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I. Пояснительная записка 

Адаптированная основная образовательная программа по предмету 

«Физическая культура» для начального общего образования разработана в 

соответствии с планом апробации ФГОС НОО для детей с ОВЗ и 

представляет собой образовательную программу, адаптированную для 

обучения детей с расстройствами аутистического спектра (вариант 8.2) и 

задержкой психического развития (вариант                                                                                                                                                                                   

7.2), учитывающая особенности их психофизического развития, 

индивидуальные возможности, обеспечивающая коррекцию нарушений 

развития и социальную адаптацию с учетом требований следующих 

нормативных документов: 

1) ФЗ РФ от 29.12. 2012 № 273 –ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации». 

2) Федерального государственного образовательного стандарта 

начального общего образования обучающихся с ОВЗ от 19 декабря 2014 г. N 

1598. 

3) Авторской программы В.И. Ляха, Зданевич А.А. Комплексная 

программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: 

Просвещение, 2013.  

4) Адаптированной основной образовательной программы 

начального общего образования МАОУ СОШ № 40 города Тюмени для 

обучающихся с расстройствами аутистического спектра. 

5) Положения о рабочей программе МАОУ СОШ № 40 г. Тюмени. 

6)        Учебного плана МАОУ СОШ № 40 г. Тюмени на 2023-2024 

учебный год. 

Общая характеристика учебного предмета: 

При создании программы учитывались потребности современного 

российского общества в физически крепком и деятельном подрастающем 

поколении, способном активно включаться в разнообразные формы 
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здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для 

саморазвития, самоопределения и самореализации. 

В программе нашли своё отражение объективно сложившиеся реалии 

современного социокультурного развития общества, условия деятельности 

образовательных организаций, запросы родителей, учителей и методистов на 

обновление содержания образовательного процесса, внедрение в его 

практику современных подходов, новых методик и технологий. 

Изучение учебного предмета «Физическая культура» имеет важное 

значение в онтогенезе детей младшего школьного возраста. Оно активно 

воздействует на развитие их физической, психической и социальной 

природы, содействует укреплению здоровья, повышению защитных свойств 

организма, развитию памяти, внимания и мышления, предметно 

ориентируется на активное вовлечение младших школьников в 

самостоятельные занятия физической культурой и спортом. 

Целью образования по физической культуре в начальной школе 

является формирование у учащихся основ здорового образа жизни, активной 

творческой самостоятельности в проведении разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями. Достижение данной цели обеспечивается 

ориентацией учебного предмета на укрепление и сохранение здоровья 

школьников, приобретение ими знаний и способов самостоятельной 

деятельности, развитие физических качеств и освоение физических 

упражнений оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной 

направленности. 

Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» 

заключается в формировании у младших школьников необходимого и 

достаточного физического здоровья, уровня развития физических качеств и 
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обучения физическим упражнениям разной функциональной 

направленности. 

Существенным достижением такой ориентации является постепенное 

вовлечение обучающихся в здоровый образ жизни за счёт овладения ими 

знаниями и умениями по организации самостоятельных занятий подвижными 

играми, коррекционной, дыхательной и зрительной гимнастикой, проведения 

физкультминуток и утренней зарядки, закаливающих процедур, наблюдений 

за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается в 

приобщении обучающихся к истории и традициям физической культуры и 

спорта народов России, формировании интереса к регулярным занятиям 

физической культурой и спортом, осознании роли занятий физической 

культурой в укреплении здоровья, организации активного отдыха и досуга. В 

процессе обучения у обучающихся активно формируются положительные 

навыки и способы поведения, общения и взаимодействия со сверстниками и 

учителями, оценивания своих действий и поступков в процессе совместной 

коллективной деятельности. 

Цель курса:  

- формирование у учащихся основ здорового образа жизни, развитие 

творческой самостоятельности посредством освоения двигательной 

деятельности. 

Задачи курса:  

− Формирование первоначальных представлений о физической культуре. 

