПР и направленных на преодоление существующих ограничений в получении образования, 

вызванных тяжестью нарушения психического развития и неспособностью обучающегося к освоению образования, 

сопоставимого по срокам с образованием здоровых сверстников. Дифференциация образовательных программ начального 

общего образования обучающихся с ЗПР должна соотноситься с дифференциацией этой категории обучающихся в 

соответствии с характером и структурой нарушения психического развития. Задача разграничения вариантов ЗПР и 

рекомендации варианта образовательной программы возлагается на ПМПК. Общие ориентиры для рекомендации обучения 

по АООП НОО (вариант 7.2) могут быть представлены следующим образом. АООП НОО (вариант 7.2) адресована 

обучающимся с ЗПР, которые характеризуются уровнем развития несколько ниже возрастной нормы, отставание может 

проявляться в целом или локально в отдельных функциях (замедленный темп либо неравномерное становление 

познавательной деятельности). Отмечаются нарушения внимания, памяти, восприятия и др. познавательных процессов, 

умственной работоспособности и целенаправленности деятельности, в той или иной степени затрудняющие усвоение 

школьных норм и школьную адаптацию в целом. Произвольность, самоконтроль, саморегуляция в поведении и 

деятельности, как правило, сформированы недостаточно. Обучаемость удовлетворительная, но часто избирательная и 

неустойчивая, зависящая от уровня сложности и субъективной привлекательности вида деятельности, а также от 

актуального эмоционального состояния. Возможна неадаптивность поведения, связанная как с недостаточным пониманием 

социальных норм, так и с нарушением эмоциональной регуляции, гиперактивностью. Особые образовательные потребности 

обучающихся с ЗПР (вариант 7.2) Особые образовательные потребности различаются у обучающихся с ОВЗ разных 



 

 

категорий, поскольку задаются спецификой нарушения психического развития, определяют особую логику построения 

учебного процесса и находят своѐ отражение в структуре и содержании образования. Наряду с этим современные научные 

представления об особенностях психофизического развития разных групп обучающихся позволяют выделить 

образовательные потребности, как общие для всех обучающихся с ОВЗ, так и специфические. 

К общим потребностям относятся:  получение специальной помощи средствами образования сразу же после выявления 

первичного нарушения развития;•  выделение пропедевтического периода в образовании, обеспечивающего 

преемственность между дошкольным и школьным этапами;•  получение начального общего образования в условиях 

образовательных организаций общего или специального типа, адекватного образовательным потребностям обучающегося с 

ОВЗ;•  обязательность непрерывности коррекционно-развивающего процесса, реализуемого, как через содержание 

предметных областей, так и в процессе индивидуальной работы;• психологическое сопровождение, оптимизирующее 

взаимодействие ребенка с педагогами и соучениками;• психологическое сопровождение, направленное на установление 

взаимодействия• семьи и образовательной организации; постепенное расширение образовательного пространства, 

выходящего за пределы• образовательной организации. Для обучающихся с ЗПР, осваивающих АООП НОО (вариант 7.2), 

характерны следующие специфические образовательные потребности:  обеспечение особой пространственной и временной 

организации образовательной• среды с учетом функционального состояния центральной нервной системы (ЦНС) и 

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

пониженного общего тонуса и др.);  увеличение сроков освоения АООП НОО до 5 лет;•  гибкое варьирование организации 

процесса обучения путем расширения/сокращения содержания отдельных предметных областей, изменения количества• 

учебных часов и использования соответствующих методик и технологий;  упрощение системы учебно-познавательных 

задач, решаемых в процессе образования;•  организация процесса обучения с учетом специфики усвоения знаний, умений и• 

навыков обучающимися с ЗПР («пошаговом» предъявлении материала, дозированной помощи взрослого, использовании 

специальных методов, приемов и средств, способствующих как общему развитию обучающегося, так и компенсации 

индивидуальных недостатков развития); наглядно-действенный характер содержания образования;•  развитие 

познавательной деятельности обучающихся с ЗПР как основы компенсации, коррекции и профилактики нарушений;•  

обеспечение непрерывного контроля за становлением учебно-познавательной деятельности обучающегося, 

продолжающегося до достижения уровня, позволяющего справляться с учебными заданиями самостоятельно;• постоянная 

помощь в осмыслении и расширении контекста усваиваемых знаний, в• закреплении и совершенствовании освоенных 

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

действительностью;• необходимость постоянной актуализации знаний, умений и одобряемых обществом• норм поведения; 



 

 

постоянное стимулирование познавательной активности, побуждение интереса к• себе, окружающему предметному и 

социальному миру; использование преимущественно позитивных средств стимуляции деятельности и• поведения;  

комплексное сопровождение, гарантирующее получение необходимого лечения,• направленного на улучшение 

деятельности ЦНС и на коррекцию поведения, а также специальная психокоррекционная помощь, направленная на 

компенсацию дефицитов эмоционального развития и формирование осознанной саморегуляции познавательной 

деятельности и поведения;  специальная психокоррекционная помощь, направленная на формирование способности к 

самостоятельной организации собственной деятельности и осознанию возникающих трудностей, формирование умения 

запрашивать и использовать помощь взрослого;•  развитие и отработка средств коммуникации, приемов конструктивного 

общения и• взаимодействия (с членами семьи, со сверстниками, с взрослыми), формирование навыков социально 

одобряемого поведения, максимальное расширение социальных контактов;  обеспечение взаимодействия семьи и 

образовательного учреждения (организация• сотрудничества с родителями, активизация ресурсов семьи для формирования 

социально активной позиции, нравственных и общекультурных ценностей). Только удовлетворяя особые образовательные 

потребности обучающегося с ЗПР, можно открыть ему путь к получению качественного образования. 

Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура». 

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

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

использовать ценности физической культуры для саморазвития, самоопределения и самореализации. 

В программе нашли своё отражение объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития общества, 

условия деятельности образовательных организаций, запросы родителей, учителей и методистов на обновление содержания 

образовательного процесса, внедрение в его практику современных подходов, новых методик и технологий.  Программа 

позволяет применять дифференцированный подход к организации занятий детей с учетом состояния здоровья. 

 Изучение учебного предмета «Физическая культура» имеет важное значение в онтогенезе детей младшего школьного 

возраста. Оно активно воздействует на развитие их физической, психической и социальной природы, содействует 

укреплению здоровья, повышению защитных свойств организма, развитию памяти, внимания и мышления, предметно 

ориентируется на активное вовлечение младших школьников в самостоятельные занятия физической культурой и спортом. 

Цели изучения учебного предмета  «Физическая культура». 



 

 

Целью образования по физической культуре в начальной школе является укрепление и сохранение здоровья школьников, 

развитие физических качеств и освоение физических упражнений оздоровительной, спортивной и прикладно-

ориентированной направленности и формирование у обучающихся основ здорового образа жизни. 

Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» заключается в формировании у младших школьников 

необходимого и достаточного физического здоровья, уровня развития физических качеств и обучения физическим 

упражнениям разной функциональной направленности. Существенным достижением такой ориентации является 

постепенное вовлечение обучающихся в здоровый образ жизни за счёт 

овладения ими знаниями и умениями по организации самостоятельных занятий подвижными играми, коррекционной, 

дыхательной и зрительной гимнастикой, проведения физкультминуток и утренней зарядки, закаливающих процедур, 

наблюдений за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Используемые в образовательной деятельности технологии программы позволяют решать преемственно комплекс основных 

задач физической культуры на всех уровнях общего образования. 

В содержании программы учтены основные направления развития познавательной активности человека, включая знания о 

природе (медико-биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические основы 

деятельности), знания об обществе (историко-социологические основы деятельности). 

Задача учебного предмета состоит в формировании системы физкультурных знаний, жизненно важных прикладных умений 

и навыков, основанных на физических упражнениях для укрепления здоровья (физического, социального и 

психологического), освоении упражнений основной гимнастики, плавания как жизненно важных навыков человека; 

овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (распорядок дня, утренняя гимнастика, 

гимнастические минутки, 

подвижные и общеразвивающие игры и т. д.); умении применять правила безопасности при выполнении физических 

упражнений и различных форм двигательной деятельности и как результат — физическое воспитание, формирование 

здоровья и здорового образа жизни. 

Наряду с этим программа обеспечивает: 

-единство образовательного пространства на территории Российской Федерации с целью реализации равных возможностей 

получения качественного начального общего образования; 

-преемственность основных образовательных программ дошкольного, начального общего и основного общего образования; 

-возможности формирования индивидуального подхода и различного уровня сложности с учётом образовательных 

потребностей и способностей обучающихся (включая одарённых детей, детей с ограниченными возможностями здоровья); 



 

 

-государственные гарантии качества начального общего образования, личностного развития обучающихся; 

-овладение современными технологическими средствами в ходе обучения и в повседневной жизни, освоение цифровых 

образовательных сред для проверки и приобретения знаний, расширения возможностей личного образовательного 

маршрута; 

-формирование у обучающихся знаний о месте физической культуры и спорта в национальной стратегии развития России, 

их исторической роли, вкладе спортсменов России в мировое спортивное наследие; 

-освоение обучающимися технологий командной работы на основе личного вклада каждого в решение общих задач, 

осознания личной ответственности, объективной оценки своих и командных возможностей. 

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается 

в приобщении обучающихся к истории и традициям физической культуры и спорта народов России, формировании интереса 

к регулярным занятиям физической культурой и спортом, осознании роли занятий физической культурой в укреплении 

здоровья, организации активного отдыха и досуга. 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и подготовки школьников к выполнению комплекса 

ГТО в структуру программы в раздел «Физическое совершенствование» вводится образовательный модуль «Прикладно-

ориентированная физическая культура». Данный модуль позволит удовлетворить интересы учащихся в занятиях спортом и 

активном участии в спортивных соревнованиях, развитии национальных форм соревновательной деятельности и систем 

физического воспитания. 

Результативность освоения учебного предмета учащимися достигается посредством современных научно обоснованных 

инновационных средств, методов и форм обучения, информационно-коммуникативных технологий и передового 

педагогического опыта. 

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане. 

     В соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего образования 

учебный предмет «Физическая культура» входит в предметную область «Физическая культура» и является обязательным 

для изучения.  

 В учебном плане МОУ «Устье-Угольская школа» на изучение физической культуры в каждом классе начальной 

школы отводится 2 часа в неделю, всего 270 часов. Из них: в 1 классе — 66 часов, во 2 классе — 68 часов, в 3 классе  — 68 

часов, в 4 классе  — 68 часов. Третий час физической культуры реализуется в образовательной организацией за счёт часов 

внеурочной деятельности.   



 

 

 

1. Содержание учебного предмета «Физическая культура». 

1 класс 

Знания: 

Понятия «Физическая культура», «Режим дня», правила распорядка дня. 

Основные способы и особенности движений и передвижений человека. 

Понятие о здоровом образе жизни, о важности ведения активного образа жизни.  

Правила поведения на уроках физической культуры.  

Техника безопасности при выполнении физических упражнений в зале. 

Роль физических упражнений в жизни человека. 

-   Требования к одежде и обуви для занятий физическими упражнениями 

Физические упражнения. 

Упражнения по видам разминки. 

Общая разминка. Освоение техники выполнения упражнений общей разминки 

с контролем дыхания: приставные шаги вперёд на полной стопе (гимнастический шаг), шаги с продвижением вперёд 

на полупальцах и пятках («казачок»), шаги  

с продвижением вперёд на полупальцах с выпрямленными коленями  

и в полуприседе («жираф») 



 

 

Упражнения для укрепления мышц тела и развития гибкости позвоночника, упражнения для разогревания методом 

скручивания мышц спины («верёвочка»), упражнения для укрепления мышц спины и увеличения их эластичности 

(«рыбка»), упражнения для развития гибкости позвоночника и плечевого пояса («мост») из положения лёжа. 

Упражнения для развития моторики и координации с гимнастическим предметом. 

Удержание гимнастической палки. Простые физические упражнения с гимнастической палкой в руках с различными 

видами хвата. 

Удержание гимнастического мяча. Баланс мяча на ладони, передача мяча из руки в руку. Одиночный отбив мяча от 

пола. Бросок и ловля мяча. Игровые задания с мячом. 

Удержание скакалки. Прыжки на скакалке двумя ногами. 

Бег равномерный по кругу, по прямой. 

Лазание по гимнастической стенке, ползание на животе, преодоление мягких препятствий (мягкие модули). 

Артикуляционная гимнастика. Упражнения артикуляционной гимнастики: для нижней челюсти (свободное 

открывание и закрывание рта, жевательные движения), для щек (одновременное надувание щек, втягивание щек в ротовую 

полость между зубами), для губ и языка («Улыбка», «Заборчик»,  «Трубочка», «Бублик»,  «Лопатка», «Чашечка», 

«Качели», «Горка»). 

Пальчиковая гимнастика. Игры-манипуляции: «Рыбки», «Сорока — белобока», «Пальчик-мальчик, где ты был?», 

«Мы делили апельсин», «Этот пальчик хочет спать», «Семья», «Раз, два, три, четыре, кто живёт в моей квартире?», 

«Пальчики пошли гулять». 

Нейрогенная гимнастика. Упражнения нейрогенной гимнастики для верхних конечностей: «Ладушки», «Клювики», 

«Ухо-нос», «Змейка», «Ладонь-локоть». 

Упражнения для нижних конечностей:  «Канатоходец», «Перекрёстные шаги». 

Строевые команды «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». 

Построение в шеренгу, и передвижение в колонне без темпо-ритмических характеристик. 



 

 

Выполнение простых общеразвивающих упражнений в ходьбе: руки вверх, в стороны, круговые движения руками, 

выпады, полуприседе, повороты на каждый шаг. 

Модуль «Легкая атлетика» 

Знания:  

Основные способы и особенности движений и передвижений человека. 

Значение регулярной двигательной активности в укреплении здоровья и физического развития. 

Основные правила безопасного поведения в местах занятий физическими упражнениями (в спортивном зале и на 

спортивной площадке). 

Основные виды разминки. 

Общеразвивающие упражнения на свежем воздухе: упражнения для рук, повороты, наклоны, приседания, выпады. 

Ходьба: парами, по кругу; в умеренном темпе, в колонне по одному в обход зала за учителем. Ходьба с сохранением 

правильной осанки. Ходьба в чередовании с бегом. 

Ходьба и бег по пересеченной местности, стадиону, по кругу в зале, с изменением направления.  

Прыжки на двух ногах вверх и вперед. 

Броски мяча на дальность снизу и сверху. Подводящие упражнения к метанию: держать, бросать и ловить малый 

мяч. 

Модуль «Подвижные игры» 

Знания 

Правила подвижных игр; 

Правила техники безопасности при выполнении игровых заданий; 

Взаимодействие со сверстниками в подвижной игре. 



 

 

Значение регулярной двигательной активности в укреплении здоровья, улучшении эмоционального состояния и 

физического развития. 

Физические упражнения. 

Подвижные игры на ловкость, взаимодействие, внимание:  «Передай – встань», «Найди мяч»,  «Мышеловка», 

«Свободное место», «Водяной», «Самолеты». 

Подвижные игры и игровые задания на материале легкой атлетики. 

Игры с бегом и прыжками: «Сорви шишку», «У медведя во бору», «Подбеги к своему предмету», «День и ночь», 

«Кот и мыши», «Пятнашки»; «Прыжки по кочкам».. 

 

1  ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ  КЛАСС 

 

Знания о физической культуре  

Понятие «физическая культура» как занятия физическими упражнениями и спортом по укреплению здоровья, 

физическому развитию и физической подготовке. Связь физических упражнений с движениями животных и трудовыми 

действиями древних людей.  

Способы самостоятельной деятельности  

Режим дня и правила его составления и соблюдения.  

Физическое совершенствование  

Оздоровительная физическая культура  



 

 

Гигиена человека и требования к проведению гигиенических процедур. Осанка и комплексы упражнений для правильного 

её развития. Физические упражнения для физкультминуток и утренней зарядки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура  

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

воздухе.  

Гимнастика с основами акробатики  

Исходные положения в физических упражнениях: стойки, упоры, седы, положения лёжа. Строевые упражнения: 

построение и перестроение в одну и две шеренги, стоя на месте, повороты направо и налево, передвижение в колонне по 

одному с равномерной скоростью.  

Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения ходьбой и бегом, упражнения с гимнастическим 

мячом и гимнастической скакалкой, стилизованные гимнастические прыжки.  

Акробатические упражнения: подъём туловища из положения лёжа на спине и животе, подъём ног из положения лёжа на 

животе, сгибание рук в положении упор лёжа, прыжки в группировке, толчком двумя ногами, прыжки в упоре на руки, 

толчком двумя ногами.  

