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Пояснительная записка 

Изучение учебного предмета «Адаптивная физическая культура» имеет важное 

значение в онтогенезе детей младшего школьного возраста с ТНР. 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 с ТНР 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 «Адаптивная физическая культура» 

заключается в формировании у младших школьников с ТНР необходимого и достаточного 

физического здоровья, уровня развития физических качеств и обучения физическим 

упражнениям разной функциональной направленности. Существенным достижением 

такой ориентации является постепенное вовлечение обучающихся в здоровый образ 

жизни за счёт овладения ими знаниями и умениями по организации самостоятельных 

занятий подвижными играми, коррекционной, дыхательной и зрительной гимнастикой, 

проведения физкультминуток и утренней зарядки, закаливающих процедур, наблюдений 

за физическим развитием и физической подготовленностью. 

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. 

Методологической основой структуры и содержания программы по адаптивной 

физической культуре для начального общего образования является личностно-

деятельностный подход, ориентирующий педагогический процесс на развитие целостной 
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личности обучающихся. Достижение целостного развития становится возможным 

благодаря освоению младшими школьниками двигательной деятельности, 

представляющей собой основу содержания учебного предмета «Адаптивная физическая 

культура». 

Адаптированная рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная 

физическая культура» разработана для обучающихся с ТНР (далее - Программа). 

Программа разработана в соответствии с: 

 Федеральным государственным образовательным стандартом 

начального общего образования обучающихся с ограниченными возможностями 

здоровья (утвержден приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 19 декабря 2014 г. № 1598); 

 Примерной адаптированной основной общеобразовательной 

программой начального общего образования обучающихся с тяжелыми 

нарушениями речи, одобренной решением федерального учебно-методического 

объединения по общему образованию (протокол от 22 декабря 2015 г. № 4/15). 

 Приказом Минпросвещения России от 24.11.2022 № 1023 «Об 

утверждении федеральной адаптированной образовательной программы 

начального общего образования для обучающихся с ограниченными 

возможностями здоровья . 

Адаптированная рабочая программа построена по модульному принципу. 

Содержание образования по предмету распределено по тематическим модулям, которые 

входят в раздел «Физическое совершенствование». Содержание каждой программы 

состоит из базовой части (инвариантные модули). Инвариантные модули: гимнастика, 

лёгкая атлетика, зимние виды спорта (на примере лыжной подготовки), подвижные и 

спортивные игры. Данные модули в своём предметном содержании ориентируются на 

всестороннюю физическую подготовленность учащихся, освоение ими технических 

действий и физических упражнений, содействующих обогащению двигательного опыта.  

Содержание образования по предмету распределено по тематическим модулям.  

В основу разработки рабочей программы по адаптивной физической культуре 

обучающихся с ТНР заложены дифференцированный и деятельностный подходы. 

Применение дифференцированного подхода обеспечивает разнообразие содержания, 

предоставляя обучающимся с ТНР возможность реализовать свой индивидуальный 

потенциал с учетом особых образовательных потребностей.  
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Программа носят компилятивный характер, виды деятельности и планируемые 

результаты определяются с учетом индивидуальных возможностей обучающихся, 

материально–технического обеспечения и др. 

Предусмотрены различные виды деятельности для реализации особых 

образовательных потребностей. Специальные виды деятельности обеспечивают 

вариативность подходов к организации уроков.  

Адаптированная рабочая программа по АФК для обучающихся с тяжелыми 

нарушениями речи имеет коррекционную направленность и разработана  с учетом 

особенностей их развития. Данная программа содействует всестороннему развитию 

личности обучающегося, формированию осознанного отношения к своему здоровью, 

развитию общих физических способностей, компенсации нарушенных функций 

организма.  

В результате обучения на занятиях адаптивной физической культурой 

обучающиеся с тяжелыми нарушениями речи научатся понимать значение физических 

упражнений и подвижных игр для своего здоровья, получат содействие гармоничному 

физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению, физической 

подготовленности и будущей трудовой деятельности. У них будут формироваться 

первоначальные умения саморегуляции средствами адаптивной физической культуры. 

Они овладеют основными двигательными умениями и навыками (бег, ходьба и др.).  

Занятия АФК обеспечивают развитие общих физических способностей (силовые, 

скоростные, координационные способности, выносливость, гибкость), а также функций 

равновесия, способствуют формированию потребности в занятиях физической культурой 

и спортом.  

