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Адаптированная     рабочая  программа   по  физической культуре  разработана с учетом:  

 Федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья  (утвержденного 

приказом Минобрнауки РФ от 19.12.2014г № 1598);  

 примерной  адаптированной основной общеобразовательной программы начального 

общего образования обучающихся с задержкой психического развития, одобренной 

решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию 

(протокол от 22 декабря 2015 №4/15; 

 адаптированной основной образовательной программы начального  общего образования 

МБОУ СШ № 6, утвержденной приказом от 31.08.2017 № 103; 

 авторской программы  А.П. Матвеева. Физическая культура. Рабочие программы. 

Предметная линия учебников   А.П. Матвеева, 1 – 4 классы: пособие для учителей 

общеобразоват. учреждений/ А.П.Матвеев.- М. : Просвещение 

 

На изучение предмета «Физическая культура» отводится 414 часов. 

 

Классы Количество 

учебных недель 

Количество 

 недельных 

 часов 

Количество часов за год 

1 класс 33 3  99 часов 

2 класс 35 3 105 часов 

3 класс 35 3 105 часов 

4 класс 35 3 105 часов 

Итого  414 часа 

 

 

Промежуточная аттестация проводится в конце каждого учебного года в  соответствии с Положением   о 

формах, периодичности и порядке текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации 

обучающихся. 

 



Методы и приѐмы коррекционно-развивающей работы при обучении детей, 

имеющих задержку психического развития 

     Данная рабочая программа предполагает обучение детей с задержкой психического 

развития. 

Коррекционно-развивающая работа на учебных занятиях по физкультуре с обучающимися 

строится в соответствии со следующими основными положениями: 

•           использование методов и приемов обучения с ориентацией на зону ближайшего 

развития, то есть создание оптимальных условий для реализации потенциальных 

возможностей каждого ребенка; 

• восполнение пробелов в развитии детей путем организации предметно- 

практической деятельности; 

• пропедевтический характер обучения: подбор упражнений, подготавливающих 

учащихся к восприятию новых и трудных тем; 

• дифференцированный подход к детям,  

• развитие общеинтеллектуальных умений и навыков – активизация 

познавательной деятельности: развитие зрительного и слухового восприятия, 

формирование мыслительных операций; 

• развитие навыков самоконтроля.  

При проверке и оценке  образовательных результатов школьников учитываются такие  

принципы как: 

• объективность отражения в оценке реальных достижений учащихся; 

• отражение динамики и качества усвоения материала, систематичность 

 и    регулярность учета и контроля; 

• коррекционно-стимулирующая направленность проверки знаний, умений, навыков; 

• дифференцированность требований, их соответствие индивидуальным                                                                                              

особенностям школьников. 

Формы индивидуальной и дифференцированной работы: 

• нелинейная конструкция на уроке: обучение всех, два параллельных процесса: 

самостоятельная работа учащихся и индивидуальная с отдельными учениками; 

• при повторении материала применяется методика свободного выбора  

разноуровневых заданий (выделяется 3 варианта – уровня для самостоятельных, 

контрольных и практических работ). 

 

Основные методы организации учебной деятельности 

Для развития двигательных способностей учащихся   с ЗПР на уроках физической культуры 

используются следующие методы: метод слитного (непрерывного) упражнения с нагрузкой 



умеренной и переменной интенсивности, метод круговой тренировки, игровой метод, 

соревновательный метод, метод непредельных усилий, метод строго регламентированного 

упражнения, повторный метод, вариативный метод. В вводно-подготовительной и 

заключительной частях – фронтальный метод и метод  непрерывного упражнения, в основной 

части – групповой и индивидуальный метод. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

По окончании изучения курса «Физическая культура» в начальной школе должны быть 

достигнуты определенные результаты. 

Личностные результаты: 

– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального 

российского общества; 

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

– развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 

– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

– формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

– развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, 

понимания и сопереживания чувствам других людей; 

– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать 

конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

Метапредметные результаты: 

– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска 

средств ее осуществления; 

– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

– определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении 

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 



– готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества; 

– овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты: 

– формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

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

влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 

физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

– овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 

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

– формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), 

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

гибкости) 

– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

– выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком 

качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

– выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

1 класс. 