Лыжная подготовка 

Переноска лыж к месту занятия. Основная стойка лыжника. Передвижение на лыжах ступающим шагом (без палок). 

Передвижение на лыжах скользящим шагом (без палок).  

Лёгкая атлетика 



 

 

Равномерная ходьба и равномерный бег. Прыжки в длину и высоту с места толчком двумя ногами, в высоту с прямого 

разбега.  

Подвижные и спортивные игры 

Считалки для самостоятельной организации подвижных игр. 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Развитие основных физических качеств средствами спортивных и подвижных игр. Подготовка к выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО. 

 

 

2 КЛАСС 

 

Знания о физической культуре  

Из истории возникновения физических упражнений и первых соревнований. Зарождение Олимпийских игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности 

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

координация и способы их измерения. Составление дневника наблюдений по физической культуре. 

Физическое совершенствование  

Оздоровительная физическая культура  



 

 

Закаливание организма обтиранием. Составление комплекса утренней зарядки и физкультминутки для занятий в 

домашних условиях.  

Спортивно-оздоровительная физическая культура  

Гимнастика с основами акробатики  

Правила поведения на занятиях гимнастикой и акробатикой. Строевые команды в построении и перестроении в одну 

шеренгу и колонну по одному; при поворотах направо и налево, стоя на месте и в движении. Передвижение в колонне по 

одному с равномерной и изменяющейся скоростью движения. 

Упражнения разминки перед выполнением гимнастических упражнений. Прыжки со скакалкой на двух ногах и 

поочерёдно на правой и левой ноге на месте. Упражнения с гимнастическим мячом: подбрасывание, перекаты и наклоны с 

мячом в руках. Танцевальный хороводный шаг, танец галоп.  

Лыжная подготовка  

Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой. Упражнения на лыжах: передвижение двухшажным попеременным 

ходом, спуск с небольшого склона в основной стойке, торможение лыжными палками на учебной трассе и падением на бок 

во время спуска. 

Лёгкая атлетика  

Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой. Броски малого мяча в неподвижную мишень разными способами из 

положения стоя, сидя и лёжа. Разнообразные сложно-координированные прыжки толчком одной ногой и двумя ногами с 

места, в движении в разных направлениях, с разной амплитудой и траекторией полёта. Прыжок в высоту с прямого 

разбега. Ходьба по гимнастической скамейке с изменением скорости и направления движения. Беговые сложно-



 

 

координационные упражнения: ускорения из разных исходных положений, змейкой, по кругу, обеганием предметов, с 

преодолением небольших препятствий. 

Подвижные игры 

Подвижные игры с техническими приёмами спортивных игр (баскетбол, футбол).  

Прикладно-ориентированная физическая культура  

Подготовка к соревнованиям по комплексу ГТО. Развитие основных физических качеств средствами подвижных и 

спортивных игр. 

3 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Из истории развития физической культуры у древних народов, населявших территорию России. История появления 

современного спорта. 

Способы самостоятельной деятельности  

Виды физических упражнений, используемых на уроках физической культуры: общеразвивающие, подготовительные, 

соревновательные, их отличительные признаки и предназначение. Способы измерения пульса на занятиях физической 

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

культуры. Дозирование физических упражнений для комплексов физкультминутки и утренней зарядки. Составление 

графика занятий по развитию физических качеств на учебный год. 

Физическое совершенствование  

Оздоровительная физическая культура  



 

 

Закаливание организма при помощи обливания под душем. Упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, их 

влияние на восстановление организма после умственной и физической нагрузки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура.  

Гимнастика с основами акробатики  

Строевые упражнения в движении противоходом, перестроении из колонны по одному в колонну по три, стоя на месте и в 

движении. Упражнения в лазании по канату в три приёма. Упражнения на гимнастической скамейке в передвижении 

стилизованными способами ходьбы: вперёд, назад, с высоким подниманием колен и изменением положения рук, 

приставным шагом правым и левым боком. Передвижения по наклонной гимнастической скамейке: равномерной ходьбой 

с поворотом в разные стороны и движением руками, приставным шагом правым и левым боком.  

Упражнения в передвижении по гимнастической стенке: ходьба приставным шагом правым и левым боком по нижней 

жерди, лазанье разноимённым способом. Прыжки через скакалку с изменяющейся скоростью вращения на двух ногах и 

поочерёдно на правой и левой ноге, прыжки через скакалку назад с равномерной скоростью.  

Ритмическая гимнастика: стилизованные наклоны и повороты туловища с изменением положения рук, стилизованные 

шаги на месте в сочетании с движением рук, ног и туловища. Упражнения в танцах галоп и полька. 

Лёгкая атлетика  

Прыжок в длину с разбега, способом согнув ноги. Броски набивного мяча из-за головы в положении сидя и стоя на месте. 

Беговые упражнения скоростной и координационной направленности: челночный бег, бег с преодолением препятствий, с 

ускорением и торможением, максимальной скоростью на дистанции 30 м.  

Лыжная подготовка 



 

 

Передвижение одновременным двухшажным ходом. Упражнения в поворотах на лыжах переступанием стоя на месте и в 

движении. Торможение плугом.  

4 КЛАСС 

Знания о физической культуре  

Из истории развития физической культуры в России. Развитие национальных видов спорта в России.  

Способы самостоятельной деятельности  

Физическая подготовка. Влияние занятий физической подготовкой на работу организма. Регулирование физической 

нагрузки по пульсу на самостоятельных занятиях физической подготовкой. Определение тяжести нагрузки на 

самостоятельных занятиях физической подготовкой по внешним признакам и самочувствию. Определение возрастных 

особенностей физического развития и физической подготовленности посредством регулярного наблюдения. Оказание 

первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий физической культурой. 

Физическое совершенствование  

Оздоровительная физическая культура  

Оценка состояния осанки, упражнения для профилактики её нарушения (на расслабление мышц спины и профилактику 

сутулости). Упражнения для снижения массы тела за счёт упражнений с высокой активностью работы больших мышечных 

групп. Закаливающие процедуры: купание в естественных водоёмах, солнечные и воздушные процедуры.  

Спортивно-оздоровительная физическая культура  

Гимнастика с основами акробатики 



 

 

Предупреждение травматизма при выполнении гимнастических и акробатических упражнений. Акробатические 

комбинации из хорошо освоенных упражнений. Опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом 

напрыгивания. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы и упоры, подъём переворотом. Упражнения в 

танце «Летка-енка». 

Лёгкая атлетика  

Предупреждение травматизма во время выполнения легкоатлетических упражнений. Прыжок в высоту с разбега 

перешагиванием. Технические действия при беге по легкоатлетической дистанции: низкий старт, стартовое ускорение, 

финиширование. Метание малого мяча на дальность стоя на месте. 

Лыжная подготовка 

Предупреждение травматизма во время занятий лыжной подготовкой. Упражнения в передвижении на лыжах 

одновременным одношажным ходом.  

Плавательная подготовка  

Предупреждение травматизма во время занятий плавательной подготовкой. Упражнения в плавании кролем на груди, 

ознакомительные упражнения в плавании кролем на спине.  

Подвижные и спортивные игры 

Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми. Подвижные игры общефизической подготовки. Волейбол: 

нижняя боковая подача, приём и передача мяча сверху, выполнение освоенных технических действий в условиях игровой 

деятельности. Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди с места, выполнение освоенных технических действий в 



 

 

условиях игровой деятельности. Футбол: остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы, выполнение освоенных 

технических действий в условиях игровой деятельности. 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Упражнения физической подготовки на развитие основных физических качеств. Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО. 

 

2. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 

Приоритет индивидуального подхода в обучении позволяет обучающимсяс ЗПР осваивать программу в соответствии с 

возможностями каждого. 

Личностные результаты освоения программы по адаптивной физической культуре на уровне начального общего 

образования достигаются в единстве учебной  

и воспитательной деятельности в соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-

нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам 

самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней позиции личности. 

Патриотическое воспитание: 

­ ценностное отношение к отечественному спортивному, культурному, историческому и научному наследию, 

понимание значения физической культуры, адаптивной физической культуры в жизни современного общества, 

способность владеть достоверной информацией; 



 

 

­ о спортивных достижениях сборных команд по видам спорта на международной спортивной арене, основных 

мировых и отечественных тенденциях развития физической культуры для блага человека, заинтересованность в научных 

знаниях  

о человеке. 

Гражданское воспитание: 

­ представление о социальных нормах и правилах межличностных отношений  

в коллективе, готовность к разнообразной совместной деятельности при выполнении учебных, познавательных задач, 

освоение и выполнение физических упражнений, создание учебных проектов, стремление к взаимопониманию и 

взаимопомощи. В процессе этой учебной деятельности, готовность оценивать своё поведение и поступки своих товарищей 

с позиции нравственных и правовых норм с учётом осознания последствий поступков, оказание посильной помощи и 

моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при 

объяснении ошибок и способов их устранения. 

Ценности научного познания: 

- знание истории развития представлений о физическом развитии и воспитании человека в российской культурно-

педагогической традиции; 

- познавательные мотивы, направленные на получение новых знаний  

по адаптивной физической культуре, необходимых для формирования здоровья и здоровых привычек, физического 

развития и физического совершенствования; 



 

 

- познавательная и информационная культура, в том числе навыки самостоятельной работы с учебными текстами, 

справочной литературой, доступными техническими средствами информационных технологий; 

- интерес к обучению и познанию, любознательность, готовность и способность к самообразованию, исследовательской 

деятельности, к осознанному выбору направленности и уровня обучения в дальнейшем. 

Формирование культуры здоровья: 

- осознание ценности своего здоровья для себя, общества, государства, ответственное отношение к регулярным занятиям 

физической культурой, в том числе освоению гимнастических упражнений и плавания как важных жизнеобеспечивающих 

умений, установка на здоровый образ жизни, необходимость соблюдения правил безопасности при занятиях физической 

культурой и спортом. 

Экологическое воспитание: 

- экологически целесообразное отношение к природе, внимательное отношение к человеку, его потребностям в 

жизнеобеспечивающих двигательных действиях, ответственное отношение к собственному физическому и психическому 

здоровью,  

- осознание ценности соблюдения правил безопасного поведения в ситуациях, угрожающих здоровью и жизни людей; 

- экологическое мышление, умение руководствоваться им в познавательной, коммуникативной и социальной практике. 

Программа так же помогает осваивать жизненные компетенции, формирование которых требует специального обучения:  

˗ сформированность навыков применения физических упражнений для коррекции недостатков в физическом 

развитии; 

˗ сформированность умений   произвольно управлять телом, регулировать речь, эмоции; 



 

 

˗ сформированность навыков пространственной ориентации при выполнении двигательного действия; 

˗ сформированность умения применения двигательных действий во взаимодействии с окружающими для решения 

какой-либо проблемной ситуации; 

˗ сформированность осмысленных представлений о реальной картине мира (соблюдение правил безопасности при 

различных видах двигательной активностии др.); 

˗ сформированность умения логичного последовательного использования физических упражнений для 

саморазвития (развития физических качеств, повышения функциональных возможностей кардиореспираторной системы, 

укрепления здоровья в рамках самостоятельных занятий, утренней гигиенической гимнастики и т.д.); 

˗ сформированность умений проявлять коммуникативную инициативу и активности в играх со сверстниками и 

групповых занятиях физическими упражнениями. 

Метапредметные результаты: 

В результате изучения адаптивной физической культуры на уровне начального общего образования у обучающегося с ЗПР 

будут сформированы познавательные универсальные учебные действия, коммуникативные универсальные учебные 

действия, регулятивные универсальные учебные действия, совместная деятельность. 

У обучающегося будут сформированы следующие учебные познавательные действия: 

1) базовые логические действия: 

˗ ориентироваться в терминах и понятиях, используемых в адаптивной физической культуре (в пределах 

изученного), применять изученную терминологию в своих устных и письменных высказываниях; 



 

 

˗ выявлять признаки положительного влияния занятий адаптивной физической культурой на работу организма, 

сохранение его здоровья и эмоционального благополучия, коррекцию двигательных нарушений, расширение двигательной 

активности; 

˗ устанавливать связь между физическими упражнениями и их влиянием  

на развитие физических качеств; 

˗ классифицировать виды физических упражнений по преимущественному воздействию на развитие отдельных 

качеств (способностей) человека; 

˗ приводить примеры и осуществлять демонстрацию гимнастических упражнений, навыков передвижения, 

плавания, ходьбы на лыжах (при условии наличия материально-технической базы); 

2) базовые исследовательские действия: 

˗ моделировать правила безопасного поведения при освоении физических упражнений, плавания, катания на 

лыжах; 

˗ самостоятельно (или в совместной деятельности) составлять комбинацию упражнений для утренней гимнастики с 

индивидуальным дозированием физических упражнений; 

˗ формировать умение понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности, в том числе для целей 

эффективного развития физических качеств  

и способностей, освоении двигательных действий, улучшении темпо-ритмических характеристик и качества выполнения 

двигательных действий, способности конструктивно находить решение и действовать даже в ситуациях неуспеха; 

3) работа с информацией: 



 

 

˗ использовать знания и умения в области культуры движения, эстетического восприятия в учебной деятельности 

иных учебных предметов, распознавать достоверную и недостоверную информацию о видах двигательной активности; 

˗ использовать информацию, полученную посредством наблюдений, просмотра видеоматериалов, иллюстраций, 

для эффективного физического развития,  

в том числе с использованием гимнастических, игровых, спортивных, туристических физических упражнений; 

˗ использовать средства информационно-коммуникационных технологий  

для решения учебных и практических задач (в том числе Интернет  

с контролируемым выходом), оценивать объективность информации и возможности её использования для решения 

конкретных учебных задач. 

У обучающегося с ЗПР будут сформированы следующие умения общения как часть коммуникативных универсальных 

учебных действий: 

1) общение: 

˗ вступать в диалог, задавать собеседнику вопросы, использовать  

реплики-уточнения и дополнения, формулировать собственное мнение и идеи, аргументировано их излагать, выслушивать 

разные мнения, учитывать их  

в диалоге; 

˗ описывать влияние физической культуры на здоровье и эмоциональное благополучие человека; 

˗ строить гипотезы о возможных отрицательных последствиях нарушения правил при выполнении физических 

движений, в играх и игровых заданиях, спортивных эстафетах; 



 

 

˗ проявлять интерес к работе товарищей, в доброжелательной форме комментировать и оценивать их достижения, 

высказывать свои предложения  

и пожелания, оказывать при необходимости помощь; 

2) совместная деятельность: 

˗ организовывать (при содействии взрослого) игры, спортивные эстафеты, выполнение физических упражнений в 

коллективе, включая обсуждение цели общей деятельности, распределение ролей, выполнение функциональных 

обязанностей, осуществление действий для достижения результата; 

˗ продуктивно сотрудничать (общение, взаимодействие) со сверстниками  

при решении задач выполнения физических упражнений, игровых заданий и игр  

на уроках, во внеурочной и внешкольной физкультурной деятельности; 

˗ конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон  

и сотрудничества. 

 У обучающегося будут сформированы следующие умения самоорганизации и самоконтроля как часть регулятивных 

универсальных учебных действий: 

˗ оценивать влияние занятий физической подготовкой на состояние своего организма (снятие утомляемости, 

улучшение настроения, уменьшение частоты простудных заболеваний, улучшение качества выполнения двигательного 

действия, освоение двигательных действий, необходимых в социально-бытовой и образовательной среде); 

˗ контролировать состояние организма на уроках адаптивной физической культуры  

и в самостоятельной повседневной физической деятельности по показателям частоты пульса и самочувствия; 



 

 

˗ предусматривать возникновение возможных ситуаций, опасных для здоровья и жизни; 

˗ проявлять волевуюсаморегуляцию при выполнении намеченных планов организации своей жизнедеятельности, 

проявлять стремление  

к успешной образовательной, в том числе оздоровительной и физкультурно-спортивной, деятельности, анализировать свои 

ошибки; 

˗ осуществлять информационную, познавательную и практическую деятельность с использованием различных 

средств информации и коммуникации. 

 

Предметные результаты: 

      Предметные результаты. 

Предметные результаты отражают достижения учащихся в овладении основами содержания учебного предмета 

«Физическая культура»: системой знаний, способами самостоятельной деятельности, физическими упражнениями и 

техническими действиями из базовых видов спорта. Предметные результаты формируются на протяжении каждого года 

обучения. 