Цель и задачи адаптированной рабочей программы по АФК  

Цель реализации адаптированной рабочей программы по предмету «Адаптивная 

физическая культура» – обеспечение овладения обучающимися с ТНР необходимым 

уровнем подготовки в области физической культуры, совершенствование двигательной 

деятельности обучающихся, повышение функциональных возможностей основных систем 

организма, необходимых для полноценной социальной адаптации обучающихся.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение как общих, так и 

специфических (коррекционных, компенсаторных, профилактических) задач.  

Основными задачами программы по физической культуре для обучающихся с ТНР 

являются: 

 коррекция и профилактика нарушений двигательной функции и 

опорно-двигательного аппарата (сколиозы, плоскостопие, нарушение осанки); 
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 развитие координационных способностей; 

 коррекция и компенсация нарушений психомоторики; 

 коррекция и компенсация нарушений общей и мелкой моторики; 

 коррекция и развитие способности к дифференцированию 

временных, силовых, пространственных параметров движения; 

 формирование зрительно-моторной координации в процессе 

выполнения физических упражнений;  

 совершенствование функции дыхания и темпо-ритмической 

организации речи в процессе выполнения физических упражнений; 

 развитие коммуникативной функции и связной речи при выполнении 

физических упражнений и в процессе игры; 

 формирование двигательных навыков под воздействием 

регулирующей функции речи; 

 расширение пассивного и активного словаря обучающихся с 

тяжелыми нарушениями речи за счет освоения специальной спортивной 

терминологии. 

К особым образовательным потребностям обучающихся с ТНР относятся:  

 максимально раннее начало коррекционно-развивающей работы и 

комплексной абилитации/реабилитации, в том числе с использованием методов 

физической культуры и спорта; 

 щадящий, здоровьесберегающий режим обучения и физических 

нагрузок, предполагающий строгую регламентацию деятельности в соответствии с 

медицинскими рекомендациями, индивидуализацию темпа обучения и 

продвижения в образовательном пространстве для разных категорий детей с 

тяжелыми нарушениями речи; 

 специальная коррекционная работа по преодолению отклонений в 

психомоторной сфере, нарушений общей и тонкой моторики у отдельных 

категорий детей с ТНР;  

 интеграция сенсорно-перцептивного и моторного развития детей 

(особенно в младшем школьном возрасте);  

 формирование и развитие умений регулировать свое 

психоэмоциональное состояние, развитие эмоционально-волевой сферы 

средствами физической культуры и спорта; 
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 специальная работа по развитию речи (понимания и говорения) и 

коммуникации в процессе занятий физической культурой и посредством движения; 

 обеспечение возможности вербальной и невербальной 

коммуникации; 

 использование специального оборудования, ассистивных устройств и 

технологий для коммуникации (при необходимости).  

Специальные условия проведения уроков адаптивной физической культуры: 

 стимуляция речевой активности и коммуникации (словесные отчеты 

о выполненных действиях, формулирование вопросов, поддержание «рабочего» 

диалога, информирование о возникающих проблемах и т.п.); 

 адаптация содержания теоретического материала в 

текстовом/аудио/видео формате в соответствии с речевыми возможностями 

обучающихся, создание условий, облегчающих работу с теоретическим 

материалом (восприятие/воспроизведение); 

 обеспечение понимания обращенной речи (четкое, внятное 

проговаривание инструкций, коротких и ясных по содержанию).  

 нормативные речевые образцы (грамотная речь педагога); 

 использование наглядных методов и приемов демонстрации, показа 

действий, зрительного образца.  

Образовательно-коррекционный процесс на уроках АФК базируется на 

общедидактических и специальных принципах, обусловленных особенностями 

психофизического развития обучающихся с тяжелыми нарушениями речи. 

Реализация Программы предполагает следующие принципы и подходы:  

 программно-целевой подход, который предполагает единую 

систему планирования и своевременного внесения корректив в планы; 

 необходимость использования специальных методов, приёмов и 

средств обучения; 

 информационная компетентность участников образовательного 

процесса в образовательной организации; 

 вариативность, которая предполагает осуществление различных 

вариантов действий по реализации поставленных задач; 

 комплексный подход в реализации коррекционно-образовательного 

процесса;  
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 включение в решение задач программы всех субъектов 

образовательного процесса. 

 

Место учебного предмета в учебном плане 

На уровне начального общего образования учебная дисциплина «Адаптивная 

физическая культура» относится к предметной области «Физическая культура».  