Основы знаний о физической культуре  

История возникновения физической культуры. Связь физической культуры с жизненно важными 

умениями и навыками. Понятия «физическая культура>> и «физические упражнения». Значение 

физических упражнений для здоровья человека. Основные способы передвижений человека. 

Правила  проведения на уроках физической культуры. Сведения о режиме дня и личной гигиене, 

правильной осанке. характеристика основных физических качеств. Подвижные и спортивные 

игры, 

 

Способы физкультурной деятельности (в течение года) Самостоятельные занятия. 

Разработка режима дня, составление и выполнение комплексов упражнений утренней 

гимнастики, физкультминуток. Выполнение простейших закаливающих процедур. Организация и 

проведение подвижных игр во время прогулок и каникул. 



Физическое совершенствование 

Организующие команды и приѐмы: строевые упражнения. Построение в шеренгу, колонну, 

перестроение в круг; основная стойка, повороты налево, направо, кругом; размыкание и смыкание 

приставными шагами в шеренге.  

Выполнение команд: «Смирно!», «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш», «Стой!». 

Лѐгкая атлетика  

Ходьба: свободным широким шагом, имитационная ходьба, ходьба на носках, с различным 

положением рук, на внутренней и внешней стороне стопы. 

Бег: медленный равномерный, бег с ускорением, челночный бег 3x10 м, эстафетный бег, бег из 

различных исходных положений, с изменением направления движения, бег на 30 м с высокого 

старта. 

Прыжки: на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперѐд, в длину и высоту с места, 

прыжки на двух ногах с поворотом на 90 , 

 спрыгивание и запрыгивание на горку матов, с 3—4 шагов разбега прыжки через длинную непо-

движную и качающуюся скакалку (высота 30-40 см). 

Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 3 м, метание на 

дальность и заданное расстояние, 

Броски: набивного мяча (0,5 кг) от груди, броски и ловля резинового  мяча. 

Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения: группировка (в приседе, сидя, лѐжа на спине), перекаты в 

группировке, упоры, седы, 

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по гимнастической стенке и 

наклонной скамейке. одноимѐнным и разноимѐнным способами, перелезание через 

гимнастическую скамейку и горку матов, упражнения на низкой перекладине, ходьба по 

гимнастической скамейке, по наклонной скамейке, танцевальные шаги (приставной, галоп), 

преодоление полосы препятствий. 

Лыжная подготовка  

Организующие команды и приѐмы: Переноска лыж и палок к месту проведения урока, укладка 

лыж на снег. Способы передвижений на лыжах: ступающий, скользящий шаг без палок и с 

палками. 

 Повороты переступанием на месте. Спуск в основной стойке. Подъѐм ступающим и скользящим 

шагом. Торможение, палками и падением. 



Подвижные игры  

На материале лѐгкой атлетики: «Вызов номеров», «Два мороза», «Волк во рву», «Совушка». 

«Воробьи, вороны», «Планеты», «Третий лишний». 

На материале гимнастики с основами акробатики: «Запрещѐнное движение», «Гномы, 

великаны», «Передай мяч», «Охотники и утки». 

На материале лыжной подготовки: «Воротца», «Буксиры », «Кто дальше? ». 

На материале спортивных игр: выполнение заданий с элементами спортивных игр. 

Национальные игры: русская народная игра «У медведя во бору», белорусская народная игра 

«Ёжик и мыши», дагестанская народная игра «Подними платок». 

2 класс. 

Основы знаний о физической культуре  

История Олимпийских игр и спортивных соревнований. Понятие о физическом развитии 

человека, влияние на него физических упражнений. Правила предупреждения травматизма во 

время занятий физическими упражнениями. Сведения о закаливающих процедурах, профилактике 

нарушений осанки. Влияние занятий физической культурой на воспитание характера человека. 

Подвижные и спортивные игры. 

Способы физкультурной деятельности (в течение года) Самостоятельные занятия. Разработка 

режима дня, составление и выполнение комплексов упражнений утренней гимнастики, по 

профилактике нарушений осанки,  физкультминуток. Выполнение закаливающих процедур. 

Организация и проведение подвижных игр во время прогулок и каникул. 