− Овладение ребёнком основными представлениями о собственном теле. 

− Овладение умениями включаться в доступные и показанные ребёнку 

подвижные 

игры и занятия на свежем воздухе, адекватно дозировать физическую 

нагрузку, соблюдать необходимый индивидуальный режим питания и сна. 
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− Развитие кинетической и кинестетической основы движений. 

− Преодоление дефицитарности психомоторной сферы. 

− Развитие информативной, регулятивной, коммуникативной функций 

речи в 

процессе занятий физической культурой. 

− Поддерживать режим дня с необходимыми оздоровительными 

процедурами. 

− Овладение умениями включаться в доступные и показанные ребёнку 

подвижные 

игры и занятия на свежем воздухе. 

Место учебного предмета: 

В соответствии с учебным планом МАОУ СОШ №40 на 2022-2023 

учебный год предмет «Физическая культура» изучается начальной школе 3 

часа в неделю: 1 класс — 99 часов (33 учебные недели), 1 дополнительный 

класс – 99 часов, 2 - 4 классы – 102 часа в год. 

УМК: 

Для реализации программы используются учебники: 

Физическая культура. 1-2 классы: Учебник для общеобразоват. 

учреждений / Т.В. Петрова, Ю.А. Копылова, Н.В. Полянская, С.С. Петров. — 

М.: Вентана-Граф / Учебник, 2019. 

Физическая культура. 3-4 классы: Учебник для общеобразоват. 

учреждений / Т.В. Петрова, Ю.А. Копылова, Н.В. Полянская, С.С. Петров. — 

М.: Вентана-Граф / Учебник, 2019. 

 

II. Содержание учебного предмета 

1 класс 

1. Гимнастика. 

Организующие команды и приёмы. Простейшие виды построений. 
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Упражнения без предметов (для различных групп мышц) и с 

предметами (малые мячи). 

Опорный прыжок: имитационные упражнения. 

Гимнастические упражнения прикладного характера.

 Ходьба, бег, метания. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания. 

2. Лёгкая атлетика. 

Ходьба: парами, по кругу парами; в умеренном темпе в колонне по 

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

Ходьба в чередовании с бегом. Челночный бег. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; спрыгивание и запрыгивание. 

Метание: малого мяча в горизонтальную цель. 

3. Подвижные игры и элементы спортивных игр 

На материале гимнастики: игровые задания с использованием строевых 

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

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

координацию, выносливость и быстроту. 

Коррекционно-развивающие игры: «Порядок и беспорядок», «Узнай, 

где звонили», «Собери урожай». 

Игры с бегом и прыжками: «Сорви шишку», «У медведя во бору», 

«Подбеги к своему предмету», «День и ночь», «Кот и мыши», «Пятнашки»; 

«Прыжки по кочкам». 

Игры с мячом: «Метание мячей и мешочков»; «Мяч по кругу», «Не 

урони мяч». 

4. Общеразвивающие упражнения 

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

наклоны; «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 лёжа, сидя); 

перебрасывание малого мяча из одной руки в другую; упражнения на 

переключение внимания; упражнения на расслабление отдельных мышечных 

групп, передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по 

намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, 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 без 

отягощений (преодоление веса собственного тела). 

На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по 

ограниченной опоре; прыжки через скакалку на месте на двух ногах. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с высокого старта; броски в стенку и ловля 

теннисного мяча, стоя у стены. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности, чередующийся с ходьбой. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; 

повторное преодоление препятствий (15–20 см); прыжки в высоту на месте с 
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касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд 

(правым и левым боком). 

5. 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 (гимнастическая палка, малый мяч). 

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: «Змея», «Колечко», «Лодочка»; упражнения для укрепления мышц 

спины путем складывания: «Птица», «Книжка» «Кошечка»; упражнения для 

укрепления позвоночника путем поворота туловища и наклона его в стороны: 
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«Ежик», «Звезда», «Месяц»; упражнения на укрепление мышц тазового 

пояса, бедер, ног: «Лягушка», «Бабочка», «Ножницы». 