 Общее число часов, отведенных на изучение учебного предмета «Адаптивная 

физическая культура» на уровне начального общего образования,  

338  часов,  два часа в неделю в каждом классе:  

1 дополнительный класс – 66 часов 

1 класс - 66 часов,  

2 класс - 68 часов,  

3 класс – 68  часов,  

4 класс – 68 часов 

 

Характеристика двигательного развития обучающихся младшего школьного 

возраста с тяжелыми нарушениями речи 

Наряду с речевыми нарушениями для обучающихся с ТНР характерны недостатки 

в двигательной сфере, выражающиеся в плохой координации сложных движений, 

неуверенности и неточности движений, снижении скорости и ловкости, нарушении темпа 

и ритма их выполнения. Наибольшие трудности представляет выполнение движений по 

словесным многозадачным инструкциям.  

Обучающиеся отстают от нормативно развивающихся сверстников в точном 

воспроизведении двигательного задания по пространственно-временным параметрам, 

нарушают последовательность элементов действия, плохо выполняют его составные 

части. Трудности вызывают такие движения, как перекатывания мяча с руки на руку, 

передачи его с небольшого расстояния, удары об пол с попеременным чередованием, 

прыжки на правой и левой ноге, ритмические движения под музыку. Недостаточный 

самоконтроль при выполнении физических упражнений приводит к существенным 

нарушениям техники выполнения движений. Физические качества обучающихся с ТНР по 

сравнению с физическими качествами обучающихся с нормальным речевым развитием 

отличаются недостаточной ловкостью и быстротой. По силе, гибкости и выносливости 

существенных различий не отмечается.  

Специфика содержания и методов обучения обучающихся с ТНР является 

особенно существенной в младших классах (на уровне начального общего образования), 
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когда формируются предпосылки для успешного обучения на следующих уровнях 

образования, в значительной мере обеспечивается коррекция нарушений речевого и 

психофизического развития.  

 

 

 

 

 

 

 

Содержание учебного предмета «Адаптивная физическая культура» 

1 (доп) КЛАСС 

Знания о физической культуре. Физическая культура. Культура движения. 

Гимнастика. Регулярные занятия физической культурой в рамках учебной и внеурочной 

деятельности. Основные разделы урока. Исходные положения в физических упражнениях: 

стойки, упоры, седы, положения лёжа, сидя, у опоры. 

Способы самостоятельной деятельности. Место для занятий физическими 

упражнениями. Спортивное оборудование и инвентарь. Одежда для занятий физическими 

упражнениями. Техника безопасности при выполнении физических упражнений, 

проведении игр и спортивных эстафет. Распорядок дня. Личная гигиена. Основные 

правила личной гигиены. 

Гимнастика с основами акробатики. Группировка, кувырок в сторону, освоение 

подводящих упражнений к выполнению продольных и поперечных шпагатов («ящерка»). 

Упражнения для развития моторики и координации с гимнастическим предметом. 

Удержание скакалки. Вращение кистью руки скакалки, сложенной вчетверо, – перед 

собой, сложенной вдвое – поочерёдно в лицевой, боковой плоскостях. Подскоки через 

скакалку вперёд, назад. Прыжки через скакалку вперёд, назад. Игровые задания со 

скакалкой. Удержание гимнастического мяча. Баланс мяча на ладони, передача мяча из 

руки в руку. Одиночный отбив мяча от пола. Переброска мяча с ладони на тыльную 

сторону руки и обратно. Перекат мяча по полу, по рукам. Бросок и ловля мяча. Игровые 

задания с мячом.  

Лёгкая атлетика. Равновесие – колено вперёд попеременно каждой ногой. 

Равновесие («арабеск») попеременно каждой ногой. Повороты в обе стороны на сорок 

пять и девяносто градусов. Прыжки толчком с двух ног вперёд, назад, с поворотом на 

сорок пять и девяносто градусов в обе стороны 
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Подвижные и спортивные игры. Считалки для самостоятельной организации 

подвижных игр. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных физических 

качеств средствами спортивных и подвижных игр.  

Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

 

 

 

1 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Понятие «физическая культура» как занятия 

физическими упражнениями и спортом по укреплению здоровья, физическому развитию и 

физической  подготовке. Связь физических упражнений с движениями животных и 

трудовыми действиями древних людей.  

Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и правила его составления и 

соблюдения. Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. 

