


 

 

I. Пояснительная записка 

 
Программа начального общего образования учебного предмета «Физическая культура» 

разработана в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного 

стандарта начального общего образования (2009 г.) и входит в состав комплекта учебной 

литературы, включающего учебники для учащихся 1-2 и 3-4 классов.. Программа рассчитана на 

четыре года обучения. 

 Рабочая программа адаптирована для работы с детьми с ОВЗ инклюзивно. Данная рабочая 

программа рассчитана на работу с детьми, отнесенных по состоянию здоровья к специальной 

медицинской группе. Учащиеся, занимающиеся по государственным программам физического 

воспитания, проходят медицинское обследование по установленной форме не реже одного раза в 

течение учебного года у врачей, обслуживающих учебные заведения. 
Рабочая программа по физической культуре (1-4 классы) разработана на основе нормативно - 

методических материалов: 

 Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего 

образования;  

 Основная образовательная программа начального общего образования ГБОУ СОШ 

с.Малая Малышевка 

 Физическая культура :программа: 1-4 классы:учебно-методическое пособие /Т.В. Петрова, 

Ю.А. Копылов, С.С.Петров.-2-е изд., перераб. –М.:Вентана-Граф, 2017-48с.. 

На основании полученных данных о состоянии здоровья, физического развития и физической 

подготовленности учащиеся распределяются на три медицинские группы: основную, 

подготовительную и специальную.  

К основной медицинской группе относятся школьники без отклонения в состоянии 

здоровья или с незначительными отклонениями при хорошем физическом развитии. Занятия по 

физическому воспитанию в этой группе проводятся в полном объёме учебной программы. В 

зависимости от состояния здоровья, морфологических и функциональных особенностей 

учащихся им рекомендуются занятия определённым видом спорта. 

К подготовительной медицинской группе относятся лица с недостаточным физическим 

развитием и слабо физически подготовленные, без отклонений или с незначительными 

отклонениями в состоянии здоровья. Временно пополняют эту группу дети, перенесшие 

заболевания. Занятия по физическому воспитанию в этой группе проводятся в соответствии с 

учебной программой, но при условии более постепенного освоения комплекса двигательных 

навыков и умений, особенно связанных с предъявлением организму повышенных требований. 

При улучшении состояния здоровья, физического развития и повышения функциональных 

возможностей  представители этой группы после медицинского осмотра переводятся в основную 

медицинскую группу. 

К специальной медицинской группе (СМГ) относятся лица, имеющие отклонения в 

состоянии здоровья постоянного или временного характера, которые позволяют выполнять 

обычные учебные нагрузки, но являются противопоказанием к занятиям по учебной программе 

физического воспитания. Занятия по физическому воспитанию в этой группе проводятся по 

специальным учебным программам. Перевод из специальной медицинской группы в 

подготовительную производится либо при ежегодном медицинском осмотре, либо после 

дополнительного медицинского обследования. 

   

Общая характеристика учебного предмета 

 
Цели и задачи курса 

Цель школьного образования по физической культуре — формирование физически 

разносторонне развитой личности, способной активно и целенаправленно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В начальной школе 

данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование основ знаний в 



 

 

области физической культуры, культуры движений, воспитание устойчивых навыков 

выполнения основных двигательных действий, укрепление здоровья. 

Генеральная цель физкультурного образования — ориентация на формирование личности 

школьников средствами и методами физической культуры, на овладение универсальными жиз-

ненно важными двигательными действиями, на познание окружающего мира. 

Учебный предмет «Физическая культура» призван сформировать у школьников устойчивые 

мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической 

подготовленности, в целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В процессе 

освоения материала учебного предмета «Физическая культура» обеспечивается формирование 

целостного представления о единстве биологического, психического и социального в человеке, 

законах и закономерностях развития и совершенствования его психофизической природы. 

Общая цель обучения предмету «Физическая культура» в начальной школе — формирование 

физической культуры личности школьника посредством освоения основ содержания 

физкультурной деятельности с общеразвивающей направленностью. Курс учебного предмета 

«Физическая культура» в начальной школе реализует познавательную и социокультурную цели. 

Познавательная цель предполагает формирование у обучающихся представлений о физической 

культуре как составляющей целостной научной картины мира, ознакомление учащихся с ос-

новными положениями науки о физической культуре. Социокультурная цель подразумевает 

формирование компетенции детей в области выполнения основных двигательных действий как 

показателя физической культуры человека. 

 В соответствии с целями учебного предмета «Физическая культура» формулируются его 

задачи: 

 формирование знаний о физкультурной деятельности, отражающих её культурно-

исторические, психолого-педагогические и медико-биологические основы; 

 формирование базовых двигательных навыков и умений, их вариативное использование в 

игровой деятельности и в самостоятельных занятиях; 

 расширение двигательного опыта посредством усложнения ранее освоенных 

двигательных действий и овладения новыми двигательными действиями с повышенной 

координационной сложностью; 

 формирование навыков и умений в выполнении физических упражнений различной 

педагогической направленности, связанных с укреплением здоровья, коррекцией тело-

сложения, правильной осанкой и культурой движения; 

 расширение функциональных возможностей разных систем организма, повышение его 

адаптивных свойств за счёт направленного развития основных физических качеств и 

способностей; 

 формирование практических умений и навыков, необходимых в организации 

самостоятельных занятий физическими упражнениями в их оздоровительных и рекреатив-

ных формах, способствующих групповому взаимодействию в процессе использования 

подвижных игр и элементов соревнования. 

 Сформулированные цели и задачи базируются на требованиях к освоению содержания 

образования, указанных в федеральном государственном образовательном стандарте 

начального общего образования и отражают основные направления педагогического 

процесса формирования физической культуры личности в ходе теоретической, 

практической и физической подготовки учащихся. 

 Для достижения планируемых результатов и реализации поставленных целей решаются 

следующие практические задачи. 