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); с малыми мячами (перекладывания из руки в руку, подбрасывание 

двумя руками, удары мяча в стену в квадраты и ловля с отскоком от пола 

двумя руками; удары мяча об пол одной рукой и ловля двумя руками). 

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); 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. 

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

прыжки на одной ноге с продвижением вперед. 

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; переноска одновременно 2-3 предметов 

различной формы (флажки, кегли, палки, мячи 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 

перешагиванием через предметы высотой 15-20 см; «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. 

1 дополнительный класс 

 

Знания о физической культуре 

Физическая культура  

Понятие о физической культуре. Физическая культура как система 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению 

здоровья человека. 
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Профилактика травматизма. Правила предупреждения травматизма во 

время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, 

подбор одежды, обуви и инвентаря.  

 

Из истории физической культуры  

Возникновение первых упражнений Возникновение физической 

культуры у древних людей. История создания ГТО. Нормативные требования 

ВФСК ГТО.  

Физические упражнения  

Представление о физических упражнениях. Физические упражнения, 

их отличие от естественных движений, влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия  

Утренняя зарядка, правила её составления и выполнения. 

Физкультминутки, правила их составления и выполнения. Оздоровительные 

занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки, 

комплексов упражнений для формирования правильной осанки 

Самостоятельные игры и развлечения  

Игры и развлечения в зимнее и летнее время года. 

Подвижные игры во время прогулок: правила организации и 

проведения игр, выбор одежды и инвентаря. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные формы занятий. Комплексы физических упражнений 

для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и 

коррекции нарушений осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики  
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Движение и передвижение строем. Организующие команды и приёмы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатика. Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения 

в группировке; перекаты. 

Упражнения в равновесии. 

Снарядная гимнастика. Упражнения на низкой гимнастической 

перекладине: висы; подтягивание. 

Прикладная гимнастика. Гимнастические упражнения прикладного 

характера. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, по 

наклонной гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика  

Беговая подготовка. Беговые упражнения: с высоким поднимание 

бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, 

из различных исходных положений; челночный бег; высокий старт с 

последующим ускорением. Равномерный бег до 5 мин. 

Прыжковая подготовка. Прыжковые упражнения: на одной и двух 

ногах на месте и с продвижением; в длину с места; прыжки через скакалку.  

Метание малого мяча. Метание: малого мяча в цель и на дальность. 

Подвижные и спортивные игры  

Подвижные 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, метание и броски; 

упражнения на координацию, выносливость и быстроту 

Спортивные игры. На материале спортивных игр. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале баскетбола. 



 

 

13 

 

Волейбол: подбрасывание мяча; прием и передача мяча (пионербол); 

подвижные игры на материале волейбола. 

ОРУ, элементы национальных видов спорта  

Общефизическая подготовка, элементы национальных 

видов. Общеразвивающие упражнения из базовых видов спорта, элементы 

национальных видов спорта. 

Баскетбол и волейбол  

Спортивные игры.  

Баскетбол: стойка игрока, специальные передвижения без мяча; 

передачи, ловля мяча, жонглирование; ведение мяча шагом; броски мяча в 

корзину; упражнения в парах; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча 

(пионербол). 

2 класс 

Знания о физической культуре 

Физическая культура   

Понятие о физической культуре. Физическая культура как система 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению 

здоровья человека. 

Профилактика травматизма. Правила предупреждения травматизма во 

время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, 

подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры  

Возникновение первых соревнований. Зарождение Олимпийских игр. 

История развития физической культуры и первых соревнований. Появление 

мяча, упражнений и игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских 

игр. История создания ГТО. Нормативные требования ВФСК ГТО.  

Физические упражнения  
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Представление о физических качествах. Характеристика основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости. 

 Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия  

Режим дня и его планирование. Закаливание и правила проведения 

закаливающих процедур. Составление и соблюдение режима дня и правил 

личной гигиены. Выполнение простейших закаливающих процедур. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и 

физической подготовленностью  

Измерение показателей физического развития. Измерение длины и 

массы тела. 

Самостоятельные игры и развлечения  

Игры и развлечения в зимнее и летнее время года. 

Подвижные игры во время прогулок: правила организации и 

проведения игр, выбор одежды и инвентаря. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные формы занятий. Комплексы физических упражнений 

для утренней зарядки, физкультминуток. Занятия по профилактике и 

коррекции нарушений осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики  

Движение и передвижение строем. Организующие команды и приёмы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатика. Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения 

в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырок вперед. 

Акробатическая комбинация из изученных элементов. 

Упражнения в равновесии. 
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Снарядная гимнастика. Упражнения на низкой гимнастической 

перекладине: висы, подтягивание. 

Опорный прыжок: перелезание через гимнастического коня.  

Прикладная гимнастика. Гимнастические упражнения прикладного 

характера. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, по 

наклонной гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика  

Беговая подготовка. Беговые упражнения: с высоким поднимание 

бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, 

из различных исходных положений; челночный бег; высокий старт с 

последующим ускорением. Равномерный бег до 6 мин 

Прыжковая подготовка.  

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину (с места и с разбега); прыжки через скакалку, 

прыжки в высоту.  

Метание малого мяча. Метание: малого мяча в цель и на дальность. 

Подвижные и спортивные игры  

Подвижные 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, метание и броски; 

упражнения на координацию, выносливость и быстроту.  

Спортивные игры. На материале спортивных игр. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски 

мяча в корзину. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча 

(пионербол); подвижные игры на материале волейбола. 

ОРУ, элементы национальных видов спорта  
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Общефизическая подготовка. Общеразвивающие упражнения из 

базовых видов спорта, элементы национальных видов спорта. 

 

 

Баскетбол и волейбол  

Спортивные игры. Баскетбол: стойка игрока, специальные 

передвижения без мяча; передачи, ловля мяча, жонглирование; ведение мяча 

шагом, бегом; броски мяча в корзину; связки упражнений; упражнения в 

парах; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча 

(пионербол). 

3 класс 

Знания о физической культуре 

Физическая культура  

Понятие о физической культуре. Физическая культура как система 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению 

здоровья человека. 

Профилактика травматизма. Правила предупреждения травматизма во 

время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, 

подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры  

Особенности физической культуры разных народов. Её связь с 

природными географическими особенностями, традициями и обычаями 

народов. Физическая культура у народов древней Руси. Связь физической 

культуры с трудовой и военной деятельность. История создания ГТО. 

Нормативные требования ВФСК ГТО.  

Физические упражнения  
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Что такое физическая нагрузка. Правила контроля за нагрузкой по 

частоте сердечных сокращений. Физическая нагрузка и её влияние на 

повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия  

Комплексы упражнений для развития физических качеств. Составление 

комплексов ОРУ для развития основных физических качеств. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и 

физической подготовленностью  

Измерение показателей развития физических качеств. Измерение 

частоты сердечных сокращений. Измерение показателей физических качеств, 

частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения  

Подвижные игры с элементами спортивных игр. 

Народные подвижные игры. Организация и проведение подвижных игр 

(на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные формы занятий. Комплексы дыхательных 

упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики  

Движение и передвижение строем. Организующие команды и приёмы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатика.  

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в 

группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырок вперед. 

Акробатическая комбинация из изученных элементов. 
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Упражнения в равновесии. 

Снарядная гимнастика. Упражнения на низкой гимнастической 

перекладине: висы, подтягивание. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.  

Прикладная гимнастика. Гимнастические упражнения прикладного 

характера. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, по 

наклонной гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика  

Беговая подготовка. Беговые упражнения: с высоким поднимание 

бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, 

из различных исходных положений; челночный бег; высокий старт с 

последующим ускорением. Равномерный бег до 6 мин 

Прыжковая подготовка. Прыжковые упражнения: на одной ноге и 

двух ногах на месте и с продвижением; в длину (с места и с разбега); прыжки 

через скакалку, прыжки в высоту.  