К концу обучения в 1 классе обучающийся получит следующие предметные результаты по отдельным темам программы 

по адаптивной физической культуре: 

Знания о физической культуре. С помощью направляющих вопросов, с использованием вспомогательного материала 

(карточек, плана и т.д.): 

˗ объяснять  понятия «физическая культура», «режим дня»; 



 

 

˗ формулировать правила составления распорядка дня с использованием знаний принципов личной гигиены, 

требований к одежде и обуви для занятий физическими упражнениями; 

˗ знать основные правила безопасного поведения в местах занятий физическими упражнениями (в спортивном зале, 

на спортивной площадке, в бассейне); 

˗ называть основные способы и особенности движений и передвижений человека; 

˗ знать и формулировать простейшие правила закаливания и организации самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, уметь применять их 

в повседневной жизни. 

Способы физкультурной деятельности. 

Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровье формирующими физическими упражнениями: 

˗ выбирать гимнастические упражнения в положении стоя, сидя и при ходьбе; 

˗ составлять и выполнять индивидуальный распорядок дня с включением утренней гимнастики, физкультминуток, 

выполнения упражнений гимнастики. 

Самостоятельные развивающие, подвижные игры и спортивные эстафеты, строевые упражнения: 

˗ участвовать в спортивных эстафетах, развивающих подвижных играх; 

˗ выполнять игровые задания для знакомства с видами спорта, плаванием, основами туристической деятельности. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность: 

˗ осваивать технику выполнения гимнастических упражнений  



 

 

для формирования опорно-двигательного аппарата, включая гимнастический шаг, мягкий бег;  

˗ осваивать гимнастические упражнения на развитие моторики, координационно-скоростных способностей, в том 

числе с использованием гимнастических предметов (гимнастическая палка, мяч); 

˗ осваивать способы игровой деятельности.  

Коррекционно-развивающая деятельность: 

˗ осваивать упражнения простых пальчиковых игр - манипуляций, артикуляционной гимнастики, упражнений 

нейрогенной гимнастики без предметов. 

1 дополнительного класс 

К концу обучения в первом классе обучающийся научится: 

-приводить примеры основных дневных дел и их распределение в индивидуальном режиме дня; 

-соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, приводить примеры подбора одежды для 

самостоятельных занятий; 

- выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 

-анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по профилактике её нарушения; 

- демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в колонну по одному; выполнять ходьбу и бег 

с равномерной и изменяющейся скоростью передвижения; 

-демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом и бегом, прыжки на месте с поворотами в разные 

стороны и в длину толчком двумя ногами; 

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



 

 

- играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью. 

 

2 класс 

К концу обучения во втором классе обучающийся научится: 

-демонстрировать примеры основных физических качеств и высказывать своё суждение об их связи с укреплением 

здоровья и физическим развитием; 

-измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с помощью специальных тестовых упражнений, вести 

наблюдения за их изменениями; 

- выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных исходных положений и разными способами, 

демонстрировать упражнения в подбрасывании гимнастического мяча правой и левой рукой, перебрасывании его с руки на 

руку, перекатыванию; 

-демонстрировать танцевальный хороводный шаг в совместном передвижении; 

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

- передвигаться на лыжах двухшажным переменным ходом; спускаться с пологого склона и тормозить падением; 

- организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных физических качеств, с использованием технических 

приёмов из спортивных игр; 

-выполнять упражнения на развитие физических качеств. 

3 класс 

К концу обучения в третьем классе обучающийся научится: 



 

 

- соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических упражнений; легкоатлетической, лыжной, 

игровой подготовки; 

- демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и соревновательной направленности, 

раскрывать их целевое предназначение на занятиях физической культурой; 

- измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по её значениям с помощью таблицы стандартных нагрузок; 

- выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их связь с предупреждением появления 

утомления; 

- выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из колонны по одному в колонну по три на 

месте и в движении; 

-выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и изменением положения рук, поворотами 

в правую и левую сторону; двигаться приставным шагом левым и правым боком, спиной вперёд; 

- передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в правую и левую сторону; лазать 

разноимённым способом; 

-демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах и попеременно на правой и левой ноге; 

-демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, движения танцев галоп и полька; 

-выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной скоростью, прыжки в длину с разбега способом согнув 

ноги, броски набивного мяча из положения сидя и стоя; 

-передвигаться на лыжах одновременным двухшажным ходом, спускаться с пологого склона в стойке лыжника и 

тормозить плугом; 



 

 

-выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение баскетбольного мяча на месте и движении); 

волейбол (приём мяча снизу и нижняя передача в парах); футбол (ведение футбольного мяча змейкой). 

- выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их показателях. 

4 класс 

К концу обучения в четвёртом классе обучающийся научится: 

- объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с подготовкой к труду и защите Родины; 

- осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, развитие сердечно -

сосудистой и дыхательной систем; 

 -приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при развитии физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости и гибкости; 

- приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий физической культурой и 

спортом; характеризовать причины их появления на занятиях гимнастикой и лёгкой атлетикой, лыжной и плавательной 

подготовкой; 

- проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 

-демонстрировать акробатические комбинации из 5—7 хорошо освоенных упражнений (с помощью учителя); 

-демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом напрыгивания; 

- выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием; 

- выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность; 



 

 

- выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол и футбол в условиях игровой 

деятельности; 

- выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их показателях. 

 

 

 Тематическое планирование учебного предмета «Физическая культура» с определением основных видов учебной 

деятельности 

      1 КЛАСС (66 ЧАСОВ) 

Программные 

учебные 

разделы и 

темы 

Программное содержание Методы и формы организации 

обучения. Характеристика деятельности 

учащихся 

Средства обучения и 

коррекционная работа 

Деятельность 

учащихся с учетом 

программы 

воспитания 

Электронные 

(цифровые) 

образовательн

ые ресурсы 

Знания о 
физической 
культуре  

(1 ч) 

Понятие «физическая 

культура» когда и как 

возникли физическая 

культура и спорт 

Тема «Что понимается под 

физической культурой» (рассказ 

учителя, просмотр видеофильмов и 

иллюстративного материала): 

- обсуждают рассказ учителя о 

первобытных людях, как они связаны с 

физической культурой, как древние 

люди занимались физической культурой 

 

Доступность 

материала, 

использование 

иллюстраций, слайдов 

Формирование ЗОЖ. 

Развитие у 

обучающихся 

познавательной 

активности. 

http://sport-

men.ru/kompleksy-

uprazhnenij/kompl

eksy-lfk.html  

Способы 

само- 
Режим дня, правила его 

составления и 

Тема «Режим дня школьника» (беседа 

с учителем, использование 

Последовательное 

разъяснение заданий, 

Активизация 

познавательной 

http://www.ja-

zdorov.ru/blog/g

http://sport-men.ru/kompleksy-uprazhnenij/kompleksy-lfk.html
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стоятельной 

деятельности 

(1 ч) 

соблюдения. иллюстративного материала): 

-  обсуждают предназначение режима 

дня, определяют основные дневные 

мероприятия первоклассника и 

распределяют их по часам с утра до 

вечера; 

- знакомятся с таблицей режима дня и 

правилами её оформления 

повторное объяснение 

материала 

деятельности 

обучающихся.  

imnastika-dlya-

detej-3-4-let-

poleznye-

fizicheskie- 

uprazhneniya/  

Физическое 

совершенство- 

вание (64 ч). 

Оздоровитель

ная 

физическая 

культура (в 

процессе 

уроков) 

Гигиена человека и 

требования к проведению 

гигиенических процедур  

Осанка и комплексы 

упражнений для 

правильного её развития 

Физические упражнения 

для физкультми- нуток и 

утренней зарядки 

Тема «Личная гигиена и гигиенические 

процедуры» (беседа 

с учителем, использование 

видеофильмов и иллюстративного 

материала): 

- знакомятся с понятием «личная 

гигиена», обсуждают положительную 

связь личной гигиены с состоянием 

здоровья человека; 

- знакомятся с гигиеническими 

процедурами и правилами их 

выполнения  

Тема «Осанка человека» (рассказ 

учителя с использованием 

фотографий, рисунков, 

видеоматериала): 

-  знакомятся с понятием «осанка 

человека», правильной и 

неправильной формой осанки, 

Ориентация на 

потенциальные 

возможности ребёнка, 

формирование 

первоначальных 

умений, поэтапное 

выполнение заданий, 

корректирующие 

упражнения на 

формирование 

правильной осанки, 

укрепления различных 

групп мышц, 

упражнения на 

расслабление, 

дыхательный 

упражнения 

Воспитание  умения 

самостоятельно 

заниматься 

физическими 

упражнениями,  

применять их в целях 

отдыха, тренировки, 

повышения 

работоспособности и 

укрепления здоровья. 

https://rosucheb

nik.ru/metodich

eskaja-

pomosch/materi

aly/predmet-

fizicheskaya- 

kultura_type-

metodicheskoe-

posobie/ 

http://www.ja-zdorov.ru/blog/gimnastika-dlya-detej-3-4-let-poleznye-fizicheskie-uprazhneniya/
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обсуждают её отличительные 

признаки; 

-  разучивают упражнения для 

профилактики нарушения 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 

Тема «Утренняя зарядка и 

физкультминутки в режиме дня 

школьника» (рассказ учителя, 

использование видеофильмов, 

иллюстративного материала): 

- обсуждают рассказ учителя о 

физкультминутке как комплексе 

физических упражнений, её 

предназначении в учебной 

деятельности учащихся младшего 

школьного возраста; 

-  разучивают комплексы 

физкультминуток в положении сидя и 

стоя на месте  

- обсуждают рассказ учителя о пользе 

утренней зарядки, правилах 



 

 

выполнения входящих в неё 

упражнений; 

- уточняют название упражнений и 

последовательность их выполнения в 

комплексе; 

-  разучивают комплекс утренней 

зарядки 

Спортивно- 

оздоровитель

ная 

физическая 

культура (61 

ч). 

 

Гимнастика с 

основами 

акробатики 

(12ч) 

Правила поведения на 

уроках физической 

культуры, подбора одежды 

для занятий в спортивном 

зале и на открытом воздухе 

Исходные положения в 

физических упражнениях: 

стойки, упоры, седы, 

положения лёжа  

Строевые упражнения: 

повороты направо и 

налево; передвижение в 

колонне по одному 

 

Гимнастические 

упражнения: 

стилизованные способы 

передвижения ходьбой и 

бегом; упражнения 

Тема «Правила поведения на уроках 

физической культуры» 

(учебный диалог): 

- знакомятся с правилами поведения на 

уроках физической культуры, 

требованиями к обязательному их 

соблюдению; 

- знакомятся с формой одежды для 

занятий физической культурой в 

спортивном зале и в домашних 

условиях, во время прогулок на 

открытом воздухе  

Тема «Исходные положения в 

физических упражнениях» 

(использование показа учителя, 

иллюстративного материала, 

видеофильмов): 

-  знакомятся с понятием «исходное 

положение»  

- наблюдают образец техники 

Дозирование 

физической нагрузки, 

подбор 

индивидуальных 

заданий, исправление 

недостатков 

физического и 

психического развития 

посредством спец. 

Упражнений. 

Воспитание 

ценностных 

ориентаций на 

физическое и 

духовное 

совершенствование 

личности. 

Соблюдение на уроке 

самоорганизации, 

общепринятых норм 

поведения. 

http://sport-

men.ru/komplek

sy-

uprazhnenij/kom

pleksy-lfk.html  
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с гимнастическим мячом и 

гимнастической 

скакалкой; стилизованные 

гимнастические прыжки 

Акробатические 

упражнения: 

подъём туловища из 

положения лёжа на 

спине и животе; 

подъём ног из положения 

лёжа на животе; сгибание 

рук в положении упор 

лёжа; прыжки в 

группировке, толчком 

двумя ногами; прыжки в 

упоре на руки, толчком 

двумя ногами 

учителя; 

- разучивают основные исходные 

положения для выполнения 

гимнастических упражнений, их 

названия и требования 

К выполнению (стойки; упоры; седы, 

положения лёжа)  

Тема «Строевые упражнения и 

организующие команды на уроках 

физической культуры» (использование 

показа учителя, иллюстративного 

материала, видеофильмов): 

-  разучивают способы построения стоя 

на месте (шеренга, колонна по одному, 

две шеренги, колонна по одному и по 

два); 

- разучивают повороты, стоя на месте 

(вправо, влево); 

- разучивают передвижение ходьбой в 

колонне по одному с равномерной 

скоростью.  

Тема «Гимнастические упражнения» 

(использование показа учителя, 

иллюстративного материала, 

видеофильмов): 

- разучивают упражнения с 

гимнастическим инвентарём; 



 

 

-  разучивают упражнения со 

скакалкой (перешагивание и 

перепрыгивание через скакалку; 

Тема «Акробатические 

упражнения» (практическое 

занятие в группах с использованием 

показа учителя, иллюстративного 

материала, видеофильмов); 

- обучаются подъёму туловища из 

положения лёжа на спине и животе; 

- обучаются подъёму ног из положения 

лёжа на животе; 

- обучаются сгибанию рук в 

положении упор лёжа; 

- 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; 

- 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 лёжа, 

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 

Лыжная 

подготовка 

(14ч) 

Переноска лыж к 

месту занятия. 

Основная стойка 

лыжника.  

Передвижение на лыжах 

ступающим шагом (без 

палок) Передвижение на 

лыжах скользящим шагом 

(без палок) 

Тема «Передвижение на лыжах 

ступающим и скользящим шагом» 

(с использованием показа учителя, 

иллюстративного материала, 

видеофильмов): 

- наблюдают и анализируют 

образец техники передвижения на 

лыжах учителя ступающим 

шагом, уточняют отдельные её 

элементы; 

- 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 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 

Постепенность 

увеличения темпа и 

сложности 

упражнений, подбор 

индивидуальных 

заданий, оказание 

дополнительной 

помощи при 

выполнении 

упражнений 

Воспитание 

моральных и волевых 

качеств у 

обучающихся. 

Привлечение 

внимания 

обучающихся к 

изучаемой на уроке 

информации. 

http://www.ja-

zdorov.ru/blog/g

imnastika-dlya-

detej-3-4-let-

poleznye-

fizicheskie- 

uprazhneniya/  
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прохождением отрезков в режиме 

большой интенсивности, с ускорениями; 

прохождение тренировочных 

дистанций. 

Лёгкая 

атлетика (15 

ч) 

Равномерная ходьба и 

равномерный бег 

Прыжки в длину и 

высоту с места, толчком 

двумя ногами; в высоту 

с прямого разбега. 

Тема «Ходьба, бег, техника 

выполнения» (объяснение учителя, 

рисунки, видеоматериалы): 

- Ходьба с сохранением 

правильной осанки. Ходьба в 

чередовании с бегом.  

Беговые упражнения: с высоким 

подниманием бедра, с изменением 

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. 

Тема «Прыжок в длину с места» 

(объяснение и образец учителя, 

видеоматериал, рисунки): 

- знакомятся с образцом учителя и 

Дозирование 

физической нагрузки. 

Поэтапное разъяснение 

заданий, 

дополнительное время 

для выполнения 

заданий 

Поддержание уровня 

физической и 

умственной 

работоспособности, 

состояния здоровья, 

развитие 

выносливости. 

https://rosucheb

nik.ru/metodich

eskaja-

pomosch/materi

aly/predmet-

fizicheskaya- 

kultura_type-

metodicheskoe-

posobie/ 
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правилами его выполнения 

(расположение у стартовой линии, 

принятие исходного положения 

перед прыжком; выполнение 

приземления после фазы полёта; 

измерение результата после 

приземления); 

-  разучивают одновременное 

отталкивание двумя ногами 

(прыжки вверх из полуприседа на 

месте; с поворотом в правую и 

левую сторону); 

- обучаются приземлению после 
спрыгивания с горки матов; 

- обучаются прыжку в длину с места в 

полной координации.  

Подвижные 

и спортивные 

игры 

(23ч) 

Считалки 

для самостоятельной 

организации 

подвижных игр 

Тема «Подвижные игры» 

(объяснение учителя, 

видеоматериал):  

- Баскетбол: стойка 

баскетболиста; специальные 

передвижения без мяча; хват мяча; 

ведение мяча на месте; броски мяча с 

места двумя руками снизу из-под 

кольца; передача и ловля мяча на месте 

двумя руками от груди в паре с 

Повторение 

инструкций к 

выполнению заданий. 

Поэтапное 

разъяснение. 

Предпочтение игре. 