Гигиена человека и требования к проведению гигиенических процедур. Осанка и 

комплексы упражнений для правильного её развития. Физические упражнения для 

физкультминуток и утренней зарядки. Спортивно-оздоровительная физическая культура. 

Правила поведения на уроках физической культуры, подбора одежды для занятий в 

спортивном зале и на открытом воздухе.  

Гимнастика с основами акробатики. Исходные положения в физических 

упражнениях: стойки, упоры, седы, положения лёжа. Строевые упражнения: построение и 

перестроение в одну и две шеренги, стоя на месте; повороты направо и налево; 

передвижение в колонне по одному с равномерной скоростью. Гимнастические 

упражнения: стилизованные способы передвижения ходьбой и бегом; упражнения с 

гимнастическим мячом и гимнастической скакалкой; стилизованные гимнастические 

прыжки. Акробатические упражнения: подъём туловища из положения лёжа на спине и 

животе; подъём ног из положения лёжа на животе; сгибание рук в положении упор лёжа; 

прыжки в  группировке, толчком двумя ногами; прыжки в упоре на руки, толчком двумя 

ногами. 

Лёгкая атлетика. Равномерная ходьба и равномерный бег. 

Прыжки в длину с места, метание малого мяча на дальность.  

Подвижные и спортивные игры. Считалки для самостоятельной организации 

подвижных игр. 
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Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных физических 

качеств средствами спортивных и подвижных игр.  

Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

 

2 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Из истории возникновения физических упражнений 

и первых соревнований. Зарождение Олимпийских игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности. Физическое развитие и его измерение. 

Физические качества человека: сила, быстрота, выносливость, гибкость, координация и 

способы их измерения. Составление дневника наблюдений по физической  

культуре. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. 

Закаливание организма обтиранием. Составление комплекса утренней зарядки и 

физкультминутки для  

занятий в домашних условиях. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура.  

Гимнастика с основами акробатики. Правила поведения на занятиях гимнастикой 

и акробатикой. Строевые команды в построении и перестроении в одну шеренгу и 

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

Передвижение в колонне по одному с равномерной и изменяющейся скоростью движения. 

Упражнения разминки перед выполнением гимнастических упражнений. Прыжки со 

скакалкой на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге на месте. Упражнения с 

гимнастическим мячом: подбрасывание, перекаты и наклоны с мячом в руках. 

Танцевальный хороводный шаг, танец галоп. 

Лыжная подготовка. Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой. 

Упражнения на лыжах: передвижение двухшажным попеременным ходом; спуск с 

небольшого склона  

в основной стойке; торможение лыжными палками на учебной трассе и падением 

на бок во время спуска. 

Лёгкая атлетика. Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой. Броски малого 

мяча в неподвижную мишень разными способами из положения стоя, сидя и лёжа. 

Разнообразные  

сложно-координированные прыжки толчком одной ногой и двумя ногами с  места, 

в движении в разных направлениях, с  разной амплитудой и траекторией полёта.  
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Ходьба по гимнастической скамейке с изменением скорости и направления 

движения. Беговые сложно-координационные упражнения: ускорения из разных 

исходных  

положений; змейкой; по кругу; обеганием предметов; с преодолением небольших 

препятствий. 

Подвижные игры. Подвижные игры с техническими приёмами спортивных игр 

(баскетбол, футбол). 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Подготовка к соревнованиям 

по комплексу ГТО. Развитие основных физических качеств средствами подвижных и 

спортивных игр. 

 

3 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Из истории развития физической культуры у 

древних народов, населявших территорию России. История появления современного 

спорта. 

Способы самостоятельной деятельности. Виды физических упражнений, 

используемых на уроках физической культуры: общеразвивающие, подготовительные, 

соревновательные, их отличительные признаки и предназначение. Способы измерения 

пульса на занятиях физической культурой (наложение руки под грудь). Дозировка 

нагрузки при развитии  

физических качеств на уроках физической культуры. Дозирование физических 

упражнений для комплексов физкультминутки и утренней зарядки. Составление графика 

занятий по  

развитию физических качеств на учебный год. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. 

Закаливание организма при помощи обливания под душем. Упражнения дыхательной и 

зрительной гимнастики, их влияние на восстановление организма после умственной и 

физической нагрузки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура.  