 Формирование: 

 интереса учащихся к занятиям физической культурой, осознания красоты и эстетической 

ценности физической культуры, гордости и уважения к системам национальной физи-

ческой культуры; 

 умений выбирать средства физической культуры в соответствии с различными целями, 

задачами и условиями; правильно выполнять основные двигательные действия; само-

стоятельно заниматься физической культурой; составлять элементарные комплексы для 

занятий физическими упражнениями небольшого объёма. 



 

 

Воспитание: 

 позитивного эмоционально-ценностного отношения к занятиям физической культурой; 

 потребности пользоваться всеми возможностями физической культуры. 

Обучение: 

 первоначальным знаниям о терминологии, средствах и методах физической культуры. 

В соответствии с программой образовательный процесс в области физической культуры в 

начальной школе должен быть ориентирован: 

 на развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей 

организма; 

 на обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и 

корригирующей направленностью, техническими действиями базовых видов спорта; 

на освоение знаний о физической культуре; 

 на обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями. 

Принципы, лежащие в основе построения программы: 

 личностно ориентированные принципы — двигательного развития, творчества, 

психологической комфортности; 

 культурно ориентированные принципы — целостного представления о физической 

культуре, систематичности, непрерывности овладения основами физической культуры; 

 деятельностно ориентированные принципы — двигательной деятельности, перехода от 

совместной учебно-познавательной деятельности к самостоятельной физкультурной дея-

тельности младшего школьника; 

 принцип достаточности и сообразности, определяющий распределение учебного 

материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) 

деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности 

учащихся; 

 принцип вариативности, лежащий в основе планирования учебного материала в 

соответствии с особенностями физического развития, медицинских показаний, возрастно-

половыми особенностями учащихся, интересами учащихся, материально-технической 

оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные 

площадки, стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и типом, видом 

учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы). 

Программа ориентирована на создание у школьников основы для самостоятельной 

реализации учебной деятельности, обеспечивающей социальную успешность, развитие 

творческих способностей, саморазвитие и самосовершенствование, сохранение и 

укрепление здоровья обучающихся. Принципиальное значение придаётся обучению 

младших школьников навыкам и умениям организации и проведения самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. В процессе самостоятельного использования 

учащимися приобретённых знаний, двигательных умений и навыков усиливается 

оздоровительный эффект физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме 

учебного дня. 

Программа по физической культуре для учащихся начальной школы, отнесённых по состоянию 

здоровья к специальной медицинской группе, в своих целях и задачах соотносится с 

Государственным стандартом и концепцией образования, но по своему содержательному 

наполнению ориентируется на медицинские показатели здоровья, которые относительно часто 

встречаются у современных школьников. Как результат этого, предлагаемая программа в своей 

предметной ориентации нацеливает педагогический процесс на решение следующих задач: 

повышение физиологической активности систем организма, ослабленных болезнью, содействие 

оптимизации умственной и физической работоспособности в режиме учебной деятельности; 

совершенствование прикладных жизненно важных навыков и умений в ходьбе, беге, прыжках, 

лазании, метании и плавании, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями из 

гимнастики, лёгкой атлетики, лыжных гонок и подвижных игр; 

повышение физической подготовленности и развитие основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, координации и гибкости; 



 

 

обучение комплексам физических упражнений с оздоровительной и корригирующей 

направленностью, простейшим способам контроля за физической нагрузкой и функциональным 

состоянием организма на занятиях физической культурой; 

формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни человека, 

укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности, развитие интереса 

к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, включая утреннюю гимнастику, 

физкультминутки и подвижные игры. 

 

Описание места учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане 

 
Согласно базисному (образовательному) плану образовательных учреждений РФ всего на 

изучение физической культуры в начальной школе выделяется 270 часов, из них в 1 классе -99ч, 

во 2 классе- 102ч, в 3 классе- 102 ч, в 4 классе-102ч. 

Учебные занятия с учащимися, отнесенными к специальной медицинской группе, 

проводятся по основному расписанию на основании заявлений родителей. Посещения занятий 

учениками СМГ являются обязательными. Ответственность за их посещение возлагается на 

учителя, ведущего эти занятия, и классного руководителя, контролируется заместителем 

директора по учебно-воспитательной работе. 

Практические занятия с учащимися, отнесенными к специальной медицинской группе, 

нельзя сводить к лечебной физической культуре. Они должны носить преимущественно 

комплексный характер. При подборе средств и методов необходимо неукоснительно соблюдать 

основные принципы физического воспитания: постепенность, систематичность, доступность, 

разносторонность. Следует всемерно использовать общеразвивающие и специальные 

упражнения, не требующие чрезмерных напряжений, признаки которых представлены в таблице. 

 

Признаки утомления на уроке физической культуры. 
Степени 

утомления. 
Признаки 

Небольшое. 

I степень 

Значительное. 

II степень 

Очень большое. 

III степень 

Окраска кожи Небольшое покраснение Значительное 

покраснение 

Неравномерное 

покраснение, бледность 
или синюшность 

Потливость Пот на лице, шее, ступнях Пот в области плечевого 

пояса и туловища 

Появление налёта соли 

на одежде и висках 

Дыхание Учащение дыхания, при 
сохранении 

относительной его 

глубины 

Смешанный тип 
дыхания с 

сохраняющейся 

ритмичностью 

Дыхание поверхностное, 
неритмичное 

Движения Бодрые, хорошо 
скоординированные 

Неуверенные, с 
небольшими ошибками 

по пространственным и 

временным 
характеристикам 

Вялые, с опущенными 
плечами, с 

существенным 

нарушением 
координации 

Внимание Концентрированное на 

заданиях учителя 

Незначительные 

отвлечения, ошибки при 

выполнении команд и 
учебных заданий 

Концентрация внимания 

при громких командах 

учителя, постоянные 
отвлечения, грубые 

ошибки при выполнении 

учебных заданий 

Самочувствие Жалоб нет Жалобы на усталость,  
сердцебиение и одышку 

Жалобы на болезненные  
ощущения в ногах,  

головную боль, тошноту 

 

 

 

 

Структура курса 



 

 

Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции 

двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о 

физической культуре», «Организация здорового образа жизни», «Наблюдение за физическим 

развитием и физической подготовленностью», «Физкультурно – оздоровительная деятельность», 

«Спортивно – оздоровительная деятельность».  