Физическое совершенствование 

Организующие команды и приѐмы: строевые упражнения. Построение в шеренгу, перестроение из 

одной шеренги, колонны в две; повороты налево, направо, кругом; размыкание и смыкание 

приставными шагами в шеренге. Ходьба противоходом. 

Лѐгкая атлетика  

Ходьба: в разном темпе, ходьба на носках, на пятках, с перешагиванием через предметы, с 

высоким подниманием бедра, в полуприседе, приседе, по ограниченной площади опоры (ширина 

20 см.). 

Бег: чередование ходьбы и бега, челночный бег 3 х 10 м., эстафетный бег, бег из различных 

исходных положений, с изменением направления движения, бег на 30 м. с высокого старта, на 

носках, широкимс шагом, в спокойном темпе 2-3 минуты. 



Прыжки: на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперѐд, в длину и высоту с места и 

разбега, прыжки на двух ногах с поворотом на 180 градусов , спрыгивание и запрыгивание на 

горку матов (высота 40 см.), прыжки через препятствие, через скакалку. 

Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 4 м, метание на 

дальность и заданное расстояние. 

Броски: набивного мяча (0,5 кг) от груди, броски и ловля резинового  мяча 

Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения: перекаты в сторону, кувырок вперѐд, стойка на лопатках (согнув и 

выпрямив ноги). 

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по гимнастической скамейке с 

переходом на гимнастическую стенку. Перелезание через гимнастическую скамейку и горку 

матов, упражнения на низкой перекладине, ходьба по перевѐрнутой гимнастической скамейке, по 

наклонной скамейке, танцевальные шаги (переменный, галоп), преодоление полосы препятствий. 

Лыжная подготовка  

Организующие команды и приѐмы: построение в одну шеренгу с лыжами в руках, перестроение 

из шеренги в колонну по одному, передвижение с лыжами, держа их на плече или под рукой. 

 Способы передвижений на лыжах: скользящий шаг без палок и с палками. 

 Повороты переступанием на месте вокруг носков лыж.. Спуск в основной, низкой стойке. 

Подъѐм ступающим и скользящим шагом, «лесенкой». Торможение падением. 

Подвижные игры  

На материале лѐгкой атлетики: «Вызов номеров», «Пустое место», «Волк во рву», «Мяч 

соседу». «Воробьи, вороны», «Мышеловка», «Третий лишний». 

На материале гимнастики с основами акробатики: «Запрещѐнное движение», «Невод», 

«Передай мяч», «Охотники и утки», «Эстафета с обручами». 

На материале лыжной подготовки: «Воротца», «Буксиры », «Кто дальше? », «Попади в ворота». 

На материале спортивных игр: выполнение заданий с элементами спортивных игр. 

Национальные игры: русская народная игра «У медведя во бору», белорусская народная игра 

«Ёжик и мыши». 



3 класс. 

Основы знаний о физической культуре  

История зарождения  физической культуры на территории Древней Руси. Понятие о физической 

подготовке и еѐ влияние на развитие основных физических качеств. Сведения о физической 

нагрузке и еѐ влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Измерение длины и массы тела, 

показателей физических качеств. Соревновательные упражнения и их отличие от физических 

упражнений. Правила составления комплексов упражнений, направленных на развитие 

физических качеств. 

Способы физкультурной деятельности (в течение года)  Контроль величины нагрузки по 

показателям ЧСС. Выполнение закаливающих процедур. Составление и выполнение комплексов 

упражнений, направленных на развитие физических качеств. Организация и проведение 

подвижных игр во время прогулок и каникул. 

Физическое совершенствование 

Организующие команды и приѐмы: строевые упражнения. Движения по диагонали, повороты 

направо, налево в движении, перестроение из колонны по одному в колонну по два, по три. 

Лѐгкая атлетика  

Ходьба: с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через скамейки, в разном темпе 

под звуковые сигналы. 

Бег: челночный бег 3х10 м., эстафетный бег, бег с изменением длины и ширины шагов, бег с 

преодолением препятствий, равномерный, медленный бег до 5 минут, бег из различных исходных 

положений. 

Прыжки: прыжки через скакалку с вращением назад, прыжки в высоту с прямого разбега, в 

длину способом «согнув ноги», прыжки с высоты до 60 см. 

Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 5 м, метание на 

дальность и заданное расстояние. 

Броски: набивного мяча (1 кг) от груди, из-за головы, снизу вперѐд – вверх. 

Гимнастика с основами акробатики  



Акробатические упражнения: два – три кувырка вперѐд, стойка на лопатках из упора присев, 

«мост» из положения лѐжа на спине, перекат назад в группировке с последующей опорой руками 

за головой. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: перелезание через препятствие (высота 90 

см.), ритмические шаги, вис согнув ноги, вис на согнутых руках, преодоление полосы 

препятствий, переползание по-пластунски. 

Лыжная подготовка  

Организующие команды и приѐмы: построение в одну шеренгу с лыжами в руках, перестроение 

из шеренги в колонну по одному, передвижение с лыжами, держа их на плече или под рукой. 

 Способы передвижений на лыжах: скользящий шаг, попеременный двухшажный ход. 

 Повороты переступанием на месте, в движении. Спуск в основной, низкой стойке. Подъѐм 

«лесенкой», «ѐлочкой». Торможение  «плугом». 

Подвижные игры  

На материале лѐгкой атлетики: «Вызов номеров», «Третий лишний», «Линейная эстафета», 

«Попади в мяч». «Передал - садись». 

На материале гимнастики с основами акробатики: «Запрещѐнное движение», «Невод», «Не 

давай мяч водящему», «Охотники и утки», «Гонка мячей по кругу». 

На материале лыжной подготовки: «Воротца», «Кто дальше? », «Быстрый лыжник», «Эстафета 

на лыжах». 

На материале спортивных игр: выполнение заданий с элементами спортивных игр. 

Национальные игры: русская народная игра «У медведя во бору», белорусская народная игра 

«Ёжик и мыши». 

4 класс. 

Основы знаний о физической культуре  

Развитие   физической культуры в России в 17-19 веках. Влияние занятий физической культурой 

на работу сердца, лѐгких. Измерение  частоты сердечных сокращений (ЧСС) во время выполнения 

физических упражнений. Роль внимания и памяти при обучении физическим упражнениям. 

Достижения  российских спортсменов на Олимпийских играх. 



Способы физкультурной деятельности (в течение года)  Самостоятельные занятия. Контроль 

величины нагрузки по показателям ЧСС. Выполнение закаливающих процедур. Составление и 

выполнение комплексов упражнений, направленных на развитие физических качеств. 

Организация и проведение подвижных игр во время прогулок и каникул. 

Физическое совершенствование 

Организующие команды и приѐмы: строевые упражнения. Повороты кругом, повороты направо, 

налево в движении, перестроение из колонны по три (четыре) в колонну по одному в движении с 

поворотом. 

Лѐгкая атлетика  

Ходьба: с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через скамейки, в разном темпе 

под звуковые сигналы. 

Бег: челночный бег 3х10 м., бег с высоким подниманием бедра, бег на 30, 60 м на время с низкого 

старта, бег с преодолением препятствий, равномерный, медленный бег до 6 минут, бег из 

различных исходных положений. 

Прыжки: прыжки в высоту с бокового разбега способом «перешагивание», в длину способом 

«согнув ноги», прыжки с высоты до 60 см, прыжки с поворотом на 360 градусов, прыжки со 

скакалкой за 30 сек. 

Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 6 м, метание на 

дальность с одного шага и заданное расстояние. 

Броски: набивного мяча (1 кг) от груди, из-за головы, снизу вперѐд – вверх. 

Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения: два – три кувырка вперѐд, стойка на лопатках из упора присев, 

«мост» из положения лѐжа на спине, кувырок назад, комбинация из изученных элементов 

акробатики. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазание по канату в три приѐма, 

перелезание через препятствие (высота 100 см.), ритмические шаги, вис согнувшись, вис углом, 

преодоление полосы препятствий. 

Лыжная подготовка  

Организующие команды и приѐмы: повторить изученные в 1 – 3 классах. 



 Способы передвижений на лыжах: скользящий шаг, попеременный двухшажный ход, 

одновременный двухшажный ход. 

 Повороты переступанием на месте, в движении. Спуск в основной, низкой стойке. Подъѐм 

«лесенкой», «ѐлочкой». Торможение  «плугом», «упором». 