Максимальное 

использование простых 

упражнений, 

доступность 

подвижных игр по 

упрощённым правилам 

Приобретение опыта 

общения,  развитие у 

обучающихся  

интереса к 

подвижным и 

спортивным играм. 

http://sport-

men.ru/komplek

sy-

uprazhnenij/kom

pleksy-lfk.html  

http://sport-men.ru/kompleksy-uprazhnenij/kompleksy-lfk.html
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учителем; подвижные игры на 

материале баскетбола.  

- Пионербол: броски и ловля мяча 

в парах через сетку двумя руками снизу 

и сверху; нижняя подача мяча (одной 

рукой снизу).  

- Коррекционно-развивающие игры 

- играют в разученные подвижные игры 

Прикладно-

ори- 

ентированна

я физическая 

культура (в 

процессе 

уроков) 

Развитие основных 

физических качеств 

средствами спортивных 

и подвижных игр. 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО. 

Рефлексия: демонстрация прироста 

показателей физических качеств к 

нормативным требованиям комплекса 

ГТО 

Ориентация на 

потенциальные 

возможности ребёнка. 

Воспитание 

стремления к 

спортивным и 

физическим 

результатам. 

http://www.ja-

zdorov.ru/blog/g

imnastika-dlya-

detej-3-4-let-

poleznye-

fizicheskie- 

uprazhneniya/  

 

 

 

1 дополнительный КЛАСС (66 ЧАСОВ) 

Программны

е учебные 

Программное содержание Методы и формы организации 

обучения. Характеристика 

деятельности учащихся 

Средства обучения и 

коррекционная 

работа 

Деятельность 

учителя с учётом 

Электронные 

(цифровые) 
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разделы и 

темы 

программы 

воспитания 

образовательн

ые ресурсы 

Знания о 
физической 
культуре  

(1 ч) 

Понятие «физическая 

культура» как занятия 

физическими 

упражнениями и спортом по 

укреплению здоровья, 

физическому развитию и 

физической подготовке 

Связь физических 

упражнений с движениями 

животных и трудовыми 

действиями древних людей. 

 

Тема «Что понимается под 

физической культурой» (рассказ 

учителя, просмотр видеофильмов и 

иллюстративного материала): 

- обсуждают рассказ учителя о видах 

спорта и занятиях физическими 

упражнениями, которым обучают 

школьников на уроках физической 

культуры, рассказывают об 

известных видах спорта и проводят 

примеры упражнений, которые умеют 

выполнять; 

- проводят наблюдение за 

передвижениями животных и 

выделяют общие признаки с 

передвижениями человека; 

Стимулирование 

словесной регуляции и 

наглядно-образного 

мышления, 

доступность материала 

Формирование ЗОЖ. 

Развитие у 

обучающихся 

познавательной 

активности. 

http://sport-

men.ru/kompleksy-

uprazhnenij/kompl

eksy-lfk.html  

Способы 

само- 

стоятельной 

деятельности 

(1 ч) 

Режим дня, правила его 

составления 

и соблюдения. 

Тема «Режим дня школьника» (беседа 

с учителем, использование 

иллюстративного материала): 

-  обсуждают предназначение режима 

дня, определяют основные дневные 

мероприятия первоклассника и 

распределяют их по часам с утра до 

вечера; 

Последовательное 

разъяснение заданий, 

повторное объяснение 

материала 

Активизация 

познавательной 

деятельности 

обучающихся.  

http://www.ja-

zdorov.ru/blog/g

imnastika-dlya-

detej-3-4-let-

poleznye-

fizicheskie- 

uprazhneniya/  
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- знакомятся с таблицей режима дня и 

правилами её оформления 

Физическое 

совершенств

о- вание (64 

ч). 

Оздоровитель

ная 

физическая 

культура (в 

процессе 

уроков) 

Гигиена человека и 

требования к проведению 

гигиенических процедур  

Осанка и комплексы 

упражнений для 

правильного её развития 

Физические упражнения 

для физкультми- нуток и 

утренней зарядки 

Тема «Личная гигиена и гигиенические 

процедуры» (беседа 

с учителем, использование 

видеофильмов и иллюстративного 

материала): 

- знакомятся с понятием «личная 

гигиена», обсуждают положительную 

связь личной гигиены с состоянием 

здоровья человека; 

- знакомятся с гигиеническими 

процедурами и правилами их 

выполнения  

Тема «Осанка человека» (рассказ 

учителя с использованием 

фотографий, рисунков, 

видеоматериала): 

-  знакомятся с понятием «осанка 

человека», правильной и 

неправильной формой осанки, 

обсуждают её отличительные 

признаки; 

- знакомятся с возможными 

причинами нарушения осанки и 

способами её профилактики; 

Ориентация на 

потенциальные 

возможности ребёнка, 

формирование 

первоначальных 

умений, поэтапное 

выполнение заданий 

Воспитание  умения 

самостоятельно 

заниматься 

физическими 

упражнениями,  

применять их в целях 

отдыха, тренировки, 

повышения 

работоспособности и 

укрепления здоровья. 

https://rosucheb

nik.ru/metodich

eskaja-

pomosch/materi

aly/predmet-

fizicheskaya- 

kultura_type-

metodicheskoe-

posobie/ 
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-  разучивают упражнения для 

профилактики нарушения осанки ( 

Тема «Утренняя зарядка и 

физкультминутки в режиме дня 

школьника» (рассказ учителя, 

использование видеофильмов, 

иллюстративного материала): 

- обсуждают рассказ учителя о 

физкультминутке как комплексе 

физических упражнений, её 

предназначении в учебной 

деятельности учащихся младшего 

школьного возраста; 

-  разучивают комплексы 

физкультминуток в положении сидя и 

стоя на месте  

- обсуждают рассказ учителя о пользе 

утренней зарядки, правилах 

выполнения входящих в неё 

упражнений; 

- уточняют название упражнений и 

последовательность их выполнения в 

комплексе; 

-  разучивают комплекс утренней 

зарядки 

Спортивно- 

оздоровитель

ная 

физическая 

Правила поведения на 

уроках физической 

культуры, подбора одежды 

для занятий в спортивном 

зале и на открытом воздухе 

Тема «Правила поведения на уроках 

физической культуры» 

(учебный диалог): 

Дозирование 

физической нагрузки, 

подбор 

индивидуальных 

заданий, исправление 

Воспитание 

ценностных 

ориентаций на 

физическое и 

духовное 

http://sport-

men.ru/komplek

sy-

http://sport-men.ru/kompleksy-uprazhnenij/kompleksy-lfk.html
http://sport-men.ru/kompleksy-uprazhnenij/kompleksy-lfk.html
http://sport-men.ru/kompleksy-uprazhnenij/kompleksy-lfk.html


 

 

культура (61 

ч). 

 

Гимнастика с 

основами 

акробатики 

(12ч) 

Исходные положения в 

физических упражнениях: 

стойки, упоры, седы, 

положения лёжа  

Строевые упражнения: 

построение и 

перестроение в одну и две 

шеренги стоя на месте; 

повороты направо и 

налево; передвижение в 

колонне по одному 

 

Гимнастические 

упражнения: 

стилизованные способы 

передвижения ходьбой и 

бегом; упражнения 

с гимнастическим мячом и 

гимнастической 

скакалкой; стилизованные 

гимнастические прыжки 

Акробатические 

упражнения: 

подъём туловища из 

положения лёжа на 

спине и животе; 

- знакомятся с правилами поведения на 

уроках физической культуры, 

требованиями к обязательному их 

соблюдению; 

- знакомятся с формой одежды для 

занятий физической культурой в 

спортивном зале и в домашних 

условиях, во время прогулок на 

открытом воздухе  

Тема «Исходные положения в 

физических упражнениях» 

(использование показа учителя, 

иллюстративного материала, 

видеофильмов): 

-  знакомятся с понятием «исходное 

положение»  

- наблюдают образец техники 

учителя, й; 

- разучивают основные исходные 

положения для выполнения 

гимнастических упражнений, их 

названия и требования 

К выполнению (стойки; упоры; седы, 

положения лёжа)  

Тема «Строевые упражнения и 

организующие команды на уроках 

физической культуры» (использование 

показа учителя, иллюстративного 

недостатков 

физического и 

психического развития 

посредством спец. 

Упражнений. 

совершенствование 

личности. 

Соблюдение на уроке 

самоорганизации, 

общепринятых норм 

поведения. 

uprazhnenij/kom

pleksy-lfk.html  

 

http://sport-men.ru/kompleksy-uprazhnenij/kompleksy-lfk.html
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подъём ног из положения 

лёжа на животе; сгибание 

рук в положении упор 

лёжа; прыжки в 

группировке, толчком 

двумя ногами; прыжки в 

упоре на руки, толчком 

двумя ногами 

материала, видеофильмов): 

-  разучивают способы построения стоя 

на месте (шеренга, колонна по одному, 

две шеренги, колонна по одному и по 

два); 

- разучивают повороты, стоя на месте 

(вправо, влево); 

- разучивают передвижение ходьбой в 

колонне по одному с равномерной 

скоростью.  

Тема «Гимнастические упражнения» 

(использование показа учителя, 

иллюстративного материала, 

видеофильмов): 

- разучивают упражнения с 

гимнастическим мячом (подбрасывание 

одной рукой и двумя руками; 

перекладывание с одной руки на другую; 

прокатывание под ногами; поднимание 

ногами из положения лёжа на полу); 

-  разучивают упражнения со 

скакалкой (перешагивание и 

перепрыгивание через скакалку; 

- разучивают упражнения в 

гимнастических прыжках (прыжки в 

высоту с разведением рук и ног в 

сторону; с приземлением 



 

 

в полуприседе; с поворотом в правую и 

левую сторону)  

Тема «Акробатические 

упражнения» (практическое 

занятие в группах с использованием 

показа учителя, иллюстративного 

материала, видеофильмов); 

- обучаются подъёму туловища из 

положения лёжа на спине и животе; 

- обучаются подъёму ног из положения 

лёжа на животе; 

- обучаются сгибанию рук в 

положении упор лёжа; 

- разучивают прыжки в группировке, 

толчком двумя ногами; 

-  разучивают прыжки в упоре на руках, 

толчком двумя ногами 

Лыжная 

подготовка 

(14ч) 

Переноска лыж к 

месту занятия. 

Основная стойка 

лыжника.  

Передвижение на лыжах 

ступающим шагом (без 

палок) Передвижение на 

лыжах скользящим шагом 

(без палок) 

Тема «Строевые команды в 

лыжной подготовке» (практическое 

занятие с использованием показа 

учителя, иллюстративного 

материала, видеофильмов): 

- по образцу учителя разучивают 
выполнение строевых команд: 

«Лыжи на плечо!»; «Лыжи под 

руку!»; «Лыжи к ноге!», стоя на 

Постепенность 

увеличения темпа и 

сложности 

упражнений, подбор 

индивидуальных 

заданий, оказание 

дополнительной 

помощи при 

выполнении 

упражнений 

Воспитание 

моральных и волевых 

качеств у 

обучающихся. 

Привлечение 

внимания 

обучающихся к 

изучаемой на уроке 

информации. 

http://www.ja-

zdorov.ru/blog/g

imnastika-dlya-

detej-3-4-let-

poleznye-

fizicheskie- 

uprazhneniya/  
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месте в одну шеренгу; 

- разучивают способы передвижения 

в колонне по два с лыжами в руках  

Тема «Передвижение на лыжах 

ступающим и скользящим шагом» 

(с использованием показа учителя, 

иллюстративного материала, 

видеофильмов): 

- наблюдают и анализируют 

образец техники передвижения на 

лыжах учителя ступающим 

шагом, уточняют отдельные её 

элементы; 

- разучивают имитационные 

упражнения техники передвижения на 

лыжах ступающим шагом, 

контролируют отдельные её элементы; 

- разучивают и совершенствуют 

технику ступающего шага во время 

передвижения по учебной 

дистанции; 

-  наблюдают и анализируют 

образец техники передвижения на 

лыжах учителя скользящим 

шагом, уточняют отдельные её 

элементы, сравнивают с техникой 

ступающего шага, выделяют 

отличительные признаки; 



 

 

- разучивают имитационные 

упражнения техники передвижения 

на лыжах скользящим шагом без 

лыж, контролируют отдельные её 

элементы (по фазам движения и в 

полной координации); 

- разучивают технику передвижения 

скользящим шагом 

в полной координации и 

совершенствуют её во время 

прохождения учебной дистанции. 

Лёгкая 

атлетика (15 

ч) 

Равномерная ходьба и 

равномерный бег 

Прыжки в длину и 

высоту с места, толчком 

двумя ногами; в высоту 

с прямого разбега. 

Тема «Равномерное передвижение в 

ходьбе и беге» (объяснение учителя, 

рисунки, видеоматериалы): 

- обучаются равномерной ходьбе в 

колоне по одному ; 

- обучаются равномерному бегу в 

колонне по одному с невысокой 

скоростью с использованием 

лидера (передвижение учителя); 

- обучаются равномерному бегу в 

колонне по одному с невысокой 

скоростью; 

- обучаются равномерному бегу в 

колонне по одному с разной 

скоростью передвижения (по 

команде); 

Дозирование 

физической нагрузки. 

Поэтапное разъяснение 

заданий, 

дополнительное время 

для выполнения 

заданий 

Поддержание уровня 

физической и 

умственной 

работоспособности, 

состояния здоровья, 

развитие 

выносливости. 

https://rosucheb

nik.ru/metodich

eskaja-

pomosch/materi

aly/predmet-

fizicheskaya- 

kultura_type-

metodicheskoe-

posobie/ 
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- обучаются равномерному бегу в 

колонне по одному в чередовании с 

равномерной ходьбой (по команде)  

Тема «Прыжок в длину с места» 

(объяснение и образец учителя, 

видеоматериал, рисунки): 

- знакомятся с образцом учителя и 

правилами его выполнения 

(расположение у стартовой линии, 

принятие исходного положения 

перед прыжком; выполнение 

приземления после фазы полёта; 

измерение результата после 

приземления); 

-  разучивают одновременное 

отталкивание двумя ногами 

(прыжки вверх из полуприседа на 

месте; с поворотом в правую и 

левую сторону); 

- обучаются приземлению после 
спрыгивания с горки матов; 

- обучаются прыжку в длину с места в 

полной координации. 

 Тема «Прыжок в длину и в высоту с 

прямого разбега» (объяснение и 

образец учителя, видеоматериал, 

рисунки): 

- наблюдают выполнение образца 



 

 

техники прыжка в высоту с прямого 

разбега, анализируют основные его 

фазы (разбег, отталкивание, полёт, 

приземление); 

- разучивают фазу приземления 

(после прыжка вверх толчком 

двумя ногами; после прыжка вверх-

вперёд толчком двумя ногами с 

невысокой площадки); 

- разучивают фазу отталкивания 

(прыжки на одной ноге по 

разметкам, многоскоки, прыжки 

толчком одной ногой вперёд-

вверх с места и с разбега с 

приземлением); 

- разучивают фазы разбега (бег по 

разметкам с ускорением; бег с 

ускорением и последующим 

отталкиванием); 

- разучивают выполнение прыжка в 

длину с места, толчком двумя в 

полной координации. 

Подвижные 

и спортивные 

игры 

(23ч) 

Считалки 

для самостоятельной 

организации 

подвижных игр 

Тема «Подвижные игры» 

(объяснение учителя, 

видеоматериал): - разучивают 

считалки для проведения совместных 

подвижных игр; используют их при 

распределении игровых ролей среди 

играющих; 

Повторение 

инструкций к 

выполнению заданий. 

Поэтапное 

разъяснение. 

Предпочтение игре. 

Максимальное 

Приобретение опыта 

общения,  развитие у 

обучающихся  

интереса к 

подвижным и 

спортивным играм. 

http://sport-

men.ru/komplek

sy-

uprazhnenij/kom

pleksy-lfk.html  
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- разучивают игровые действия и 

правила подвижных игр, обучаются 

способам организации и подготовки 

игровых площадок; 

- обучаются самостоятельной 

организации и проведению 

подвижных игр (по учебным 

группам); 

- играют в разученные подвижные игры 

 

использование простых 

упражнений, 

доступность 

подвижных игр по 

упрощённым правилам 

Прикладно-

ори- 

ентированна

я физическая 

культура (в 

процессе 

уроков) 

Развитие основных 

физических качеств 

средствами спортивных 

и подвижных игр. 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО. 

Рефлексия: демонстрация прироста 

показателей физических качеств к 

нормативным требованиям комплекса 

ГТО 

Ориентация на 

потенциальные 

возможности ребёнка. 