Раздел 1. Знания о физической культуре 

Понятие о физической культуре. Зарождение и развитие физической культуры. Связь 

физической культуры с трудовой и военной деятельностью. Физическая культура народов 

разных стран. История физической культуры в России. Связь физической культуры с 

природными, географическими особенностями, традициями и обычаями страны. 

Олимпийские игры. История появления Олимпийских игр. Возрождение Олимпийских игр. 

Важнейшие символы Олимпийских игр.. 

Внешнее строение тела человека. Опорно-двигательная система человека (общая 

характеристика, скелет и мышцы человека, суставы, сухожилия). Осанка человека. Стопа 

человека. Предупреждение травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

Дыхательная система человека. Профилактика заболеваний органов дыхания. 

Подбор одежды, обуви и инвентаря для занятий физическими упражнениями. 

Терминология гимнастических упражнений. 

Способы передвижения человека. Основные двигательные качества человека (выносливость, 

сила, быстрота, гибкость, ловкость). 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни 

Правильный режим дня (соблюдение, планирование). Здоровое питание. Утренняя 

гигиеническая гимнастика. Физкультминутки. Закаливание. Массаж. Правила личной гигиены. 

Профилактика нарушений зрения. 

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью 

Простейшие навыки контроля самочувствия. Измерение сердечного пульса (частоты 

сердечных сокращений). Измерение длины и массы тела. Оценка состояния дыхательной систе-

мы. Оценка правильности осанки. Оценка основных двигательных качеств. 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Физические упражнения для утренней гигиенической гимнастики, физкультминуток, 

профилактики нарушений осанки, профилактики плоскостопия. Комплексы упражнений для раз-

вития основных двигательных качеств. Тренировка дыхания. Упражнения для снятия утомления 

глаз и профилактики нарушений зрения. Упражнения для расслабления мышц. Упражнения для 

успокоения (психорегуляции). 

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность 
Строевые упражнения и строевые приёмы. 

Лёгкая атлетика (беговые и прыжковые упражнения, бросание малого и большого мяча, 

метание). 

Гимнастика с основами акробатики (лазание, перелезание, ползание, висы и упоры, 

акробатические упражнения, снарядная гимнастика, кувырки, перекаты). 

Лыжная подготовка (лыжные ходы, повороты, подъёмы, спуски). 

Подвижные игры (на свежем воздухе и в помещении), спортивные игры (футбол, волейбол, 

баскетбол). 

Плавание (стили плавания — брасс и кроль на груди). Тема «Плавание» изучается при 

наличии бассейна, оборудованного в соответствии с требованиями ФГОС и СанПиН. В ином 

случае часы, отводимые на изучение материала темы, учитель использует по  своему 

усмотрению на изучение других учебных тем программы. 

В результате освоения предметного содержания дисциплины «Физическая культура» учащихся 

повышается уровень физического развития, улучшается состояние здоровья, формируются 

общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности. 

 В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов программы и 

приводятся характеристики деятельности учащихся. Данные характеристики ориентируют 

учителя физической культуры на результаты педагогического процесса, которые должны быть 

получены в конце освоения содержания учебного курса. 



 

 

В программе освоение учебного материала из практических разделов функционально сочетается 

с освоением знаний и способов двигательной деятельности. Среди теоретических знаний, 

предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по истории физической культуры и спорта, 

личной гигиене, основам организации и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями.  

 В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности предусматривает обучение 

школьников элементарным умениям самостоятельно контролировать физическое развитие и 

физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь при легких травмах.    

Овладение этими умениями соотносится в программе с освоением школьниками 

соответствующего содержания практических и теоретических разделов. 

К формам организации занятий по физической культуре в начальной школе относятся 

разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в 

режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями. 

 Для более качественного освоения предметного содержания настоящей программы 

рекомендуется уроки физической культуры подразделять на три типа: с образовательно -

познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью. 

  На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со способами 

и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по 

организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного 

материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники 

по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения 

самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических 

упражнений. 

  Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для обучения 

практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжных гонок 

и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые 

касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их 

выполнения и т. п.). 

Уроки с образовательно -тренировочной направленностью преимущественно используются для 

развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно жесткой 

регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной 

части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-

тренировочной направленностью необходимо формировать у школьников представления о 

физической подготовке 

 и физических качествах,  физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. 

Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам 

контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты сердечных сокращений). 

 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

 
Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание творческих, 

компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, 

общественной, и профессиональной деятельности. В процессе освоения курса у учащихся 

начальной школы укрепляется здоровье, формируются общие и специфические учебные умения, 

способы познавательной и предметной деятельности. 

 

Ожидаемые личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

учебного предмета 
Метапредметные результаты: 

 характеристика  явлений (действия и поступки), их объективная оценка на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов  их исправления; 

 общение и взаимодействие со сверстниками на принципе взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 



 

 

 обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

 организация самостоятельной деятельности с учетом требований ее безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

 планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и отдыха  в процессе ее 

выполнения; 

 анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск  возможностей и 

способов  их улучшения; 

 видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в 

движениях и передвижениях человека; 

 оценка  красоты  телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами; 

 управление  эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми,  хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 

 технически правильное  выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, 

использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: 

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и 

досуга с использованием средств физической культуры. 