Подвижные игры  

На материале лѐгкой атлетики: «Вызов номеров», «Третий лишний», «Комбинированная 

эстафета», «Попади в мяч». «Передал - садись», «Перестрелка». 

На материале гимнастики с основами акробатики: «Запрещѐнное движение», «Невод», «Гонка 

мячей по кругу», «Обруч на себя». 

На материале лыжной подготовки: «Воротца», «Кто дальше? », «Быстрый лыжник», «Эстафета 

на лыжах», «Слалом», «На одной лыже». 

На материале спортивных игр: выполнение заданий с элементами спортивных игр, 

«Пионербол». 

Адаптивная физическая реабилитация 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба широким шагом, выпадами, в приседе, с 

махом ногой; наклоны; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, 

скакалкой; махи правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; 

индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: преодоление простых препятствий; ходьба по гимнастической 

скамейке, низкому гимнастическому бревну; воспроизведение заданной игровой позы; игры на 

переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и 

лѐжа, сидя); перебрасывание малого мяча из одной руки в другую; упражнения на 

переключение внимания; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп, 

передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и 

по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды 

стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль 

ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, 

положений тела и его звеньев стоя, сидя, лѐжа; комплексы упражнений для укрепления 

мышечного корсета. 



Развитие силовых способностей: динамические упражнения без отягощений (преодоление 

веса собственного тела), с отягощениями (набивные мячи 1 кг, гантели или мешочки с песком 

до 100 г, гимнастические палки и булавы), преодоление сопротивления партнера (парные 

упражнения); отжимания от повышенной опоры (гимнастическая скамейка). 

На материале лѐгкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 

пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на 

месте на одной ноге и двух ногах поочерѐдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью 

с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; броски в стенку и ловля 

теннисного мяча, стоя у стены, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся 

с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с 

максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся 

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

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

преодоление препятствий (15—20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном 

темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной 

рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, 

снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте 

с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперѐд (правым и левым 

боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в 

полуприседе и приседе. 

На материале лыжных гонок 

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

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

(левой) ноге после двухтрѐх шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; 

подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в 

чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

прохождение тренировочных дистанций. 

Коррекционно-развивающие упражнения 

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

сочетание движений туловища, ног с одноименными движениями рук; комплексы упражнений 

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

мяч, средний обруч, большой обруч). 



Упражнения на дыхание: правильное дыхание в различных И.П. сидя, стоя, лежа; глубокое 

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

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

произношением звуков на выдохе, выполнение вдоха и выдоха через нос. 

Упражнения на коррекцию и формирование правильной осанки: упражнения у гимнастической 

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

стенке, приседы); сохранение правильной осанки при выполнении различных движений 

руками; упражнения в движении имитирующие ходьбу, бег животных и движения 

работающего человека («ходьба как лисичка», «как медведь», похлопывание крыльями как 

петушок», покачивание головой как лошадка», «вкручивание лампочки», «забивание гвоздя», 

«срывание яблок», «скатай снежный ком», 

«полоскание белья»); упражнения на сенсорных набивных мячах различного диаметра (сидя на 

мяче с удержанием статической позы с опорой с различными движениями рук); ходьба с 

мешочком на голове; поднимание на носки и опускание на пятки с мешочком на голове; 

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

упражнения для укрепления мышц спины путем складывания; упражнения для укрепления 

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

мышц тазового пояса, бедер, ног. 

Упражнения на коррекцию и профилактику плоскостопия: сидя («каток», 

«серп», «окно», «маляр», «мельница», «кораблик», «ходьба», «лошадка», 

«медвежонок»); сидя: вращение стопами поочередно и одновременно вправо и влево, катание 

мяча ногами; ходьба приставными шагами и лицом вперед по канату со страховкой; ходьба на 

внутреннем и внешнем своде стопы; ходьба по массажной дорожке для стоп. 

Упражнения на развитие общей и мелкой моторики: с сенсорными набивными мячами 

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

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

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

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

набивными мячами –1 кг (ходьба с мячом в руках, удерживая его на груди и за головой по 30 

секунд; поднимание мяча вперед, вверх, вправо, влево). 