Воспитание 

стремления к 

спортивным и 

физическим 

результатам. 

http://www.ja-

zdorov.ru/blog/g

imnastika-dlya-

detej-3-4-let-

poleznye-

fizicheskie- 

uprazhneniya/  

 

2 КЛАСС (68 ЧАСОВ) 

Программн

ые учебные 

разделы и 

темы 

Программное 

содержание 

Методы и формы организации обучения. 

Характеристика деятельности учащихся 

Средства обучения и 

коррекционная 

работа. 

Деятельность учителя 

с учётом программы 

воспитания 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

Знания о 
физической 
культуре  

Из истории 

возникновения 

физических 

Тема «История подвижных игр и 

соревнований у древних народов» 

Стимулирование 

словесной регуляции и 

наглядно-образного 

Формирование ЗОЖ. 

Развитие у 

обучающихся 

http://sport-

men.ru/kompleksy-
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(1 ч) упражнений и 

первых 

соревнований 

Зарождение 

Олимпийских игр 

древности 

(рассказ учителя, рисунки, 

видеоролики): 

- обсуждают рассказ учителя о появлении 

подвижных игр; 

- обсуждают рассказ учителя о появлении 

первых соревнований; 

Тема «Зарождение Олимпийских игр» 

(рассказ учителя на примере мифа о 

древнегреческом герое Геракле, рисунки, 

видеоролики): 

мышления, доступное 

для восприятия 

изложение материала 

познавательной 

активности. 

uprazhnenij/komple

ksy-lfk.html  

  

Способы 

само- 

стоятельной 

деятельност

и (в 

процессе 

уроков) 

Физическое 

развитие и его 

измерение 

Физические 

качества человека: 

сила, быстрота, 

выносливость, 

гибкость, 

равновесие, 

координация 

Тема «Физическое развитие» (объяснение 

и наблюдение за образцами действий 

учителя, рисунки, схемы): 

- знакомятся с понятием «физическое 

развитие» и основными показателями 

физического развития (длина и масса 

тела, форма осанки); 

- наблюдают за образцами способов 

измерения длины и массы тела, 

определения формы осанки; 

Тема «Сила как физическое качество» 

(рассказ и образец действий учителя, 

иллюстративный материал, 

видеоролики): - знакомятся с понятием 

«сила», рассматривают силу как 

физическое качество человека и 

анализируют факторы, от которых 

зависит проявление силы (напряжение 

Последовательное 

разъяснение понятий и 

заданий, повторное 

объяснение материала 

Активизация 

познавательной 

деятельности 

обучающихся. 

Развитие 

самостоятельности,  

творческих 

способностей. 

http://www.ja-

zdorov.ru/blog/gim

nastika-dlya-detej-

3-4-let-poleznye-

fizicheskie- 

uprazhneniya/  
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мышц и скорость их сокращения); 

- разучивают упражнения на развитие 

силы основных мышечных групп (рук, 

ног, спины и брюшного пресса); 

Тема «Быстрота как физическое 

качество» (рассказ и образец действий 

учителя, иллюстративный материал, 

видеоролики): 

- знакомятся с понятием «быстрота», 

рассматривают быстроту как физическое 

качество человека, анализируют 

факторы, 

от которых зависит проявление 

быстроты (быстрота реакции, скорость 

движения); 

- разучивают упражнения на развитие 

быстроты (скорость реакции, 

скорость бега, скорость движения 

основными звеньями тела); 

Тема «Выносливость как физическое 

качество» (рассказ и образец действий 

учителя, иллюстративный материал, 

видеоролики): - знакомятся с понятием 

«выносливость», рассматривают 

- разучивают упражнения на развитие 

выносливости (ходьба и бег с 

равномерной скоростью по учебной 

дистанции); 

Тема «Гибкость как физическое 



 

 

качество» (рассказ и образец действий 

учителя, иллюстративный материал, 

видеоролики): 

-  знакомятся с понятием «гибкость», 

рассматривают гибкость как физическое 

качество человека, анализируют факторы, 

от которых зависит проявление гибкости 

(подвижность суставов и эластичность 

мышц); 

- разучивают упражнения на развитие 

гибкости (повороты и наклоны в 

разные стороны, маховые движения 

руками и ногами); 

Тема «Развитие координации движений» 

(рассказ и образец действий учителя, 

иллюстративный материал, видеоролики): 

- знакомятся с понятием «равновесие», 

рассматривают равновесие как 

физическое качество человека, 

анализируют факторы, от которых 

зависит проявление равновесия 

(точность движений, сохранение поз на 

ограниченной опоре): 

- разучивают упражнения на развитие 

гибкости (передвижение по 

ограниченной опоре, прыжки по 

разметкам); 



 

 

Физическое 

совершенст

во- вание 

(67 ч). 

Оздоровител

ьная 

физическая 

культура (в 

процессе 

уроков) 

Закаливание 

организма 

обтиранием. 

Составление 

комплекса 

утренней зарядки и 

физкультминутки 

для занятий в 

домашних 

условиях 

Тема «Закаливание организма» (рассказ 

учителя с использованием 

иллюстративного материала и 

видеороликов): 

-  знакомятся с влиянием закаливания при 

помощи обтирания на укрепление 

здоровья, с правилами проведения 

закаливающей процедуры; 

- рассматривают и обсуждают 

иллюстративный материал, уточняют 

правила закаливания и 

последовательность его приёмов в 

закаливающей процедуре; 

Тема «Утренняя зарядка» (образец 

выполнения учителем, иллюстративный 

материал, рисунки): 

- наблюдают за образцом выполнения 

упражнений учителем, уточняют 

правила и последовательность 

выполнения упражнений комплекса; 

Тема «Составление индивидуальных 

комплексов утренней зарядки» 

(самостоятельная работа, 

иллюстративный материал, видеоролик): 

-  составляют индивидуальный комплекс 

утренней зарядки по правилам из 

предлагаемых упражнений, определяют 

их последовательности и дозировки 

(упражнения на пробуждение мышц; 

Ориентация на 

потенциальные 

возможности ребёнка, 

формирование 

первоначальных 

умений, поэтапное 

выполнение заданий 

Воспитание  умения 

самостоятельно 

заниматься 

физическими 

упражнениями, 

сознательно применять 

их в целях отдыха, 

тренировки, 

повышения 

работоспособности и 

укрепления здоровья. 

https://rosuchebnik.

ru/metodicheskaja-

pomosch/materialy/

predmet-

fizicheskaya- 

kultura_type-

metodicheskoe-

posobie/ 

https://rosuchebnik.ru/metodicheskaja-pomosch/materialy/predmet-fizicheskaya-kultura_type-metodicheskoe-posobie/
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усиление дыхания и кровообращения; 

включение в работу мышц рук, туловища, 

спины, живота и ног; восстановление 

дыхания) 

Спортивно- 

оздоровител

ьная 

физическая 

культура (67 

ч). 

 

Гимнастика 

с основами 

акробатики 

(12ч) 

Правила 

поведения на 

занятиях 

гимнастикой и 

акробатикой 

Строевые 

команды 

в построении и 

перестроении в 

одну шеренгу и 

колонну по 

одному; при 

поворотах 

направо и налево, 

стоя на месте и в 

движении 

Передвижение 

в колонне по 

одному 

с равномерной и 

изме- няющейся 

скоростью 

движения 

Упражнения 

разминки перед 

выполнением 

Тема «Правила поведения на уроках 

гимнастики и акробатики» (рассказ 

учителя, иллюстративный материал, 

видеоролики): - разучивают правила 

поведения на уроках гимнастики 

и акробатики, знакомятся с 

возможными травмами в случае их 

невыполнения; 

- выступают с небольшими сообщениями 

о правилах поведения на уроках, 

приводят примеры соблюдения правил 

поведения в конкретных ситуациях  

Тема «Строевые упражнения и 

команды» (образцы упражнений и 

команд, видеоролики и иллюстрации): 

- обучаются расчёту по номерам, стоя в 
одной шеренге; 

- разучивают перестроение на месте из 

одной шеренги в две по команде «Класс, 

в две шеренги стройся!» (по фазам 

движения и в полной координации); 

- разучивают перестроение из двух шеренг 
в одну по команде 

«Класс, в одну шеренгу стройся!» 

(по фазам движения и в полной 

Дозирование 

физической нагрузки, 

подбор 

индивидуальных 

заданий, исправление 

недостатков 

физического и 

психического развития 

посредством спец. 

Упражнений. 

Воспитание 

ценностных 

ориентаций на 

физическое и духовное 

совершенствование 

личности. Соблюдение 

на уроке 

самоорганизации, 

общепринятых норм 

поведения. 

http://sport-

men.ru/kompleksy-

uprazhnenij/komple

ksy-lfk.html  

http://sport-men.ru/kompleksy-uprazhnenij/kompleksy-lfk.html
http://sport-men.ru/kompleksy-uprazhnenij/kompleksy-lfk.html
http://sport-men.ru/kompleksy-uprazhnenij/kompleksy-lfk.html
http://sport-men.ru/kompleksy-uprazhnenij/kompleksy-lfk.html


 

 

гимнастических 

упражнений  

Прыжки со 

скакалкой на двух 

ногах и поочерёдно 

на правой и левой 

ноге на месте 

координации); 

- обучаются поворотам направо и налево 

в колонне по одному, стоя на месте в 

одну шеренгу по команде «Класс, 

направо!», 

«Класс, налево!» (по фазам движения и 

полной координации); 

-  обучаются поворотам по команде 

«Класс, направо!», «Класс, налево!» 

при движении в колонне по одному; 

- обучаются передвижению в колонне по 

одному с равномерной и изменяющейся 

скоростью; 

- обучаются передвижению в колонне по 

одному с изменением скорости 

передвижения по одной из команд: 

«Шире шаг!», 

«Короче шаг!», «Чаше шаг!», «Реже шаг!» 

Тема «Гимнастическая разминка» 

(рассказ и образец выпол нения 

упражнений учителя, иллюстративный 

материал); 

- знакомятся с разминкой как 

обязательным комплексом упражнений 

перед занятиями физической 

культурой; 

- наблюдают за выполнением образца 



 

 

разминки, уточняют 

последовательность упражнений и их 

дозировку; 

- записывают и разучивают упражнения 

разминки и выполняют их в целостной 

комбинации (упражнения для шеи; 

плеч; рук; туловища; ног, 

голеностопного сустава)  

Тема «Упражнения с гимнастической 
скакалкой» (рассказ 

и образец выполнения упражнений 

учителя, иллюстративный материал): 

- разучивают вращение скакалки, 

сложенной вдвое, поочерёдно правой и 

левой рукой соответственно с правого и 

левого бока и перед собой; 

- разучивают прыжки на двух ногах через 

скакалку, лежащую на полу, с поворотом 

кругом; 

- разучивают прыжки через скакалку на 

двух ногах на месте (в полной 

координации)  

Лыжная 

подготовка 

(16ч) 

Правила 

поведения на 

занятиях 

лыжной 

подготовкой 

Упражнения на 

Тема «Правила поведения на занятиях 

лыжной подготовкой» 

(учебный диалог, иллюстративный 

материал, видеоролик): 

- повторяют правила подбора одежды и 

Постепенность 

увеличения темпа и 

сложности 

упражнений, подбор 

индивидуальных 

заданий, оказание 

Воспитание моральных 

и волевых качеств у 

обучающихся. 

Привлечение внимания 

обучающихся к 

http://www.ja-

zdorov.ru/blog/gim

nastika-dlya-detej-

3-4-let-poleznye-

fizicheskie- 

uprazhneniya/  

http://www.ja-zdorov.ru/blog/gimnastika-dlya-detej-3-4-let-poleznye-fizicheskie-uprazhneniya/
http://www.ja-zdorov.ru/blog/gimnastika-dlya-detej-3-4-let-poleznye-fizicheskie-uprazhneniya/
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лыжах: 

передвижение 

двухшажным 

попере- менным 

ходом; спуск с 

небольшого 

склона 

в основной стойке; 

торможение 

лыжными палками 

на учебной трассе 

знакомятся с правилами подготовки 

инвентаря для занятий лыжной 

подготовкой; 

- изучают правила поведения при 

передвижении по лыжной трассе и 

выполняют их во время лыжных 

занятий; 

- анализируют возможные негативные 

ситуации, связанные с 

невыполнением правил поведения, 

приводят примеры  

Тема «Передвижение на лыжах 

двухшажным попеременным ходом» 

(рассказ и образец учителя, 

иллюстративный материал, видеоролики): 

-  наблюдают и анализируют образец 

учителя, выделяют основные элементы 

передвижения двухшажным 

попеременным ходом, сравнивают их с 

элементами скользящего и ступающего 

шага; 

-  разучивают имитационные 

упражнения в передвижении 

двухшажным попеременным ходом 

(скользящие передвижения без 

лыжных палок); 

-  разучивают передвижение 

двухшажным попеременным ходом (по 

дополнительной 

помощи при 

выполнении заданий 

изучаемой на уроке 

информации. 



 

 

фазам движения и в полной 

координации); 

- выполняют передвижение двухшажным 

попеременным ходом с равномерной 

скоростью передвижения 

Тема «Спуски и подъёмы на лыжах» 

(рассказ и образец учителя, 

иллюстративный материал, 

видеоролики): 

-  наблюдают образец спуска учителя с 

небольшого пологого склона в основной 

стойке, анализируют его, выделяют 

технические особенности (спуск без 

лыжных палок и с палками); 

- разучивают спуск с пологого склона и 

наблюдают за его выполнением другими 

учащимися, выявляют возможные 

ошибки; 

-  наблюдают образец техники подъёма 

лесенкой учителем, анализируют и 

выделяют трудные элементы в его 

выполнении; 

- обучаются имитационным 

упражнениям подъёма лесенкой 

(передвижения приставным шагом 

без лыж и на лыжах, по ровной 

поверхности, с лыжными палками и 



 

 

без палок); 

- обучаются передвижению 

приставным шагом по пологому 

склону с лыжными палками; 

- разучивают подъём на лыжах лесенкой 

на небольшом пологом склоне (по 

фазам движения и в полной 

координации)  

Тема «Торможение лыжными палками» 

(рассказ и образец учителя, 

иллюстративный материал, видеоролики): 

-  наблюдают и анализируют образец 

техники торможения палками во время 

передвижения по учебной трассе, 

обращают внимание на расстояние 

между впереди и сзади идущими 

лыжниками; 

- разучивают технику торможения 

палками при передвижении по учебной 

дистанции с равномерной невысокой 

скоростью (торможение по команде 

учителя); 

-  наблюдают и анализируют образец 

учителя по технике торможения способом 

падения на бок, акцентируют внимание на 

положении лыжных палок во время падения 

и подъёма; 



 

 

Лёгкая 

атлетика 

(16ч) 

Правила 

поведения на 

занятиях лёгкой 

атлетикой  

Броски малого 

мяча в 

неподвижную 

мишень разными 

способами из 

положения стоя, 

сидя и лёжа  

Тема «Правила поведения на занятиях 

лёгкой атлетикой» 

(учебный диалог, иллюстративный 

материал, видеоролик): 

- изучают правила поведения на 

занятиях лёгкой атлетикой, 

анализируют возможные негативные 

ситуации, связанные с невыполнением 

правил поведения, приводят примеры  

Тема «Броски мяча в неподвижную 

мишень» (рассказ и образец учителя, 

иллюстрационный материал): 

- разучивают упражнения в бросках 

малого мяча в неподвижную мишень: 

1 — стоя лицом и боком к мишени 

(сверху, снизу, сбоку); 2 — лёжа на 

спине (снизу) и животе (сбоку, 

располагаясь ногами и головой к 

мишени)  

Тема «Сложно координированные 

прыжковые упражнения» 

(рассказ и образец учителя, 

иллюстрационный материал): 

-  разучивают сложно 

координированные прыжковые 

упражнения: 

1 — толчком двумя ногами по разметке; 

Дозирование 

физической нагрузки. 