 изложение фактов истории развития физической культуры, 

 характеристика ее роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и 

военной деятельностью; 

 представление физической культуры  как средства укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

 измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и 

массы тела), развитие основных физических качеств; 

 оказание посильной помощи и моральной  поддержки сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательное  и уважительное объяснение ошибок и способов  их 

устранения; 

 организация  и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов соревнований, 

осуществление их объективного судейства; 

 бережное обращение с инвентарем и оборудованием, соблюдение требований техники 

безопасности к местам проведения; 

 организация  и проведение занятий физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбор  для них физических упражнений и выполнение их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

 характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, регулирование ее 

напряженности во время занятий по развитию физических качеств; 

 взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

 объяснение  в доступной форме  правил (техники) выполнения двигательных действий, 

анализ и поиск ошибок, эффективное их исправление; 

 подача строевых команд,  подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений; 

 нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделение отличительных признаков и элементов; 

 выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном 

уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

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

соревновательной деятельности; 

 выполнение  жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в 

различных условиях. 

Личностные результаты: 

 активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в 



 

 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

 оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и 

общих интересов. 

 

II. Содержание тем учебного  курса 

В результате обучения обучающиеся на ступени начального общего образования:  

 начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, для трудовой деятельности, военной 

практики;  

 начнут осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая культура», при 

планировании и соблюдении режима дня, выполнении физических упражнений и во время 

подвижных игр на досуге;  

 узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на развитие 

систем дыхания и кровообращения, поймут необходимость и смысл проведения простейших 

закаливающих процедур.  

Обучающиеся:  

 освоят первичные навыки и умения по организации и проведению утренней зарядки, 

физкультурно-оздоровительных мероприятий в течение учебного дня, во время подвижных игр в 

помещении и на открытом воздухе;  

 научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих упражнений, 

использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование;  

 освоят правила поведения и безопасности во время занятий физическими упражнениями, 

правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий;  

 научатся наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и показателей 

развития основных физических качеств; оценивать величину физической нагрузки по частоте 

пульса во время выполнения физических упражнений;  

 научатся выполнять комплексы специальных упражнений, направленных на 

формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие систем дыхания и 

кровообращения;  

 приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые для 

жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать различными способами; метать и бросать 

мячи; лазать и перелезать через препятствия; выполнять акробатические и гимнастические 

упражнения, простейшие комбинации; передвигаться на лыжах (в снежных районах России) и 

плавать простейшими способами; будут демонстрировать постоянный прирост показателей 

развития основных физических качеств;  

 освоят навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и простейшие 

технические действия игр в футбол, баскетбол и волейбол; в процессе игровой и 

соревновательной деятельности будут использовать навыки коллективного общения и 

взаимодействия.        

В содержании учебного предмета  курсивом выделены дифференцированные планируемые 

результаты освоения учебного предмета детьми с  различным уровнем развития. 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по 

укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, 

плавание как жизненно важные способы передвижения человека.   

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. Из истории физической культуры. 

История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности физической 

культуры разных народов. Её связь с природными, географическими особенностями, традициями 

и обычаями народа. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.  

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных 



 

 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия.  

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Выпускник научится:  

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

роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической 

культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом 

для укрепления здоровья, развития основных систем организма;  

раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного опыта) 

положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и 

социальное развитие;  

ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и 

различать их между собой;  

организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как 

в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и 

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.  

Выпускник получит возможность научиться:  

выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью;  

характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности.  

Способы физкультурной деятельности. (Разделы «Организация здорового образа жизни», 

«наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью») 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих 

процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 

туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в 

режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).  

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты 

сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.  

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Выпускник научится:  

отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и 

физкультминуток в соответствии с изученными правилами;  

организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на 

открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), 

соблюдать правила взаимодействия с игроками;  

измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести 

систематические наблюдения за их динамикой.  

Выпускник получит возможность научиться:  

вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов 

утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для 

индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных 

показателей физического развития и физической подготовленности;  

целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий 

по развитию физических качеств;  

выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах.  

Физическое совершенствование. (Разделы «Физкультурно – оздоровительная 

деятельность» и «Спортивно – оздоровительная деятельность») 



 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки.  

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.  

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.  

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. Организующие 

команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.  

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на 

лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост.  

Акробатические комбинации. Например:  

1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение 

лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев;  

2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад 

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

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.  

Гимнастическая комбинация. 

 Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади 

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

сходом вперёд ноги.  

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла.  

Гимнастические упражнения прикладного характера.  

Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке.  

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

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; 

челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.  

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

высоту; спрыгивание и запрыгивание.  

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.  

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение.  

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

задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и 

координацию.  

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

выносливость и быстроту.  

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на 

выносливость и координацию.  

На материале спортивных игр:  

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные 

игры на материале футбола.  

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале баскетбола.  

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

материале волейбола. Подвижные игры разных народов.  

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких 

выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в 

седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; 

высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки 

и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и 

прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.  



 

 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко 

изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической 

скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и 

приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на 

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

малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, простые 

прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с 

асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа 

«ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и 

контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных 

групп; передвижение  

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

стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль 

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

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

мышечного корсета.  

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

на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных 

отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), 

комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и 

увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по 

гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре 

присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе 

стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с 

предметом в руках (с продвижением вперёд поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и 

вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх вперёд толчком одной ногой и двумя ногами 

о гимнастический мостик; переноска партнёра в парах.  

На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание 

коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной 

ноге и двух ногах поочерёдно.  

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с 

высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном 

темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в 

максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами.  

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

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

максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом 

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

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление 

препятствий (15—20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из 

разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из 

разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); 

повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой 

подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), с 

доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе 

и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием.  

На материале лыжных гонок  

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с 

опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на 

лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трёх шагов; спуск с горы с 

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

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

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

прохождение тренировочных дистанций.  