Упражнения     на     развитие     точности      и      координации движений: построение в 

шеренгу и в колонну с изменением места построения; ходьба между различными ориентирами; 

бег по начерченным на полу ориентирам (все задания выполняются вместе с учителем); 

несколько поворотов подряд по показу, ходьба по двум параллельно поставленным скамейкам 

с помощью. 

Упражнения на развитие двигательных умений и навыков 



Построения    и    перестроения:    выполнение    команд    «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «Класс стой!» с помощью; размыкание 

в шеренге и в колонне; размыкание в шеренге на вытянутые руки; повороты направо, 

налево с указанием направления; повороты на месте кругом с показом направления. 

Ходьба и бег: ходьба на пятках, на носках; ходьба в различном темпе: медленно, быстро; бег в 

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

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

30 метров с высокого старта на скорость. 

Прыжки: прыжки на двух (одной) ноге на месте с поворотами на 180° и 360°; прыжки на одной 

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

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

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

высоту с шага. 

Броски, ловля, метание мяча и передача предметов: метание малого мяча правой (левой) 

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

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

подбрасывание волейбольного мяча перед собой и ловля его; высокое подбрасывание 

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

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

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

(флажки, кегли, палки, мячи и т.д.); передача и переноска предметов на расстояние до 20 

метров (набивных мячей -1 кг, г/палок, больших мячей и т.д.).  

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

г/скамейке с различными положениями рук; ходьба по г/скамейке с опусканием на одно 

колено; ходьба по г/скамейке с перешагиванием через предметы высотой 15-20 см; поворот 

кругом переступанием на г/скамейке; расхождение вдвоем при встрече на г/скамейке; 

«Петушок», «Ласточка»  на полу. 

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

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

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

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

препятствием с предметом в руках; пролезание в модуль-тоннель; перешагивание через 

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

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

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Разделы программы 1 класс 2 класс 3 класс 4 класс 

Знания о физической культуре  (История 

физической культуры. Физическая 

культура и спорт в современном обществе. 

Базовые понятия физической культуры. 

Физическая культура человека.) 

 

В процессе урока 

 

 

Способы физкультурной деятельности  

Организация и проведение занятий 

физической культурой 

В процессе урока 

Оценка эффективности занятий физической 

культурой 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

В процессе урока 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Легкая атлетика и подвижные игры 40 35 35 35 

Гимнастика с основами акробатики    24 25 25 25 

Лыжная подготовка, игры на воздухе 20 22 22 22 

Подвижные игры с элементами спортивных 

игр. 

15 23 23 23 

Всего часов 99 105 105 105 

 

Раздел Плавание не проводится по причине отсутствия плавательного бассейна. Поэтому в 

рабочей программе использованы дополнительные часы нагрузки по таким разделам как:  

Легкая атлетика: упражнения на развитие выносливости через длительный бег. 

         Гимнастика с основами акробатики: Кувырки, перекаты, строевые упражнения.  

         Подвижные игры. 

 



1 класс 

№ п/п Раздел/тема Количе

ст во 

часов 

Содержание воспитания 

1 Раздел 1. Подвижные игры  и 

легкая атлетика  

40ч.  Формирование ответственного отношения 

к своему здоровью и потребности в 

здоровом образе жизни;  

 формирование системы мотивации к 

активному и здоровому образу жизни, 

занятиям физической культурой и 

спортом, развитие культуры здорового 

питания;  

 развитие культуры безопасной 

жизнедеятельности, 

2 Раздел 2. Гимнастика с элементами 

акробатики  
24 ч.  -освоение базовых двигательных 

навыков и умений; 

-первоначальные представления о 

здоровье человека как абсолютной 

ценности, его значения для 

полноценной человеческой жизни, о 

физическом, духовном и нравственном 

здоровье. 

3 Раздел 3. Лыжная подготовка  20 ч.   развития у детей нравственных 

чувств (чести, долга, справедливости, 

милосердия и дружелюбия); 

  формирования выраженной в 

поведении нравственной позиции, в 

том числе способности к 

сознательному выбору добра; 

  

4 Раздел 4. Подвижные игры с 

элементами спортивных игр 
15 ч.   содействия формированию у детей 

позитивных жизненных ориентиров и 

планов;  оказания помощи детям в 

выработке моделей поведения в 

различных трудных жизненных 

ситуациях, в том числе проблемных, 

стрессовых и конфликтных. 