Гимнастика с основами акробатики. Строевые упражнения в движении 

противоходом; перестроении из колонны по одному в колонну по три, стоя на месте и в 

движении. Упражнения на гимнастической скамейке в передвижении стилизованными 

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

рук, приставным шагом правым и левым боком. Передвижения по наклонной 

гимнастической  

скамейке: равномерной ходьбой с поворотом в разные стороны и движением 

руками; приставным шагом правым и левым боком. Упражнения в передвижении по 

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

жерди; лазанье разноимённым способом. Прыжки через скакалку с изменяющейся 

скоростью вращения на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге; прыжки через 

скакалку назад с равномерной скоростью. Ритмическая гимнастика: стилизованные 

наклоны и повороты туловища с изменением положения рук; стилизованные шаги на 

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

Лёгкая атлетика. Прыжок в длину с места, толчком двух ног. Броски теннисного 

мяча на дальность. Беговые упражнения скоростной и координационной направленности: 

челночный бег; бег с преодолением препятствий; с ускорением и торможением; 

максимальной скоростью на дистанции 30 м. 

Лыжная подготовка. Передвижение одновременным двухшажным ходом. 

Упражнения в поворотах на лыжах переступанием стоя на месте и в движении. 

Торможение плугом. 

Подвижные и спортивные игры. Подвижные игры на точность движений с 

приёмами спортивных игр и лыжной подготовки. Баскетбол: ведение баскетбольного 

мяча; ловля и передача баскетбольного мяча. Волейбол: прямая нижняя подача; приём и 

передача мяча снизу двумя руками на месте и в движении. Футбол: ведение футбольного 

мяча; удар по неподвижному футбольному мячу. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных физических 

качеств средствами базовых видов спорта. Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО. 

 

4 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Из истории развития физической культуры в 

России. Развитие национальных видов спорта в России. 

Способы самостоятельной деятельности. Физическая подготовка. Влияние 

занятий физической подготовкой на работу организма. Регулирование физической 

нагрузки по пульсу на самостоятельных занятиях физической подготовкой. Определение 

тяжести нагрузки на самостоятельных занятиях физической подготовкой по внешним 

признакам и самочувствию. Определение возрастных особенностей физического развития 
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и физической подготовленности посредством регулярного наблюдения. Оказание первой 

помощи при травмах во время самостоятельных занятий физической культурой. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Оценка 

состояния осанки, упражнения для профилактики её нарушения (на расслабление мышц 

спины и профилактику сутулости). Упражнения для снижения массы тела за счёт 

упражнений с высокой активностью работы больших мышечных групп. Закаливающие 

процедуры: купание в естественных водоёмах; солнечные и воздушные процедуры. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура.  

Гимнастика с основами акробатики. Предупреждение травматизма при 

выполнении гимнастических и акробатических упражнений. Акробатические комбинации 

из хорошо освоенных упражнений. Упражнения в танце. 

Лёгкая атлетика. Предупреждение травматизма во время выполнения 

легкоатлетических упражнений. Прыжок в длину с толчком двух ног. Технические 

действия при беге по легкоатлетической дистанции: низкий старт; стартовое ускорение, 

финиширование. Метание малого мяча на дальность стоя на месте. 

Лыжная подготовка. Предупреждение травматизма во время занятий лыжной 

подготовкой. Упражнения в передвижении на лыжах одновременным одношажным 

ходом. 

Подвижные и спортивные игры. Предупреждение травматизма на занятиях 

подвижными играми. Подвижные игры общефизической подготовки. Волейбол: нижняя 

боковая подача;  

приём и передача мяча сверху; выполнение освоенных технических действий в 

условиях игровой деятельности. Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди с места; 

выполнение освоенных технических действий в условиях игровой деятельности. Футбол: 

остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы; выполнение освоенных 

технических действий в условиях игровой деятельности. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Упражнения физической 

подготовки на развитие основных физических качеств. Подготовка к выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО. 