 

 

Выпускник научится:  

выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

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

координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) 

по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);  

выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития 

основных физических качеств;  

выполнять организующие строевые команды и приёмы;  

выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);  

выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (низкие 

перекладина и брусья, напольное гимнастическое бревно);  

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

разного веса и объёма);  

выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться:  

                       сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;  

                        выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;  

                        играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам;  

                        выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;  

                        выполнять передвижения на лыжах. 

 

Требования к качеству освоения программного материала для учащихся СМГ 

 1класс 

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1 класса 

специальных медицинских групп должны иметь представления: 

- о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением 

физической подготовленности человека; 

- о способах изменения направления и скорости передвижения; 

- о режиме дня и личной гигиене; 

- о правилах составления комплексов утренней зарядки; 

- о правилах поведения на занятиях физической культурой; 

- о правилах подготовки мест для самостоятельных физкультурно-оздоровительных занятий. 

Уметь: 

- выполнять комплексы утренней зарядки и физкультминуток; 

- выполнять комплексы упражнений (с предметами и без предметов), направленно 

воздействующие на формирование правильной осанки; 

- выполнять комплексы упражнений на локальное развитие отдельных мышечных групп; 

- выполнять упражнения на профилактику плоскостопия; 

- выполнять комплексы дыхательных упражнений; 

- выполнять комплексы упражнений на профилактику нарушений зрения; 

- выполнять упражнения и технические действия из спортивных игр, самостоятельно проводить 

подвижные игры; 

- выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 

выполнять строевые упражнения. 

Демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту результатов в развитии 

основных физических качеств в следующих контрольных упражнениях: 

- гибкость — из положения сидя наклон вперёд (касание руками носков ног); 

- быстрота — скорость простой реакции (тест падающей линейки, см); 

- выносливость — ходьба в течение одной минуты, м; 

- сила — прыжок в длину с места (демонстрировать технику); 

- координация — передвижение по напольному гимнастическому бревну шагом с поворотами в 

правую и левую стороны, м. 

Требования к качеству освоения программного материала 2 класс 



 

 

В результате освоения содержания учебного материала учащиеся 2 класса специальных 

медицинских групп должны иметь представления: 

об истории Олимпийских игр; 

о физических качествах и правилах измерения уровня своего развития; 

о правилах использования закаливающих процедур; 

об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений на формирование 

правильной осанки. 

Уметь: 

измерять физические качества: силу (прыжок в длину с места), быстроту (скорость простой 

реакции), гибкость (подвижность позвоночника и подвижность тазобедренного сустава); 

измерять уровень развития физических качеств; 

выполнять комплексы упражнений на формирование правильной осанки; 

выполнять индивидуальные комплексы корригирующей и дыхательной гимнастики, 

общеразвивающие упражнения на развитие основных физических качеств (с учётом 

медицинских показаний); 

выполнять комплекс ритмической гимнастики (низкой интенсивности); 

выполнять упражнения на гибкость, напряжение и расслабление мышц туловища; 

выполнять ловлю и передачу мяча в парах стоя на месте и при передвижении приставным шагом; 

выполнять метание малого мяча в цель; 

выполнять прыжки через скакалку на двух ногах на месте. 

Демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту результатов в развитии 

основных физических качеств в следующих контрольных упражнениях: 

гибкость — из положения сидя наклон вперёд (касание руками носков ног); 

быстрота — скорость простой реакции (тест падающей линейки, см); 

выносливость — равномерный бег — 200 м; 

сила — прыжок в длину с места (на технику); 

координация — передвижение по гимнастическому бревну (высота 30 см) шагом с поворотами в 

правую и левую стороны, м. 

Требования к качеству освоения программного материала 3 класс 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая 

культура» учащиеся 3 класса должны иметь представления: 

о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и соревновательных; 

об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол. 

Уметь: 

выполнять комплексы упражнений из ЛФК (в зависимости от медицинских показателей); 

выполнять комплексы дыхательных упражнений, упражнений для профилактики нарушения 

осанки и нарушения зрения (с учётом индивидуальных особенностей физического развития и 

состояния здоровья); 

составлять и выполнять комплексы упражнений на развитие силы, быстроты, гибкости и 

координации (с учётом индивидуальных особенностей физического развития и состояния 

здоровья); 

вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения 

физических упражнений. 

Демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту результатов в развитии 

основных физических качеств в следующих контрольных упражнениях: 

гибкость — из положения сидя наклон вперёд (касание руками стоп); 

быстрота (по выбору) — скорость простой реакции (тест падающей линейки, см); «темпингтест» 

(количество окрестных касаний поверхности листа бумаги карандашом за 10 с); 

выносливость — равномерный бег, 300 м; 

сила — прыжок в длину с места, см; 

координация — метание малого мяча на точность. 

Требования к качеству освоения программного материала 4класс 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая 

культура» учащиеся 4 класса должны знать и иметь представления: 

о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской армии; 



 

 

о физической подготовке и её связи с развитием физических качеств, систем дыхания и 

кровообращения; 

о физической нагрузке и способах её регулирования (дозирования); 

о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, о профилактике 

травматизма. 

Уметь: 

вести дневник самонаблюдения; 

выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 

определять величину нагрузки в соответствии о стандартными режимами её выполнения (по 

частоте сердечных сокращений); 

организовывать подвижные игры с выбором ведущего; 

выполнять технические действия игры в футбол, баскетбол и волейбол, играть по упрощённым 

правилам; 

оказывать первую медицинскую помощь при ссадинах, царапинах, лёгких ушибах и потёртостях. 

Демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту результатов в развитии 

основных физических качеств в следующих контрольных упражнениях: 

сила — подтягивание туловища из виса лёжа (количество раз); 

гибкость — из положения сидя наклон вперёд (касание руками носков ног); 

быстрота (по выбору) — скорость простой реакции (тест падающей линейки, см); прыжки через 

гимнастическую скакалку (количество раз за 20 с строго по диагностике); 

выносливость — равномерный бег, 400 м; 

координация — метание малого мяча с разбега на точность попадания в вертикальную мишень 

фиксируется расстояние от мишени). 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики. 

Развитие гибкости: ходьба с включением широкого шага, в приседе, взмахом ногами; наклоны 

вперёд, назад, в сторону в основной и широкой стойке и в седах на полу; «выкруты» с 

гимнастической палкой и скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой 

ногой, стоя у гимнастической стенки; комплексы упражнений, включающие максимальное 

сгибание и прогибание туловища. 

Развитие координации: передвижения с «резко» изменяющимся направлением движения, 

остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому 

бревну с изменяющимся положением рук, темпом и длиной шагов, правым и левым боком; 

воспроизведение заданной игровой позы по заданию; подвижные игры на переключение 

внимания, концентрацию ощущений, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях 

стоя, лёжа и сидя); жонглирование малыми предметами (малыми мячами); упражнения с 

асимметричными и последовательными движениями руками и ногами; прыжки из разных 

исходных положений и в разных направлениях по намеченным ориентирам и «по сигналу».  

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с контролем позы; виды 

стилизованной ходьбы под музыку; упражнения на контроль ощущений (постановка головы, 

плеч, позвоночного столба); комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: общеразвивающие упражнения на локальное развитие мышц 

туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, 

гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы); лазание по гимнастической стенке с 

дополнительным отягощением; передвижения по наклонной гимнастической скамейке с 

дополнительным отягощением; подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание в упоре, лёжа на 

гимнастической скамейке; прыжки на гимнастическом мостике вверх, вперёд толчком одной и 

двумя ногами. 

На материале лёгкой атлетики. 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением во время передвижения; бег по 

ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки 

через скакалку на месте на одной, двух ногах, поочерёдно на правой и левой ноге; старты из 

разных исходных положений с последующим переходом на ходьбу. 



 

 

Развитие быстроты: броски в стенку и ловля малого мяча в максимальном темпе, из разных 

исходных положений, с поворотами; передача волейбольного мяча в быстром темпе в парах, 

тройках, стоя на месте и в движении, сидя на полу. 

Развитие выносливости: равномерная ходьба; равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности; равномерный бег по дистанции, чередующийся с ходьбой и выполнением 

дыхательных упражнений. 

Развитие силовых способностей: броски набивного мяча (1 кг) в парах, тройках, по кругу, из 

разных исходных положений, одной и двумя руками, стоя на месте и в движении, сидя на полу; 

прыжки в высоту с места с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением 

вперёд (правым и левым боком), с касанием рукой ориентиров, расположенных на разной 

высоте; запрыгивание и последующее спрыгивание с горки матов; спрыгивание и последующее 

запрыгивание на горку матов. 

На материале лыжных гонок. 

Развитие координации: упражнения в переносе веса тела с лыжи на лыжу (на месте и в 

движении); комплексы общеразвивающих упражнений, стоя на лыжах; поочерёдное скольжение 

на правой и левой лыже, после двух-трёх шагов разбега; спуск с горы с изменяющимися 

стойками; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: повторное передвижение на лыжах с равномерной скоростью в режиме 

умеренной интенсивности. 

 

Коррекционно- развивающее направление 

Цель – устранение или уменьшение рассогласования между установленной (нормальной) и 

реальной (имеющей отклонения) деятельностью 

Коррекционно-развивающие задачи: 

- использовать процесс обучения для повышения общего развития учащихся и коррекции 

недостатков их познавательной деятельности и личностных качеств; 

- воспитывать у учащихся трудолюбие, самостоятельность, терпеливость, настойчивость, 

любознательность, формировать умение планировать свою деятельность. 

Наряду с этими задачами на занятиях решаются и специальные задачи, направленные на 

коррекцию умственной деятельности школьников. 

Образовательно-коррекционные: 

1. Формирование правильного понимания и отношения к законам музыки. 

2. Овладения учащимися умений наблюдать, различать, сравнивать и применять усвоенные 

знания в повседневной жизни. 

3. Развитие навыков и умений самостоятельно работать с учебником, наглядным и раздаточным 

материалом. 

Воспитательно-коррекционные: 

1. Формирование у обучающихся качеств творчески думающей и легко адаптирующейся 

личности. 

2. Формирование здорового образа жизни. 

3. Воспитание положительных качеств, таких как, честность, настойчивость, отзывчивость, 

самостоятельность. 

4. Воспитание чувства ответственности за личную безопасность, ценностного отношения к 

своему здоровью и жизни. 

Коррекционно-развивающие: 

1. Развитие и коррекция познавательной деятельности. 

2. Развитие и коррекция устной и письменной речи. 

3. Развитие и коррекция эмоционально - волевой сферы на уроках  

4. Повышение уровня развития, концентрации, объёма, переключения и устойчивости внимания. 

5. Повышение уровня развития наглядно-образного и логического мышления. 

6. Развитие приёмов учебной деятельности. 
- Основные направления коррекционной работы: 

- развитие зрительного восприятия и узнавания; 

- развитие основных мыслительных операций; 

-коррекция мышц мелкой моторики; 



 

 

- развитие наглядно-образного и словесно-логического мышления; 

- коррекция нарушений эмоционально-личностной сферы; 

-развитие речи и обогащение словаря; 

-коррекция индивидуальных пробелов в знаниях, умениях, навыках. 

Методы коррекционной работы: 

метод познавательной игры; 

метод стимулирования; 

метод поощрения;  

метод организации учебно-познавательной деятельности;  

метод контроля. 

Формы коррекционной работы. 