Поэтапное разъяснение 

заданий, 

дополнительное время 

для выполнения 

заданий 

Поддержание  уровня 

физической и 

умственной 

работоспособности, 

состояния здоровья, 

развитие 

выносливости. 

https://rosuchebnik.

ru/metodicheskaja-

pomosch/materialy/

predmet-

fizicheskaya- 

kultura_type-

metodicheskoe-

posobie/ 

https://rosuchebnik.ru/metodicheskaja-pomosch/materialy/predmet-fizicheskaya-kultura_type-metodicheskoe-posobie/
https://rosuchebnik.ru/metodicheskaja-pomosch/materialy/predmet-fizicheskaya-kultura_type-metodicheskoe-posobie/
https://rosuchebnik.ru/metodicheskaja-pomosch/materialy/predmet-fizicheskaya-kultura_type-metodicheskoe-posobie/
https://rosuchebnik.ru/metodicheskaja-pomosch/materialy/predmet-fizicheskaya-kultura_type-metodicheskoe-posobie/
https://rosuchebnik.ru/metodicheskaja-pomosch/materialy/predmet-fizicheskaya-kultura_type-metodicheskoe-posobie/
https://rosuchebnik.ru/metodicheskaja-pomosch/materialy/predmet-fizicheskaya-kultura_type-metodicheskoe-posobie/
https://rosuchebnik.ru/metodicheskaja-pomosch/materialy/predmet-fizicheskaya-kultura_type-metodicheskoe-posobie/
https://rosuchebnik.ru/metodicheskaja-pomosch/materialy/predmet-fizicheskaya-kultura_type-metodicheskoe-posobie/


 

 

2 — толчком двумя ногами с поворотом в 

стороны; 

3 — толчком двумя ногами с 

одновременным и последовательным 

разведением ног и рук в стороны, 

сгибанием ног в коленях; 

4 — толчком двумя ногами с места и 

касанием рукой подвешенных 

предметов; 

5 — толчком двумя ногами вперёд-вверх 

с небольшого возвышения и мягким 

приземлением  

Тема «Прыжок в высоту с прямого 

разбега» (рассказ и образец учителя, 

рисунки, видеоролик): 

-наблюдают образец учителя, 

анализируют и обсуждают 

особенности выполнения 

основных фаз прыжка; 

- разучивают прыжок в высоту с 

небольшого разбега с доставанием 

подвешенных предметов; 

- обучаются технике приземления при 

спрыгивании с горки гимнастических 

матов; 

- обучаются напрыгиванию на 

невысокую горку гимнастических матов 



 

 

с прямого разбега; 

- выполняют прыжок в высоту с прямого 

разбега в полной координации  

Подвижные 

и 

спортивные 

игры  

(23 ч) 

Подвижные 

игры с 

техническим

и 

приёмами 

спортивных 

игр (баскетбол, 

пионербол, 

футбол) 

Тема «Подвижные игры» (диалог с 

учителем, образцы технических действий, 

иллюстративный материал, видеоролики): 

- наблюдают и анализируют образцы 

технических действий игры баскетбол, 

выделяют трудные элементы и 

уточняют способы их выполнения; 

- разучивают технические действия 

игры баскетбол (работа в парах и 

группах); 

- разучивают правила подвижных игр с 

элементами баскетбола и знакомятся с 

особенностями выбора и подготовки 

мест 

их проведения; 

- разучивают правила подвижных игр с 

элементами футбола и знакомятся с 

особенностями выбора и подготовки 

мест их проведения; 

- организуют и самостоятельно участвуют 

в совместном проведении разученных 

подвижных игр с техническими 

действиями игры футбол; 

Повторение 

инструкций к 

выполнению заданий. 

Поэтапное 

разъяснение. 

Предпочтение игре. 

Максимальное 

использование простых 

упражнений, 

доступность 

подвижных игр по 

упрощённым правилам 

Приобретение опыта 

общения, 

взаимовыручки, 

развитие у 

обучающихся 

познавательной 

активности и интереса 

к подвижным и 

спортивным играм. 

http://sport-

men.ru/kompleksy-

uprazhnenij/komple

ksy-lfk.html  
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- наблюдают и анализируют содержание 

подвижных игр на развитие равновесия, 

выделяют трудные элементы и уточняют 

способы их выполнения; 

- разучивают правила подвижных игр и 

знакомятся с выбором и подготовкой 

мест их проведения; 

- разучивают подвижные игры на развитие 

равновесия 

и участвуют в совместной их организации и 

проведении. 

Прикладно-

ори- 

ентированн

ая 

физическая 

культура (в 

процессе 

уроков) 

Подготовка к 

соревно- ваниям 

по комплексу 

ГТО  

Развитие 

основных 

физических 

качеств 

средствами 

подвижных и 

спортивных игр 

Тема «Подготовка к выполнению 

нормативных требований комплекса 

ГТО» (рассказ учителя, образцы 

упражнений, видеоролики): 

-  знакомятся с правилами соревнований 

по комплексу ГТО и совместно 

обсуждают его нормативные 

требования, наблюдают выполнение 

учителем тестовых упражнений 

комплекса, уточняют правила их 

выполнения; 

- совершенствуют технику тестовых 

упражнений, контролируют её 

элементы и правильность выполнения 

другими учащимися (работа в парах и 

группах); 

Ориентация на 

потенциальные 

возможности ребёнка 

Воспитание 

стремления к  

спортивным и 

физическим 

результатам. 

http://www.ja-

zdorov.ru/blog/gim

nastika-dlya-detej-

3-4-let-poleznye-

fizicheskie- 

uprazhneniya/  
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- разучивают упражнения физической 

подготовки для самостоятельных 

занятий: 

1 — развитие силы (с предметами и 

весом собственного тела); 2 — развитие 

выносливости (в прыжках, беге и 

ходьбе); 

3 — развитие равновесия (в статических 

позах и передвижениях по ограниченной 

опоре); 

4 — развитие координации (броски 

малого мяча в цель, передвижения на 

возвышенной опоре)  

Рефлексия: демонстрация прироста 

показателей физических качеств к 

нормативным требованиям комплекса 

ГТО 

 

3 КЛАСС (68 ЧАСОВ) 

Программн

ые учебные 

разделы и 

темы 

Программное содержание Методы и формы организации 

обучения. Характеристика 

деятельности учащихся 

Средства обучения и 

коррекционная 

работа 

Деятельность 

учителя с учётом 

программы 

воспитания 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

Знания о 
физической 
культуре  

Из истории развития 

физической культуры 

народов, населявших 

Тема «Физическая культура у 

древних народов» (рассказ учителя с 

использованием иллюстративного 

Стимулирование 

словесной регуляции 

Формирование ЗОЖ. 

Развитие у 

обучающихся 

http://sport-

men.ru/kompleksy-

http://sport-men.ru/kompleksy-uprazhnenij/kompleksy-lfk.html
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(1 ч) территорию России. 

История появления 

современного спорта 

материала, учебный диалог): 

- обсуждают рассказ учителя и 

рассматривают иллюстрации о 

физической культуре народов, 

населявших территорию 

России в древности, анализируют её 

значение для подготовки молодёжи к 

трудовой деятельности; 

- знакомятся с историей 

возникновения первых спортивных 

соревнований и видов спорта, 

сравнивают их с современными видами 

спорта, приводят примеры их общих и 

отличительных признаков. 

и наглядно-образного 

мышления 

познавательной 

активности. 

uprazhnenij/kompleks

y-lfk.html  
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Способы 

самостоятел

ьной 

деятельност

и (в 

процессе 

уроков) 

Виды физических 

упражнений, 

используемых на уроках 

физической культуры: 

общеразвивающие, 

подготовительные, 

соревновательные, их 

отличительные признаки 

и предназначение.  

Способы измерения пульса 

на занятиях физической 

культурой (наложение руки 

под грудь) 

Тема «Виды физических упражнений» 

(объяснение учителя 

с использованием иллюстративного 

материала и видеороликов, учебный 

диалог): 

- знакомятся с видами физических 

упражнений, находя различия 

между ними, и раскрывают их 

предназначение 

для занятий физической культурой; 

- выполняют несколько 

общеразвивающих 

упражнений  

- выполняют подводящие 

упражнения ; 

Тема «Измерение пульса на уроках 

физической культуры 

(объяснение и образец учителя, 

учебный диалог): 

- наблюдают за образцом измерения 

пульса способом наложения руки 

под грудь, обсуждают и 

анализируют правила выполнения, 

способ подсчёта пульсовых 

толчков; 

- разучивают действия по 

измерению пульса и 

Последовательное и 

поэтапное 

разъяснение понятий 

и заданий 

Активизация 

познавательной 

деятельности 

обучающихся. 

Развитие 

самостоятельности, 

инициативных и 

творческих 

способностей. 

 



 

 

определению его значений; 

Физическое 

совершенст

во- вание 

(67 ч). 

Оздоровител

ьная 

физическая 

культура (в 

процессе 

уроков) 

Закаливание организма 

при помощи обливания 

под душем Упражнения 

дыхательной и зрительной 

гимнастики, их влияние на 

восстановление организма 

после умственной и 

физической нагрузки. 

Тема «Закаливание организма» 

(объяснение учителя с 

использованием иллюстративного 

материала и видеороликов): 

- знакомятся с правилами проведения 

закаливающей процедуры при 

помощи обливания, особенностями 

её воздействия 

на организм человека, укрепления 

его здоровья; 

Тема «Дыхательная гимнастика» 

Ориентация на 

потенциальные 

возможности ребёнка, 

формирование 

первоначальных 

умений, поэтапное 

выполнение заданий 

Воспитание 

потребности и 

умения 

самостоятельно 

заниматься 

физическими 

упражнениями, 

сознательно 

применять их в 

целях отдыха, 

тренировки, 

повышения 

работоспособности и 

http://www.ja-

zdorov.ru/blog/gimnas

tika-dlya-detej-3-4-

let-poleznye-

fizicheskie- 

uprazhneniya/  
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(объяснение учителя 

с использованием иллюстративного 

материала, видеороликов): 

-  обсуждают понятие «дыхательная 

гимнастика»,  

-  разучивают правила выполнения 

упражнений дыхательной 

гимнастики, составляют и разучивают 

её комплексы (работа в группах по 

образцу); 

Тема «Зрительная гимнастика» 

(объяснение учителя с 

использованием иллюстративного 

материала и видеороликов):  - 

обсуждают понятие «зрительная 

гимнастика»,  

-  разучивают правила 

выполнения упражнений 

зрительной гимнастики, 

составляют и разучивают её 

комплексы (работа в группах по 

образцу) 

укрепления 

здоровья. 

Спортивно- 

оздоровител

ьная 

физическая 

Строевые упражнения в 

движении противоходом; 

перестроении из колонны 

по одному в колонну по 

три, стоя на месте и в 

Тема «Строевые команды и 

упражнения» (образцы 

упражнений и команд, видеоролики 

и иллюстративный материал): 

-  разучивают правила выполнения 

Дозирование 

физической нагрузки, 

подбор 

индивидуальных 

заданий, исправление 

недостатков 

 Воспитание 

ценностных 

ориентаций на 

физическое и 

духовное 

совершенствование 

http://sport-

men.ru/kompleksy-

uprazhnenij/kompleks

y-lfk.html  
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культура (67 

ч). 

 

Гимнастика 

с основами 

акробатики 

(12 ч) 

движе- нии  

Упражнения на гим- 

настической скамейке в 

передвижении 

стилизованными 

способами ходьбы: 

вперёд, назад, с высоким 

подниманием колен и 

изменением положения 

рук, приставным шагом 

правым и левым боком  

Передвижения по 

наклонной 

гимнастической скамейке: 

равномерной ходьбой с 

поворотом в разные 

стороны и движением 

руками; приставным 

шагом правым и левым 

боком Упражнения в 

передвижении по гимна- 

стической стенке: ходьба 

приставным шагом 

правым и левым боком по 

нижней жерди; лазание 

разноимён- ным способом 

Прыжки через скакалку с 

изменяющейся скоростью 

вращения на двух ногах и 

поочерёдно на правой и 

передвижений в колоне 

по одному по команде 

«Противоходом налево шагом 

марш!»; 

Тема «Лазанье по канату» 

(объяснение и образец учителя, 

использование иллюстрационного 

материала, видеороликов): 

Тема «Передвижения по 

гимнастической скамейке» 

(объяснение и образец учителя, 

использование иллюстрационного 

материала, видеороликов): 

- выполняют стилизованную ходьбу 

с произвольным движением рук 

(вперёд, вверх, назад, в стороны); 

- выполняют движения 

туловища стоя и во время 

ходьбы (повороты в правую и 

левую сторону с движением 

рук, отведением поочерёдно 

правой и левой ноги в 

стороны и вперёд); 

- выполняют передвижения спиной 

вперёд с поворотом кругом 

способом переступания; 

- выполняют передвижение 

стилизованным шагом с высоким 

физического и 

психического 

развития посредством 

спец. Упражнений, 

адаптирование 

сложных упражнений 

на более лёгкие. 

личности. 

Соблюдение на 

уроке 

самоорганизации, 

общепринятых норм 

поведения. 



 

 

левой ноге; прыжки через 

скакалку вращением назад 

с равномерной скоростью. 

подниманием колен, приставным 

шагом с чередованием движения 

левым и правым боком; 

-  разучивают передвижения по 

наклонной гимнастической 

скамейке (лицом вперёд с 

поворотом кругом, способом 

переступания, ходьбой с высоким 

подниманием колен и движением 

руками в разные стороны, 

приставным шагом поочерёдно 

левым и правым боком, скрёстным 

шагом поочерёдно левым и правым 

боком)  

Тема «Передвижения по 

гимнастической стенке» (объяснение 

и образец учителя, использование 

иллюстрационного материала, 

видеороликов): 

- выполняют передвижение по полу 

лицом к гимнастической стенке 

приставным шагом поочерёдно 

правым и левым боком, 

удерживаясь руками хватом 

сверху за жердь 

на уровне груди; 

-  выполняют передвижение 

приставным шагом поочерёдно 

правым и левым боком по третьей 



 

 

(четвёртой) жерди гимнастической 

стенки, удерживаясь хватом 

сверху за жердь на уровне груди; 

-  разучивают лазанье по 

гимнастической стенке 

разноимённым способом на 

небольшую высоту с последующим 

спрыгиванием; 

- разучивают лазанье и спуск по 

гимнастической стенке 

разноимённым способом на 

небольшую высоту; 

- выполняют лазанье и спуск 

по гимнастической стенке на 

большую высоту в полной 

координации  

Тема «Прыжки через скакалку» 

(объяснение и образец учите- ля, 

использование иллюстрационного 

материала, видеороликов): 

- наблюдают и обсуждают технику 

выполнения прыжков через 

скакалку с изменяющейся 

скоростью вращения вперёд; 

- обучаются вращению сложенной 

вдвое скакалки поочерёдно 

правой и левой рукой, стоя на 

месте; 



 

 

- разучивают прыжки на двух ногах с 

одновременным вращением скакалки 

одной рукой с разной скоростью 

поочерёдно с правого и левого бока; 

- разучивают прыжки на двух ногах 

через скакалку, вращающуюся с 

изменяющейся скоростью; 

Лёгкая 

атлетика (16 

ч) 

Прыжок в длину с разбега, 

способом согнув ноги 

Броски набивного мяча 

из-за головы в положении 

сидя и стоя на месте  

Беговые упражнения 

скоростной и коорди- 

национной направленности: 

челночный бег; 

бег с преодолением 

препятствий; с 

ускорением и 

торможением; 

максимальной скоростью 

на дистанции 30 м. 

Тема «Прыжок в длину с разбега» 

(объяснение и образец учителя, 

иллюстративный материал, 

видеоролики): 

- разучивают подводящие 

упражнения к прыжку с разбега, 

согнув ноги: 

1 — спрыгивание с горки матов 

с выполнением техники 

приземления; 

2 — спрыгивание с горки матов со 

сгибанием и разгибанием ног в 

коленях во время полёта; 

3 — прыжки с места вперёд-верх 

толчком одной ногой с разведением и 

сведением ног в полёте; 

4 — прыжки с прямого разбега 

через планку толчком одной ногой 

и приземлением на две ноги; 

- выполняют прыжок в длину с 

разбега, согнув ноги в полной 

Дозирование 

физической нагрузки. 

Поэтапное 

разъяснение заданий, 

дополнительное время 

для выполнения 

заданий 

Поддержание уровня 

физической и 

умственной 

работоспособности, 

состояния здоровья, 

развитие 

выносливости. 

http://www.ja-

zdorov.ru/blog/gimnas

tika-dlya-detej-3-4-

let-poleznye-

fizicheskie- 

uprazhneniya/  
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координации  

Тема «Броски набивного мяча» 

(объяснение и образец учителя, 

иллюстративный материал, 

видеоролики): 

- наблюдают выполнение образца 

техники броска набивного мяча 

из-за головы в положении стоя и 

сидя; 

- разучивают бросок набивного мяча 

из-за головы в положении стоя на 

дальность; 

- разучивают бросок набивного мяча 

из-за головы в положении сидя 

через находящуюся впереди на 

небольшой высоте планку  



 

 

Лыжная 

подготовка 

(14 ч) 

Передвижение одно- 

временным 

двухшажным ходом. 