Метание малого мяча. Метание: малого мяча в цель и на дальность. 

Подвижные и спортивные игры  

Подвижные 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, метание и броски; 

упражнения на координацию, выносливость и быстроту.  

Спортивные игры. На материале спортивных игр. 

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 

(пионербол); подвижные игры на материале волейбола. 

ОРУ, элементы национальных видов спорта  
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Общефизическая подготовка. Общеразвивающие упражнения из 

базовых видов спорта, элементы национальных видов спорта. 

Баскетбол и волейбол  

Спортивные игры. Баскетбол: стойка игрока, остановка, 

передвижения; упражнения в ловле, передаче мяча; ведение в движении 

шагом, бегом, обводка стоек; упражнения в парах; ОРУ с баскетбольными 

мячами; броски мяча в кольцо; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча 

(пионербол). 

4 класс 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура. 

Понятие о физической культуре. 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. 

Профилактика травматизма. Правила предупреждения травматизма во 

время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, 

подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. 

Особенности физической культуры разных народов. Её связь с 

природными географическими особенностями, традициями и обычаями 

народов. История развития физической культуры в России в ХVII- ХIХ 

веках, роль и значение для подготовки солдат русской армии. Связь 

физической культуры с трудовой и военной деятельностью. История 

создания ГТО. Нормативные требования ВФСК ГТО.  

Физические упражнения. 

Что такое физическая нагрузка. Правила контроля за нагрузкой по 

частоте сердечных сокращений. Физическая нагрузка и её влияние на 

повышение частоты сердечных сокращений. 
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Способы физкультурной деятельности. 

Самостоятельные занятия. 

Комплексы упражнений для развития физических качеств. Составление 

комплексов ОРУ для развития основных физических качеств. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и 

физической подготовленностью. 

Измерение показателей развития физических качеств. Измерение 

частоты сердечных сокращений. Первая помощь при травмах. Измерение 

показателей физических качеств, частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. Выполнение простейших приемов 

оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Самостоятельные игры и развлечения 

Подвижные игры с элементами спортивных игр. 

Народные подвижные игры. Организация и проведение подвижных игр 

(на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные формы занятий. Комплексы дыхательных 

упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики  

Движение и передвижение строем. Организующие команды и приёмы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатика. Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения 

в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырок вперед. 

Акробатическая комбинация из изученных элементов. 

Упражнения в равновесии. 

Снарядная гимнастика. Упражнения на низкой гимнастической 

перекладине: висы, подтягивание. 
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Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.  

 

Прикладная гимнастика. 

 Гимнастические упражнения прикладного 

характера. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, по 

наклонной гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика  

Беговая подготовка. Беговые упражнения: с высоким поднимание 

бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, 

из различных исходных положений; челночный бег; высокий старт с 

последующим ускорением. Равномерный бег до 6 мин 

Прыжковая подготовка. Прыжковые упражнения: на одной ноге и 

двух ногах на месте и с продвижением; в длину (с места и с разбега); прыжки 

через скакалку, прыжки в высоту.  

Метание малого мяча. Метание: малого мяча в цель и на дальность. 

Подвижные и спортивные игры  

Подвижные 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, метание и броски; 

упражнения на координацию, выносливость и быстроту.  

Спортивные игры. На материале спортивных игр. 

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 

(пионербол); подвижные игры на материале волейбола. 

ОРУ, элементы национальных видов спорта  
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Общефизическая подготовка. Общеразвивающие упражнения из 

базовых видов спорта, элементы национальных видов спорта. 

Баскетбол и волейбол  

Спортивные игры. Баскетбол: стойка игрока, остановка, 

передвижения; упражнения в ловле, передаче мяча; ведение в движении 

шагом, бегом, обводка стоек; упражнения в парах; ОРУ с баскетбольными 

мячами; броски мяча в кольцо; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча 

(пионербол). 

III. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Личностными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения:  

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с 

ними общий язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения  учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

- умение самостоятельно или при незначительной 

сопровождающей помощи педагога планировать, контролировать и 

оценивать собственные учебные действия в соответствии с поставленной 

задачей и условиями ее реализации; 

- умение определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 
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- умение действовать по заданному алгоритму или образцу; 

- самостоятельно или при незначительной сопровождающей 

помощи педагога 

осуществлять, контролировать и корректировать учебную, внеурочную и 

внешкольную деятельность; 

- умение оценивать результат своей деятельности в соответствии с 

заданными 

эталонами; 

- умение адекватно реагировать в стандартной ситуации на успех и 

неудачу, конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

- умение выделять и объяснять причинно-следственные связи; 

- умение активно использовать знаково-символические средства 

для представления; 

информации, для создания моделей объектов и процессов, схем 

решения учебных и практических задач; 

- владение навыками смыслового чтения; 

- способность к самостоятельному поиску методов решения 

практических задач, к применению различных методов познания для 

изучения различных сторон окружающей действительности; 

- способность критически оценивать и интерпретировать 

информацию, получаемую из разных источников; 

- способность представлять результаты исследования, включая 

составление текста и презентацию материалов с использованием 

информационных и коммуникационных технологий; 

- организация самостоятельной деятельности с учетом требований 

её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий; 
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- технически правильное выполнение двигательных действий из 

базовых видов спорта, использование их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

- планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, 

организация отдыха и досуга с использованием средств физической 

культуры; 

- представление физической культуры как средства 

укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

- измерение индивидуальных показателей физического

 развития, 

развитие основных физических качеств; 

- участие в совместных со сверстниками подвижных играх и 

элементах соревнований; 

- бережное обращение с инвентарем и оборудованием, соблюдение 

требований техники безопасности к местам проведения; 

- выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений 

различными способами, в различных условиях; 

- выполнение технических действий из базовых видов спорта, 

применение их в игровой и соревновательной деятельности; 

- нахождение отличительных особенностей в выполнении 

двигательного действия разными учениками, выделение отличительных 

признаков и элементов. 

 

I. Тематическое планирование 

1 класс 

№ Раздел Количество 
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часов 

1 Легкая атлетика. 27 ч 

2 Гимнастика. 21 ч 

3 Подвижные игры. 27 ч 

4 Гимнастика. 13 ч 

5 Лёгкая атлетика. 11 ч 

Итого 99 ч 

 

1 дополнительный класс 

№ Раздел 
Количество 

часов 

1 Легкая атлетика. 27 ч 

2 Гимнастика. 21 ч 

3 Подвижные игры. 27 ч 

4 Гимнастика. 13 ч 

5 Лёгкая атлетика. 11 ч 

Итого 99 ч 

 

2 класс  

№ Раздел 
Кол-во 

часов 

1 
Подвижные игры, элементы спортивных игр: баскетбол, 

волейбол, футбол 

23 ч 

2 Гимнастика 24 ч 

3 Легкая атлетика 39 ч 

4 Вариативная часть 14 ч 

5 Плавание (теория) 2 ч 

Итого 102ч 

 

3 класс 

№ Раздел 
Количество 

часов 

1 Подвижные игры, элементы спортивных игр 23 ч 

2 Гимнастика 24 ч. 

3 Легкая атлетика 39 ч 

4 Вариативная часть 14 ч 

5 Плавание (теория) 2 ч 

Итого 102 ч 
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4 класс 

№ Раздел 
Количество 

часов 

1 Лёгкая атлетика 24 ч 

2 Гимнастика 25 ч 

3 Подвижные игры 18 ч 

4 Вариативная часть 12 ч 

5 Спортивные игры 22 ч 

Итого 102 ч 
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