 Формы организации по работе с такими детьми представляют собой внешнее выражение 

согласованной деятельности учителя и учащихся, осуществляемой в установленном порядке и 

определенном режиме. Конкретными формами организации работы является индивидуальная 

форма: 

-беседа,  

-практикумы, 

-консультации, 

-поиск решения проблемы,  

-выполнение поручений,  

-домашняя учебная работа учащихся 



 

 

 

III. Тематическое планирование с определением основных видов учебной 
деятельности 

Физическая культура     1-4 классы   (408 ч.) 

 
Основное содержание по темам Характеристика основных видов деятельности ученика  

1 2 

Знания о физической культуре 

                                                                       

Физическая культура как система 

разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по 

укреплению здоровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, 

ходьба на лыжах, плавание как жизненно 

важные способы передвижения человека. 

 Правила предупреждения травматизма во 

время занятий физическими 

упражнениями: организация мест 

занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря 

Определять и кратко характеризовать физическую 

культуру как занятия физическими упражнениями, 

подвижными и спортивными играми. 

Выявлять различия в основных способах передвижения 

человека. 

Определять ситуации, требующие применения правил 

предупреждения травматизма. 

Определять состав спортивной одежды в зависимости от 

времени года и погодных условий 

 

Из истории физической культуры 

История развития физической культуры и 

первых соревнований. 

Связь физической культуры с трудовой и 

военной деятельностью 

 

Пересказывать тексты по истории физической культуры.  

Понимать и раскрывать 

связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью человека 

                            Физические упражнения 

Физические упражнения, их влияние на 

физическое развитие и развитие 

физических качеств. 

 Характеристика основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия 

 Физическая подготовка и ее связь с 

развитием основных физических качеств. 

 Физическая нагрузка и ее влияние на 

повышение частоты сердечных 

сокращений 

Различать упражнения по воздействию на развитие 

основных физических качеств (сила, быстрота, 

выносливость). 

Характеризовать показатели физического развития. 

Характеризовать показатели физической подготовки. 

Выявлять характер зависимости частоты сердечных 

сокращений от особенностей выполнения физических 

упражнений 

 

 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия 

Составление режима дня. Выполнение 

простейших закаливающих процедур, 

оздоровительных занятий в режиме 

дня(утренняя зарядка, физкультми- 

нутки), комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища, развития 

основных физических качеств 

 

Составлять индивидуальный  режим дня. 

Отбирать и составлять комплексы упражнений для 

утренней зарядки и физкультминуток. 

Оценивать свое состояние (ощущения) после 

закаливающих процедур. 

Составлять комплексы упражнений для формирования 

правильной осанки. 

Моделировать комплексы упражнений с учетом их цели: 

на развитие силы, быстроты, выносливости 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью  

Измерение длины и массы тела, 

показателей осанки и физических качеств. 

Измерение частоты сердечных 

сокращений во время выполнения 

физических упражнений 

Измерять индивидуальные показатели длины и массы 

тела, сравнивать их со стандартными значениями. 

Измерять показатели развития физических качеств. 

Измерять (пальпаторно) частоту сердечных сокращений 



 

 

Самостоятельные игры и развлечения  

Организация и проведение подвижных 

игр (на спортивных площадках и в 

спортивных залах) 

 

Общаться и взаимодействовать в игровой 

деятельности. 

Организовывать и проводить подвижные игры с 

элементами соревновательной деятельности 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы физических упражнений для 

утренней зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике и коррекции 

нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие 

физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. 

Гимнастика для глаз 

Осваивать универсальные 

умения по самостоятельному выполнению упражнений в 

оздоровительных формах занятий. Моделировать 

физические 

нагрузки для развития основных 

физических качеств. 

Осваивать универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при 

выполнении упражнений на развитие физических качеств. 

Осваивать навыки по самостоятельному выполнению 

упражнений дыхательной гимнастики и гимнастики для 

глаз 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и                         

приемы. Строевые действия в шеренге и 

колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; 

седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки 

вперед и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 

1) мост из положения лежа на спине, 

опуститься в исходное положение, 

переворот в положение лежа на 

животе, прыжок с опорой на руки 

в упор присев; 

2)  кувырок вперед в упор присев, 

кувырок назад в упор присев, из 

упора присев кувырок назад до 

упора на коленях с опорой на руки, 

прыжком переход в упор присев, 

кувырок вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической 

перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, 

из виса стоя присев толчком двумя 

ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади 

согнувшись, опускание назад в вис стоя и 

обратное движение через вис сзади 

согнувшись со сходом вперед ноги. 

Опорный прыжок, с разбега через 

гимнастического козла.     

Гимнастические упражнения прикладного 

характера. Передвижение по 

гимнастической стенке. Преодоление 

полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, 

передвижение по наклонной 

Осваивать универсальные 

умения, связанные с выполнением организующих 

упражнений. 

Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», 

«Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!», «Равняйсь!», 

«Стой!». 

Описывать технику разучиваемых акробатических 

упражнений. 

Осваивать технику акробатических упражнений и 

акробатических комбинаций. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в 

парах и группах при разучивании акробатических 

упражнений. 

Выявлять характерные ошибки при выполнении 

акробатических упражнений. 

Осваивать универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по частоте сердечных сокращений 

при выполнении упражнений на развитие физических 

качеств. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении акробатических упражнений. 

Проявлять качества силы, координации и 

выносливости при выполнении акробатических 

упражнений и комбинаций. 

Описывать технику гимнастических упражнений на 

снарядах. 

Осваивать технику гимнастических упражнений на 

спортивных снарядах. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в 

парах и группах при разучивании и выполнении 

гимнастических упражнений. 

Выявлять и характеризовать 

ошибки при выполнении гимнастических упражнений. 

Проявлять качества силы, координации и 

выносливости при выполнении акробатических 



 

 

гимнастической скамейке 

 

упражнений и комбинаций. Соблюдать правила 

техники безопасности при выполнении 

гимнастических упражнений. 