 ИТОГО: 99ч  

 

2 класс 

№ п/п Раздел/тема Количе

ст во 

часов 

Содержание воспитания 

1 Раздел 1. Легкая атлетика и 

подвижные игры 
35 ч  формирование установки на 

предупреждение травматизма во время 

занятий физическими упражнениями; 

владение знаниями по основам 

организации и проведения спортивных 

мероприятий 



2 Раздел 2. Гимнастика с основами 

акробатики  
25 ч  Знание истории развития 

представлений о физическом развитии 

и воспитании человека в европейской и 

российской культурно-педагогической 

традиции;  

— познавательные мотивы, 

направленные на получение новых 

знаний по физической культуре, 

необходимых для формирования 

здоровья и здоровых привычек, 

физического развития и физического 

совершенствования; 

ответственное отношение к 

регулярным занятиям физической 

культурой, в том числе освоению 

гимнастических упражнений; 

— интерес к обучению и познанию, 

любознательность, готовность и 

способность к самообразованию, 

исследовательской деятельности, к 

осознанному выбору направленности и 

уровня обучения в дальнейшем; 

3 Раздел 3. Лыжная подготовка  22 ч   

4 Раздел 4. Подвижные игры с 

элементами спортивных игр 
23ч  — 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,  Примерная рабочая 

программа стремление к 

взаимопониманию и взаимопомощи; 

 ИТОГО: 105ч  

 

3 класс 

№ п/п Раздел/тема Количе

ст во 

часов 

Содержание воспитания 

1 Раздел 1. Легкая атлетика  
 
 
 

35ч 

 

-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; 

2 Раздел 2. Гимнастика с 

элементами акробатики  

25 ч   создание равных для всех детей 

возможностей доступа к культурным 

ценностям; 

 формирование системы мотивации к 

активному и здоровому образу жизни, 

занятиям физической культурой и 

спортом, развитие культуры здорового 

питания; 

3 Раздел 3. Лыжная подготовка  22ч  развития навыков совместной работы, 

умения работать самостоятельно, 

мобилизуя необходимые ресурсы, 

правильно оценивая смысл и последствия 

своих действий; 

4 Раздел 4. Спортивные игры  с 

элементами подвижных игр  

23ч - установка на здоровый образ жизни, 

необходимость соблюдения правил 

безопасности при занятиях физической 

культурой и спортом. 

 воспитания уважения к труду и людям 

труда, трудовым достижениям; 

 ИТОГО: 105ч  

 

4 класс 

№ п/п Раздел/тема Количе

ст во 

часов 

Содержание воспитания 

1 Раздел 1. Подвижные игры  и 

легкая атлетика  

35ч.   формирование системы 

мотивации к активному и 

здоровому образу жизни, занятиям 

физической культурой и спортом, 

развитие культуры здорового 

питания;  развитие культуры 

безопасной жизнедеятельности 

2 Раздел 2. Гимнастика с элементами 

акробатики  
25 ч  — осознание ценности своего здоровья 

для себя; ответственное отношение к 

регулярным занятиям физической 

культурой, в том числе освоению 

гимнастических упражнений; 

первоначальные представления о 

морали, об основных понятиях этики 

(добро и зло, истина и ложь, смысл и 

ценность жизни, справедливость, 

милосердие, нравственный выбор, 

достоинство, любовь и др.) 



3 Раздел 3. Лыжная подготовка  22ч -ответственное отношение к 

собственному физическому и 

психическому здоровью, осознание 

ценности соблюдения правил 

безопасного поведения в ситуациях, 

угрожающих здоровью и жизни 

людей;; 

4 Раздел 4. Подвижные игры с 

элементами спортивных игр 
23ч  содействия формированию у детей 

позитивных жизненных ориентиров и 

планов;  оказания помощи друг другу  

в выработке моделей поведения в 

различных игровых  ситуациях; 

 формирование системы мотивации к 

активному и здоровому образу жизни, 

занятиям физической культурой и 

спортом, развитие культуры здорового 

питания; 

 ИТОГО: 105ч  
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