Упражнения в 

поворотах на лыжах 

переступанием стоя на 

месте и в движении. 

Торможение плугом. 

Тема «Передвижение на лыжах 

одновременным двухшажным 

ходом» (объяснение и образец 

учителя, иллюстративный материал, 

видеоролики): 

- наблюдают и анализируют образец 

учителя, выделяют отдельные фазы 

и особенности их выполнения; 

6 разучивают последовательно 

технику одновременного 

двухшажного хода: 

1 — одновременное 

отталкивание палками и 

скольжение на двух лыжах с 

небольшого пологого склона; 

2 — приставление правой лыжи к 

левой лыже и одновременное 

отталкивание палками; 
3 — двухшажный ход в полной 
координации  

Тема «Повороты на лыжах 

способом переступания» 

(объяснение и образец учителя, 

иллюстративный материал, 

видеоролики): 

- наблюдают и анализируют образец 

поворотов на лыжах способом 

переступания, обсуждают 

особенности его выполнения; 

- выполняют повороты 

переступанием в правую и левую 

сторону стоя на месте; 

Постепенность 

увеличения темпа и 

сложности 

упражнений, подбор 

индивидуальных 

заданий, оказание 

дополнительной 

помощи при 

выполнении заданий 

Воспитание 

моральных и 

волевых качеств у 

обучающихся. 

Привлечение 

внимания 

обучающихся к 

изучаемой на уроке 

информации. 

https://rosuchebnik.ru/

metodicheskaja-

pomosch/materialy/pr

edmet-fizicheskaya- 

kultura_type-

metodicheskoe-

posobie/ 
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- выполняют повороты 

переступанием в левую 

сторону во время спуска с 

небольшого пологого склона  

Тема «Повороты на лыжах 

способом переступания» 

(объяснение и образец учителя, 

иллюстративный материал, 

видеоролики): 

-  наблюдают и анализируют 

образец торможения плугом, 

уточняют элементы техники, 

особенности их выполнения; 

- выполняют торможение плугом 

при спуске с небольшого пологого 

склона. 

Плавательна

я подготовка 

(2 ч) 

Правила поведения в 

бассейне.  

Виды современного 

спортивного плавания: 

кроль на груди и спине; 

брасс Упражнения 

ознако- мительного 

Тема «Плавательная подготовка» 

(объяснение и образец учителя, 

иллюстративный материал, 

видеоролики): 

- изучают правила поведения на 

уроках плавания, приводят 

примеры их применения в 

Подбор 

индивидуальных 

заданий, ориентация 

на потенциальные 

возможности ребенка, 

поэтапное 

разъяснение 

упражнений, 

Активизация 

познавательной 

деятельности 

обучающихся. 

http://sport-

men.ru/kompleksy-

uprazhnenij/kompleks

y-lfk.html  

http://sport-men.ru/kompleksy-uprazhnenij/kompleksy-lfk.html
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плавания: 

передвижение по дну 

ходьбой и прыжками; 

погружение в воду и 

всплывание; 

скольжение на воде 

Упражнения в плавании 

кролем на груди. 

плавательном бассейне; 

- рассматривают видеоматериал по 

технике основных видов плавания, 

обсуждают отличительные 

признаки их техники; 

- выполняют упражнения 

ознакомительного плавания: 

1 — спускание по трапу 

бассейна; 

2 — ходьба по дну; 

3 — прыжки толчком двумя 

ногами о дно бассейна стоя на 

месте и с продвижением 

вперёд; 

4 — упражнения на всплывание 

(поплавок, медуза, звезда); 5 — 

упражнения на погружение в 

воду (фонтанчик); 

6 — упражнения на скольжение 
(стрела, летящая стрела); 

- выполняют упражнения в 

имитации плавания кролем 

на груди на бортике 

бассейна: 

1 — сидя на бортике, упор руками 

сзади, ноги прямые и слегка 

разведены: попеременные движения 

упражнения на 

расслабление, 

дыхательные 

упражнения 



 

 

ногами вверх-вниз; 

1 — стоя на бортике бассейна 

полунаклон вперёд, правая рука 

прямая, левая рука согнута в локте 

и поднята вверх: попеременно 

гребковые движения руками; 

- выполняют упражнения начального 

обучения плаванию кролем на груди в 

воде: 

1 — стоя на дне бассейна 

полунаклон вперёд, правая рука 

прямая, левая рука согнута в локте 

и поднята вверх: попеременно 

гребковые движения руками; 

2 — то же, что 1, но с выдохом в 

воду и поворачиванием головы 

поочерёдно вправо и влево; 

3 — то же, что 2, но с продвижением 

вперёд по дну бассейна; 4 — лёжа 

на груди, держаться прямыми 

руками за бортик бассейна: 

поочерёдная работа ногами вверх-

вниз, с выдохом 

в воду; 

5 — стоя возле бортика бассейна, 

присесть, не опуская голову 

в воду: вдох, оттолкнуться правой 



 

 

ногой от бортика, руки и ноги 

выпрямить и соединить их вместе; 

скольжение с выдохом в воду; 6 — то 

же, что 5, но с попеременной работой 

ногами; 

7 — плавание кролем на груди в 

полной координации. 

Подвижные 

и 

спортивные 

игры  

(23 ч) 

Подвижные игры на 

точность движений с 

приёмами спортивных 

игр. Баскетбол: ведение, 

ловля и передача 

баскетбольного мяча. 

Пионербол: прямая 

нижняя подача; приём и 

передача мяча снизу 

двумя руками на месте 

и в движении. 

Футбол: ведение 

футбольного мяча; удар 

по неподвижному 

футбольному мячу. 

Тема «Подвижные игры с 

элементами спортивных игр» 

(диалог с учителем, образцы 

технических действий, 

иллюстративный материал, 

видеоролики): 

- разучивают правила подвижных 

игр, условия их проведения; 

- разучивают технические действия 

подвижных игр с элементами игры 

баскетбола, волейбола, футбола; 

- - играют в разученные подвижные 

игры. 

Тема «Спортивные игры» (рассказ и 

образец учителя с использованием 

иллюстрационного материала, 

видеороликов): 

- наблюдают за образцами 

технических действий игры 

баскетбол, уточняют особенности 

их выполнения; 

Повторение 

инструкций к 

выполнению заданий. 

Поэтапное 

разъяснение. 

Предпочтение игре. 

Максимальное 

использование 

простых упражнений, 

доступность 

подвижных игр по 

упрощённым 

правилам 

Приобретение опыта 

общения, 

взаимовыручки, 

развитие у 

обучающихся 

познавательной 

активности и 

интереса к 

подвижным и 

спортивным играм. 

http://www.ja-

zdorov.ru/blog/gimnas

tika-dlya-detej-3-4-

let-poleznye-

fizicheskie- 

uprazhneniya/  
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- разучивают технические приёмы 

игры баскетбол (в группах и 

парах); 

1 — основная стойка баскетболиста; 

2 — ловля и передача 

баскетбольного мяча двумя 

руками от груди в основной 

стойке; 

3 — ловля и передача 

баскетбольного мяча двумя руками 

от груди в движении приставным 

шагом в правую и левую сторону; 4 

— ведение баскетбольного мяча 

шагом с равномерной скоростью и 

небольшими ускорениями; 

- наблюдают за образцами 

технических действий игры 

пионербол, уточняют особенности 

их выполнения; 

- разучивают технические приёмы 

игры пионербол (в группах и 

парах): 

1 — прямая нижняя подача через 
волейбольную сетку; 

2 — приём и передача 

волейбольного мяча двумя 

руками снизу; 



 

 

— подбрасывание и ловля 

волейбольного мяча двумя руками на 

месте и в движении вперёд и назад, 

передвижением приставным шагом в 

правую и левую сторону; 

4 —передача мяча передвижением 

приставным шагом в правую и 

левую сторону; 

5 — приём и передача мяча в 

парах двумя руками снизу на 

месте; 

6 — приём и передача мяча в парах 

двумя руками снизу в 

передвижение приставным шагом 

в правую и левую сторону; 

- наблюдают за образцами 

технических действий игры футбол; 

- разучивают технические 

приёмы игры футбол (в группах 

и парах): 

1 — ведение футбольного мяча с 

равномерной скоростью 

змейкой, по прямой, по кругу; 

— удар по неподвижному 

футбольному мячу внутренней 

стороной стопы с небольшого разбега 

в мишень. 



 

 

Прикладно-

ори- 

ентированн

ая 

физическая 

культура (в 

процессе 

уроков) 

Развитие основных 

физических качеств 

средствами базовых 

видов спорта 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО. 

Рефлексия: демонстрируют 

приросты показателей физических 

качеств к нормативным требованиям 

комплекса ГТО 

Ориентация на 

потенциальные 

возможности ребёнка 

Воспитание 

стремления к  

спортивным и 

физическим 

результатам. 

 

 

4 КЛАСС (68 ЧАСОВ) 

Программные 

учебные разделы 

и темы 

Программное 

содержание 

Методы и формы организации обучения. 

Характеристика деятельности учащихся 

Средства обучения 

и коррекционная 

работа 

Деятельность 

учителя с учётом 

программы 

воспитания 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

Знания о 
физической 
культуре  

(1 ч) 

Из истории 

развития 

физической 

культуры в 

России.  

Развитие 

национальных 

видов спорта в 

России. 

Тема «Из истории развития физической 

культуры в России» (рассказ учителя с 

использованием иллюстративного 

материала, видеороликов): 

- обсуждают развитие физической 

культуры в средневековой России, 

устанавливают особенности проведения 

популярных среди народа состязаний; 

Тема «Из истории развития 

национальных видов спорта» (рассказ 

учителя с использованием иллюстративного 

материала и видеороликов): 

Стимулирование 

словесной регуляции 

и наглядно-

образного мышления 

Формирование 

ЗОЖ. Развитие у 

обучающихся 

познавательной 

активности. 

http://sport-

men.ru/kompleksy-

uprazhnenij/kompleks

y-lfk.html  
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- знакомятся и обсуждают виды спорта 

народов, населяющих Российскую 

Федерацию. 

Способы 

самостоятельной 

деятельности (в 

процессе уроков) 

Физическая 

подготовка  

Влияние занятий 

физической 

подготовкой на 

работу организма. 

Регулирование 

физической 

нагрузки по пульсу 

на самостоятельных 

занятиях 

физической 

подготов- кой.  

Оказание первой 

помощи при 

травмах во время 

самостоятельных 

занятий 

физической 

культурой. 

Тема «Самостоятельная физическая 

подготовка» (диалог с учителем, 

использование рисунков, плакатов, 

видеороликов): 

- обсуждают и анализируют особенности 

организации занятий физической 

подготовкой в домашних условиях  

Тема «Влияние занятий физической 

подготовкой на работу систем 

организма» (объяснение учителя, 

иллюстративный материал, видеоролики, 

таблица режимов физической нагрузки): 

-  обсуждают работу сердца и лёгких во 

время выполнения физических нагрузок, 

выявляют признаки положительного 

влияния занятий физической подготовкой 

на развитие систем дыхания и 

кровообращения; 

Тема «Оказание первой помощи на 

занятиях физической культурой» (рассказ 

и образец учителя, рисунки, видеоматериал): 

- обсуждают рассказ учителя о 

возможных травмах и ушибах на уроках 

физической культуры, анализируют 

признаки лёгких и тяжёлых травм, 

Последовательное и 

поэтапное 

разъяснение понятий 

и заданий 

Активизация 

познавательной 

деятельности 

обучающихся. 

Развитие 

самостоятельност

и, инициативных 

и творческих 

способностей. 

https://rosuchebnik.ru/

metodicheskaja-

pomosch/materialy/pr

edmet-fizicheskaya- 

kultura_type-

metodicheskoe-

posobie/ 
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приводят причины их возможного 

появления; 

- разучивают правила оказания первой 

помощи при травмах и ушибах, приёмы и 

действия в случае их появления (в 

соответствии с образцами учителя): 

1 — лёгкие травмы (носовое 

кровотечение; порезы и потёртости; 

небольшие ушибы на разных частях тела; 

отморожение пальцев рук); 

— тяжёлые травмы (вывихи; сильные 

ушибы). 

Физическое 

совершенство- 

вание (67 ч). 

Оздоровительная 

физическая 

культура (в 

процессе уроков) 

Оценка состояния 

осанки, 

упражнения для 

профилактики её 

нарушения (на 

расслабление мышц 

спины 

и предупреждение 

сутулости) 

Упражнения для 

снижения массы 

тела за счёт 

упражнений 

с высокой 

активностью работы 

Тема «Упражнения для профилактики 

нарушения осанки» 

(иллюстративный материал, видеоролики): 

- выполняют комплекс упражнений  

Тема «Закаливание организма» (рассказ 

учителя, иллюстративный материал): 

-  разучивают правила закаливания во 

время купания в естественных водоёмах, 

при проведении воздушных и солнечных 

процедур, приводят примеры возможных 

негативных последствий их нарушения; 

Ориентация на 

потенциальные 

возможности 

ребёнка, 

формирование 

первоначальных 

умений, поэтапное 

выполнение заданий 

Воспитание 

потребности и 

умения 

самостоятельно 

заниматься 

физическими 

упражнениями, 

сознательно 

применять их в 

целях отдыха, 

тренировки, 

повышения 

работоспособност

и и укрепления 

здоровья. 

http://www.ja-

zdorov.ru/blog/gimna

stika-dlya-detej-3-4-

let-poleznye-

fizicheskie- 

uprazhneniya/  
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больших мышечных 

групп. 

Закаливающие 

процедуры: 

купание 

в естественных 

водоёмах; 

солнечные и 

воздушные 

процедуры. 

Спортивно- 

оздоровительная 

физическая 

культура (67 ч). 

 

Гимнастика с 

основами 

акробатики (12 ч) 

Предупреждение 

травматизма при 

выполнении 

гимнастических 

и акробатических 

упражнений. 

Акробатические 

комбинации из 

хорошо 

освоенных 

упражнений.  

Опорный прыжок 

через 

гимнастического 

козла с разбега 

способом 

напрыгивания.  

Упражнения на 

низкой 

Тема «Предупреждение травм при 

выполнении гимнастических и 

акробатических упражнений» (учебный 

диалог, иллюстративный материал, 

видеоролик): 

- обсуждают возможные травмы при 

выполнении гимнастических и 

акробатических упражнений, 

анализируют причины их появления, 

приводят примеры по способам 

профилактики и предупреждения травм; 

- разучивают правила профилактики 

травматизма и выполняют их на занятиях  

Тема «Акробатическая комбинация» 

(консультация учителя, учебный диалог, 

иллюстративный материал, видеоролики): 

-  обсуждают правила составления 

Дозирование 

физической 

нагрузки, подбор 

индивидуальных 

заданий, 

исправление 

недостатков 

физического и 

психического 

развития 

посредством спец. 

Упражнений. 

. Воспитание 

ценностных 

ориентаций на 

физическое и 

духовное 

совершенствовани

е личности. 