Описывать технику гимнастических упражнений 

прикладной направленности. 

Осваивать технику физических упражнений 

прикладной направленности. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в 

парах и группах при разучивании и выполнении 

гимнастических упражнений. 

Выявлять характерные ошибки при выполнении 

гимнастических упражнений прикладной 

направленности. 

Проявлять качества силы и координации при 

выполнении упражнений прикладной направленности. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении гимнастических упражнений прикладной 

направленности 

Легкая атлетика 

Беговые упражнения: с высоким 

подниманием бедра. Прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся 

направлением движения, из разных 

исходных положений; челночный бег; 

высокий старт с последующим 

ускорением. 

 

 Прыжковые упражнения: на 

одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту, 

спрыгивание и запрыгивание, прыжки со 

скакалкой. 

 

Броски: большого мяча (1 кг) на 

дальность разными. Метание: малого 

мяча в вертикальную цель и на дальность 

способами. 

 

 

 

 

Описывать технику беговых упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения 

беговых упражнений. 

Осваивать технику бега различными способами. 

Осваивать универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при 

выполнении беговых упражнений. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в 

парах и группах при разучивании и выполнении беговых 

упражнений. 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и 

координации при выполнении беговых упражнений. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении беговых упражнений. 

Описывать технику прыжковых упражнений. 

Осваивать технику прыжковых упражнений. 

Осваивать универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при 

выполнении прыжковых упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения 

прыжковых упражнений. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в 

парах и группах при разучивании и выполнении 

прыжковых упражнений. 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и 

координации при выполнении прыжковых упражнений. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении прыжковых упражнений. 

Описывать технику бросков большого набивного мяча. 

Осваивать технику бросков большого мяча. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении бросков большого набивного мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты и координации при 

выполнении бросков большого мяча. 

Описывать технику метания малого мяча. 

Осваивать технику метания малого мяча. 

Соблюдать правила техники безопасности при метании 

малого мяча. 



 

 

Проявлять качества силы, быстроты и координации при 

метании малого мяча 

 

Лыжные гонки 

Передвижение на лыжах разными 

способами. 

 

 

Повороты; спуски; подъемы; торможения 

Моделировать технику базовых способов передвижения 

на лыжах. 

Осваивать универсальные умения контролировать 

скорость передвижения на лыжах по частоте сердечных 

сокращений. 

 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения 

лыжных ходов. 

Проявлять выносливость при прохождении 

тренировочных дистанций разученными способами 

передвижения. 

Применять правила подбора одежды для занятий лыжной 

подготовкой. 

Объяснять технику выполнения поворотов, спусков и 

подъемов. 

Осваивать технику поворотов, спусков и подъемов. 

Проявлять координацию при выполнении поворотов, 

спусков и подъемов 

Подвижные и спортивные игры. 

На материале гимнастики с 

основами акробатики: 

игровые задания с 

использованием строевых 

упражнений, упражнений на 

внимание, силу, ловкость и 

координацию. 

На материале легкой 

атлетики: прыжки, бег, 

метание и броски; 

упражнения на 

координацию, выносливость 

и быстроту. 

На материале лыжной 

подготовки: эстафеты в 

передвижениях на лыжах, 

упражнения на 

выносливость и 

координацию. На материале 

спортивных игр. 

Футбол: удар по 

неподвижному и катящемуся 

мячу; остановка мяча; 

ведение мяча; подвижные 

игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные 

передвижения без мяча; 

ведение мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры на 

материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание 

мяча; подача мяча; прием и 

передача мяча; подвижные 

игры на материале  

Осваивать универсальные умения в самостоятельной 

организации и проведении подвижных игр. 

Излагать правила и условия проведения подвижных 

игр. 

Осваивать двигательные действия, составляющие 

содержание подвижных игр. 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении 

технических действий в подвижных играх. 

Моделировать технику выполнения игровых действий 

в зависимости от изменения условий и двигательных 

задач. 

Принимать адекватные решения в условиях игровой 

деятельности. 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями 

в процессе учебной и игровой деятельности. 

Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных 

игр. 

Соблюдать дисциплину и правила техники 

безопасности во время подвижных игр. 

Описывать разучиваемые технические действия из 

спортивных игр. 

Осваивать технические действия из спортивных игр. 

Моделировать технические действия в игровой 

деятельности. 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении 

технических действий из спортивных игр. 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями 

во время учебной и игровой деятельности.  

Выявлять ошибки при выполнении технических 

действий из спортивных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила техники 

безопасности в условиях учебной и игровой 

деятельности. 

Общефизическая подготовка. 



 

 

 

 

Общеразвивающие 

упражнения из базовых 

видов спорта 

 

  

Осваивать умения выполнять 

универсальные физические упражнения. 

Развивать физические качества 

 

 

 

IV. Описание материально-технического обеспечения                         

образовательного процесса 

 

1.Учебно - методический комплект 

1. Физическая культура :программа: 1-4 классы:учебно-методическое пособие /Т.В. Петрова, Ю.А. 

Копылов, С.С.Пеетров.-2-е изд., перераб. –М.:Вентана-Граф, 2017-48с.. 

2.Физическая культура: 1-2 классы: учебник для учащихся общеобразовательных учреждений /Т.В. 

Петрова, Ю.А. Копылов, Н.В. Полянская, С.С. Петров. – М.: Вентана – Граф, 2017.  

3.Физическая культура: 3-4 классы: учебник для учащихся общеобразовательных учреждений /Т.В. 

Петрова, Ю.А. Копылов, Н.В. Полянская, С.С. Петров. – М.: Вентана – Граф, 2016 

Интернет –ресурсы: 

1. http://nsportal.ru/ 

2. http://www.nachalka.com/ 

3. http://nsc.1september.ru/ 

4. http://www.uroki.net/ 

5. http://www.prodlenka.org/ 

6. http://pedsovet.org/ 
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