Соблюдение на 

уроке 

самоорганизации, 

общепринятых 

норм поведения. 

http://sport.rkomi. 

ru/content/menu 

/801/Gimnastika-i-

metodika-

prepodavaniya- 

Voronin-D.I.-

Kuznezov-V.A..pdf 

http://sport.rkomi.ru/content/menu/801/Gimnastika-i-metodika-prepodavaniya-Voronin-D.I.-Kuznezov-V.A..pdf
http://sport.rkomi.ru/content/menu/801/Gimnastika-i-metodika-prepodavaniya-Voronin-D.I.-Kuznezov-V.A..pdf


 

 

гимнастической 

перекладине: висы 

и упоры, подъём 

переворотом 

Упражнения в 

танце «Летка-енка» 

акробатической комбинации, 

последовательность самостоятельного 

разучивания акробатических упражнений; 

-  разучивают упражнения 

акробатической комбинации (при- 

мерные варианты): 

Вариант 1 И п — лёжа на спине, руки 
вдоль туловища; 

1 — ноги согнуть в коленях и поставить 

их на ширину плеч, руками опереться за 

плечами, пальцы развернуть к плечам; 2 

— прогнуться и, слегка разгибая ноги и 

руки, приподнять туловище над полом, 

голову отвести назад и посмотреть 

на кисти рук — 

гимнастический 

мост; 3 — 

опуститься на 

спину; 

4 — выпрямить ноги, руки положить вдоль 
туловища; 

5 — сгибая руки в локтях и поднося их к 

груди, перевернуться в положение лёжа на 

животе; 

6 — опираясь руками о пол, выпрямить 

их и перейти в упор лёжа на полу; 

7 — опираясь на руки, поднять голову 

вверх и, слегка прогнувшись прыжком 



 

 

перейти в упор присев; 

8 — встать и принять 

основную стойку 

Вариант 2 И п — 

основная стойка; 

1 — сгибая ноги в коленях, принять упор 

присев, спина прямая; голова прямо; 

2 — прижимая подбородок к груди, 

толчком двумя ногами перевернуться 

через голову; 

3 — обхватить голени руками, перекат на 

спине в группировке; 4 — отпуская голени 

и выставляя руки вперёд, упор присев; 

5 — наклоняя голову вперёд, 

оттолкнуться руками и, быстро обхватив 

руками голени, перекатиться назад на 

лопатки; 

6 — отпуская голени, опереться руками за 

плечами и перевернуться через голову; 

7 — разгибая руки и выставляя их 

вперёд, упор стоя на коленях; 

8 — опираясь на руки, слегка 

прогнуться, оттолкнуться коленями 

и прыжком выполнить упор присев; 

9 — прижимая подбородок к груди, 

толчком двумя ногами перевернуться 



 

 

через голову; 

10 — обхватить голени руками, перекат 

на спине в группировке; 

11 — отпуская голени и выставляя руки 

вперёд, упор присев; 12 — встать в и п ; 

Тема «Опорной прыжок» (образец учителя, 

учебный диалог, иллюстративный 

материал, видеоролики): 

- наблюдают и обсуждают образец техники 

выполнения опорного прыжка через 

гимнастического козла напрыгиванием, 

выделяют его основные фазы и анализируют 

особенности их  

  выполнения (разбег, напрыгивание, опора 

на руки и переход в упор стоя на коленях, 

переход в упор присев, прыжок толчок 

двумя ногами прогнувшись, 

приземление); 

- описывают технику выполнения 

опорного прыжка и выделяют её 

сложные элементы (письменное 

изложение); 

- выполняют подводящие упражнения 

для освоения опорного прыжка через 

гимнастического козла с разбега 

напрыгиванием: 

1 — прыжок с места вперёд-вверх толчком 

  http://www.ja-

zdorov.ru/blog/gimna

stika-dlya-detej-3-4-

let-poleznye-

fizicheskie- 

uprazhneniya/  
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двумя ногами; 

2 — напрыгивание на гимнастический 

мостик толчком двумя ногами с разбега; 

3 — прыжок через гимнастического козла с 

разбега напрыгиванием (по фазам 

движения и в полной координации)  

Тема «Упражнения на гимнастической 

перекладине» (образец учителя, учебный 

диалог, иллюстративный материал, 

видеоролики): 

-  знакомятся с понятиями «вис» и 

«упор», выясняют отличи- тельные 

признаки виса и упора, наблюдают за 

образцами их выполнения учителем; 

- знакомятся со способами хвата за 

гимнастическую перекладину, 

определяют их назначение при 

выполнении висов 

и упоров (вис сверху, снизу, разноимённый); 

-  выполняют висы на низкой 

гимнастической перекладине с 

разными способами хвата (висы стоя 

на согнутых руках; лёжа согнувшись 

и сзади; присев и присев сзади); 

Лёгкая атлетика 

(16 ч) 
Предупреждение 

травматизма во 

время выполнения 

Тема «Предупреждение травм на 

занятиях лёгкой атлетикой» (учебный 

диалог, иллюстративный материал, 

Дозирование 

физической 

нагрузки. Поэтапное 

Поддержание 

уровня 

физической и 

http://sport-

men.ru/kompleksy-

http://sport-men.ru/kompleksy-uprazhnenij/kompleksy-lfk.html
http://sport-men.ru/kompleksy-uprazhnenij/kompleksy-lfk.html


 

 

легкоат- 

летических 

упражнений  

Прыжок в 

высоту с 

разбега 

способом 

перешагивания  

Технические 

действия при 

скоростном беге 

по 

соревновательной 

дистанции: низкий 

старт; стартовое 

ускорение, 

финиширование  

Метание малого 

мяча на дальность 

стоя на месте.  

видеоролик): 

- обсуждают возможные травмы при 

выполнении легкоатлетических 

упражнений, анализируют причины их 

появления, приводят примеры по 

способам профилактики и 

предупреждения (при выполнении 

беговых и прыжковых упражнений, 

бросках и метании спортивных 

снарядов); 

- разучивают правила профилактики 

травматизма и выполняют их на занятиях 

лёгкой атлетикой.  

Тема «Упражнения в прыжках в высоту 

с разбега» (учебный диалог, образец 

учителя, иллюстративный материал, 

видеоролики): 

- выполняют подводящие упражнения для 

освоения техники прыжка в высоту 

способом перешагивания: 

1 — толчок одной ногой с места и 

доставанием другой ногой подвешенного 

предмета; 

— толчок одной ногой с разбега и 

доставанием другой ногой подвешенного 

предмета; 

3 — перешагивание через планку 

стоя боком на месте; 4 — 

разъяснение 

заданий, 

дополнительное 

время для 

выполнения заданий 

умственной 

работоспособност

и, состояния 

здоровья, 

развитие 

выносливости. 

uprazhnenij/kompleks

y-lfk.html  
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перешагивание через планку боком 

в движении; 

5 — стоя боком к планке отталкивание с 

места и переход через неё; 

- выполняют прыжок в высоту с разбега 

способом перешагивания в полной 

координации  

Тема «Беговые упражнения» (учебный 

диалог, образец учителя, 

иллюстративный материал, 

видеоролики): 

-  наблюдают и обсуждают образец бега по 

соревновательной дистанции, обсуждают 

особенности выполнения его основных 

технических действий; 

- выполняют низкий старт в 

последовательности команд «На 

старт!», «Внимание!», «Марш!»; 

- выполняют бег по дистанции 30 м с 
низкого старта; 

- выполняют финиширование в беге на 

дистанцию 30 м; 

-  выполняют скоростной бег по 

соревновательной дистанции Тема 

«Метание малого мяча на дальность» 

(учебный диалог, образец учителя, 

иллюстративный материал, видеоролик): 



 

 

- наблюдают и анализируют образец 

метания малого мяча на дальность с 

места, выделяют его фазы и описывают 

технику их выполнения; 

- разучивают подводящие упражнения к 

освоению техники метания малого мяча 

на дальность с места: 

1 — выполнение 

положения натянутого 

лука; 2 — имитация 

финального усилия; 

3 — сохранение равновесия после броска; 

- выполняют метание малого мяча на 

дальность по фазам движения и в полной 

координации. 

Лыжная 

подготовка (14 ч) 
Предупреждение 

травматизма во 

время занятий 

лыжной 

подготовкой. 

Упражнения в 

передвижении 

на лыжах 

одновременным 

одношажным 

ходом. 

Тема «Предупреждение травм на 

занятиях лыжной подготовкой» 

(учебный диалог, иллюстративный 

материал, видеоролик): 

-  обсуждают возможные травмы при 

выполнении упражнений лыжной 

подготовки, анализируют причины их 

появления, приводят примеры способов 

профилактики и предупреждения (при 

выполнении спусков, подъёмов и 

поворотов); 

- разучивают правила профилактики 

травматизма и выполняют их на занятиях 

Постепенность 

увеличения темпа и 

сложности 

упражнений, подбор 

индивидуальных 

заданий, оказание 

дополнительной 

помощи при 

выполнении заданий 

Воспитание 

моральных и 

волевых качеств у 

обучающихся. 

Привлечение 

внимания 

обучающихся к 

изучаемой на 

уроке 

информации. 

https://rosuchebnik.ru/

metodicheskaja-

pomosch/materialy/pr

edmet-fizicheskaya- 

kultura_type-

metodicheskoe-

posobie/ 
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лыжной подготовкой  

Тема «Передвижение на лыжах 

одновременным одношажным ходом» 

(учебный диалог, образец учителя, 

иллюстративный материал, видеоролик): 

-  наблюдают и анализирую образец 

передвижения на лыжах одновременным 

одношажным ходом, сравнивают его с 

разученными способами передвижения и 

находят общие и отличительные 

особенности, выделяют основные фазы в 

технике передвижения; 

- выполняют имитационные 

упражнения в передвижении на 

лыжах (упражнение без лыж и 

палок); 

-  выполняют скольжение с небольшого 

склона, стоя на лыжах и одновременно 

отталкиваясь палками; 

-  выполняют передвижение одношажным 

одновременным ходом по фазам 

движения и в полной координации. 

Плавательная 

подготовка (2 ч) 
Предупреждение 

травматизма во 

время занятий 

плавательной 

подготовкой.  

Упражнения в 

плавании кролем 

Тема «Предупреждение травм на 

занятиях в плавательном бассейне» 

(учебный диалог, иллюстративный 

материал, видеоролик): 

- обсуждают возможные травмы при 

выполнении плавательных упражнений в 

Подбор 

индивидуальных 

заданий, ориентация 

на потенциальные 

возможности 

ребенка, поэтапное 

Активизация 

познавательной 

деятельности 

обучающихся 

http://www.ja-

zdorov.ru/blog/gimna

stika-dlya-detej-3-4-

let-poleznye-

fizicheskie- 

uprazhneniya/  
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на груди.  

Ознакомительны

е упражнения в 

плавании кролем 

на спине. 

бассейне, анализируют причины их 

появления, приводят примеры способов 

профилактики и предупреждения; 

- разучивают правила профилактики 

травматизма и выполняют их на занятиях 

плавательной подготовкой  

Тема «Плавательная подготовка» 

(учебный диалог, образец учителя, 

иллюстративный материал, видеоролик): 

-  наблюдают образец техники плавания 

кролем на груди, анализируют и уточняют 

отдельные её элементы и способы их 

выполнения; 

- выполняют упражнения по 

совершенствованию техники плавания 

кролем на груди: 

1 — упражнения с плавательной доской 

(скольжение на груди с подключением 

работы ног; скольжение на груди с 

работой ног и подключением попеременно 

гребковых движений правой и левой 

рукой; плавание кролем с удержанием 

плавательной доски между ног); 

2 — скольжение на груди с работой 

ногами и выдохом в воду; 3 — скольжение 

на груди с попеременными гребками 

правой и левой рукой и поворотом головы 

в сторону после выдоха 

разъяснение 

упражнений. 



 

 

в воду; 

- выполняют плавание кролем на груди в 

полной координации; 

- наблюдают и анализируют образец 

плавания кролем на спине,  

выделяют его технические элементы и 

сравнивают с элементами плавания кролем 

на груди; 

- разучивают подводящие упражнения для 

освоения плавания кролем на спине (на 

бортике бассейна): 

1 — стойка, левая рука вверху, правая 

рука вдоль туловища — круговые 

движения руками назад; 

2 — сидя на краю бортика бассейна, 

руки отведены назад 

в упор сзади, прямые ноги опущены в воду 

— попеременная работа ногами в воде; 

- выполнение плавательных упражнений в 
бассейне: 

1 — скольжение на спине, 

оттолкнувшись двумя ногами от 

бортика; 

2 — скольжение на спине, 

оттолкнувшись двумя ногами от 

бортика с попеременной работой 



 

 

ногами; 

3 — скольжение на спине, 

оттолкнувшись двумя ногами от 

бортика с попеременной работой 

ногами и руками; 

- выполняют плавание кролем на спине в 

полной координации. 

Подвижные 

и спортивные 

игры 

(23 ч) 

Предупреждение 

травматизма на 

занятиях 

подвижными 

играми.  

Подвижные 

игры 

общефизической 

подготовки. 

Пионербол: 

нижняя боковая 

подача; приём и 

передача мяча 

сверху; 

выполнение 

освоенных 

технических 

действий в 

условиях 

игровой 

деятельности 

Баскетбол: 

бросок мяча 

Тема «Предупреждение травматизма 

на занятиях подвижными играми» 

(учебный диалог, иллюстративный 

материал, видеоролик): 

-  обсуждают возможные травмы при 

выполнении игровых упражнений в зале и 

на открытой площадке, анализируют 

причины их появления, приводят примеры 

способов профи- лактики и 

предупреждения; 

- разучивают правила профилактики 

травматизма и выполняют их на занятиях 

подвижными и спортивными играми  

Тема «Подвижные игры общефизической 

подготовки» (диалог учителя, 

иллюстративный материал, видеоролик): 

- разучивают правила подвижных игр, 

способы организации и подготовку 

мест проведения; 

-  совершенствуют ранее разученные 

Повторение 

инструкций к 

выполнению 

заданий. Поэтапное 

разъяснение. 

Предпочтение игре. 

Максимальное 

использование 

простых 

упражнений, 

доступность 

подвижных игр по 

упрощённым 

правилам 

Приобретение 

опыта общения, 

взаимовыручки, 

развитие у 

обучающихся  

интереса к 

подвижным и 

спортивным 

играм. 

http://sport-

men.ru/kompleksy-

uprazhnenij/kompleks

y-lfk.html  

http://sport-men.ru/kompleksy-uprazhnenij/kompleksy-lfk.html
http://sport-men.ru/kompleksy-uprazhnenij/kompleksy-lfk.html
http://sport-men.ru/kompleksy-uprazhnenij/kompleksy-lfk.html
http://sport-men.ru/kompleksy-uprazhnenij/kompleksy-lfk.html


 

 

двумя руками от 

груди, с места; 

выполнение 

освоенных 

технических 

действий в 

условиях 

игровой 

деятельности.  

Футбол: 

остановка 

катящегося мяча 

внутренней 

стороной стопы; 

выполнение 

освоенных 

технических 

действий в 

условиях 

игровой 

деятельности. 

физические упражнения и технические 

действия из подвижных игр; 

- самостоятельно организовывают и 

играют в подвижные игры. 

 Тема «Технические действия игры 

пионербол» (учебный диалог, образец 

учителя, иллюстративный материал, 

видеоролики): 

- выполняют подводящие упражнения для 

освоения техники нижней боковой 

подачи: 

1 — нижняя боковая подача без мяча 
(имитация подачи); 

2 — нижняя боковая подача в стенку с 

небольшого расстояния; 3 — нижняя 

боковая подача через волейбольную сетку 

с небольшого расстояния; 

- выполняют нижнюю боковую подачу по 

правилам соревнований; 

- наблюдают и анализируют образец 

приёма и передачи мяча сверху двумя 

руками, обсуждают её фазы и 

особенности их выполнения; 

- выполняют подводящие упражнения для 

освоения техники приёма и передачи мяча 

сверху двумя руками:  

1 — передача и приём мяча двумя 



 

 

руками сверху над собой, стоя и в 

движении; 

2 — передача и приём мяча двумя 
руками сверху в парах; 

3 — приём и передача мяча двумя руками 

сверху через волейбольную сетку; 

- выполняют подачу, приёмы и передачи 

мяча в условиях игровой деятельности  

Тема «Технические действия игры 

баскетбол» (учебный диалог, образец 

учителя, иллюстративный материал, 

видеоролики): 

- наблюдают и анализируют образец 

броска мяча двумя руками от груди, 

описывают его выполнение с выделением 

основных фаз движения; 

- выполняют подводящие упражнения и 

технические действия игры баскетбол: 

1 — стойка баскетболиста с мячом в руках; 

2 — бросок баскетбольного мяча 

двумя руками от груди (по фазам 

движения и в полной координации); 

3 — бросок мяча двумя руками от 

груди с места после его ловли; 

- выполнение броска мяча двумя 

руками от груди с места в условиях 



 

 

игровой деятельности  

Тема «Технические действия игры в 

футбол» (учебный диалог, образец учителя, 

иллюстративный материал, видеоролики):  

- наблюдают и анализируют образец 

техники остановки катящегося 

футбольного мяча, описывают 

особенности выполнения; 

- разучивают технику остановки 

катящегося мяча внутренней стороной 

стопы после его передачи; 

- разучивают удар по мячу с двух шагов, 

после его остановки; 

- выполняют технические действия игры 

футбол в условиях игровой деятельности. 

Прикладно-ори- 

ентированная 

физическая 

культура (в 

процессе 

уроков) 

Упражнения 

физиче- 

ской подготовки 

на 

развитие 

основных 

физических 

качеств  

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

Рефлексия: демонстрирование приростов 

в показателях физических качеств к 

нормативным требованиям комплекса 

ГТО. 

Ориентация на 

потенциальные 

возможности 

ребёнка 

Воспитание 

стремления к  

спортивным и 

физическим 

результатам. 

http://www.ja-

zdorov.ru/blog/gimna

stika-dlya-detej-3-4-

let-poleznye-

fizicheskie- 

uprazhneniya/  
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требований 

комплекса 

ГТО. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