 

 

Планируемые результаты освоения программы по адаптивной физической 

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

начального общего образования достигаются в единстве учебной и воспитательной 

деятельности в соответствии с традиционными российскими социокультурными и 

духовно-нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами 

поведения и способствуют процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, 

формирования внутренней позиции личности. В результате изучения физической 

культуры на уровне начального общего образования у обучающегося будут 

сформированы следующие личностные результаты:  

1) патриотическое воспитание: ценностное отношение к отечественному 

спортивному, культурному, историческому и научному наследию, понимание значения 

физической культуры в жизни современного общества, способность владеть достоверной 

информацией о спортивных достижениях сборных команд по видам спорта на 

международной спортивной арене, основных мировых и отечественных тенденциях 

развития физической культуры для блага человека, заинтересованность в научных 

знаниях о человеке; 

 2) гражданское воспитание: представление о социальных нормах и правилах 

межличностных отношений в коллективе, готовность к разнообразной совместной 

деятельности при выполнении учебных, познавательных задач, освоение и выполнение 

физических упражнений, создание учебных проектов, стремление к взаимопониманию и 

взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности, готовность оценивать своё 

поведение и поступки своих товарищей с позиции нравственных и правовых норм с 

учётом осознания последствий поступков, оказание посильной помощи и моральной 

поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и 

уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;  

3) ценности научного познания: знание истории развития представлений о 

физическом развитии и воспитании человека в российской культурно-педагогической 

традиции; познавательные мотивы, направленные на получение новых знаний по 

физической культуре, необходимых для формирования здоровья и здоровых привычек, 

физического развития и физического совершенствования; познавательная и 

информационная культура, в том числе навыки самостоятельной работы с учебными 

текстами, справочной литературой, доступными техническими средствами 

информационных технологий; интерес к обучению и познанию, любознательность, 

готовность и способность к самообразованию, исследовательской деятельности, к 

осознанному выбору направленности и уровня обучения в дальнейшем;  
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4) формирование культуры здоровья: осознание ценности своего здоровья для себя, 

общества, государства, ответственное отношение к регулярным занятиям физической 

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

жизнеобеспечивающих умений, установка на здоровый образ жизни, необходимость 

соблюдения правил безопасности при занятиях физической культурой и спортом;  

5) экологическое воспитание: экологически целесообразное отношение к природе, 

внимательное отношение к человеку, его потребностям в жизнеобеспечивающих 

двигательных действиях, ответственное отношение к собственному физическому и 

психическому здоровью, осознание ценности соблюдения правил безопасного поведения в 

ситуациях, угрожающих здоровью и жизни людей; экологическое мышление, умение 

руководствоваться им в познавательной, коммуникативной и социальной практике.  

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ В результате изучения физической 

культуры на уровне начального общего образования у обучающегося будут 

сформированы познавательные универсальные учебные действия, коммуникативные 

универсальные учебные действия, регулятивные универсальные учебные действия, 

совместная деятельность.  

Познавательные универсальные учебные действия Базовые логические и 

исследовательские действия, работа с информацией: ориентироваться в терминах и 

понятиях, используемых в физической культуре (в пределах изученного), применять 

изученную терминологию в своих устных и письменных высказываниях; выявлять 

признаки положительного влияния занятий физической культурой на работу организма, 

сохранение его здоровья и эмоционального благополучия; моделировать правила 

безопасного поведения при освоении физических упражнений, плавании; устанавливать 

связь между физическими упражнениями и их влиянием на развитие физических качеств; 

классифицировать виды физических упражнений в соответствии с определённым 

классификационным признаком: по признаку исторически сложившихся систем 

физического воспитания, по преимущественной целевой направленности их 

использования, преимущественному воздействию на развитие отдельных качеств 

(способностей) человека; приводить примеры и осуществлять демонстрацию 

гимнастических упражнений, навыков плавания, ходьбы на лыжах (при условии наличия 

снежного покрова), упражнений начальной подготовки по виду спорта (по выбору), 

туристических физических упражнений; самостоятельно (или в совместной деятельности) 

составлять комбинацию упражнений для утренней гимнастики с индивидуальным 

дозированием физических упражнений; формировать умение понимать причины 

успеха/неуспеха учебной деятельности, в том числе для целей эффективного развития 
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физических качеств и способностей в соответствии с сенситивными периодами развития, 

способности конструктивно находить решение и действовать даже в ситуациях неуспеха; 

овладевать базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами, использовать знания и 

умения в области культуры движения, эстетического восприятия в учебной деятельности 

иных учебных предметов; использовать информацию, полученную посредством 

наблюдений, просмотра видеоматериалов, иллюстраций, для эффективного физического 

развития, в том числе с использованием гимнастических, игровых, спортивных, 

туристических физических упражнений; использовать средства информационно-

коммуникационных технологий для решения учебных и практических задач (в том числе 

Интернет с контролируемым выходом), оценивать объективность информации и 

возможности её использования для решения конкретных учебных задач.  

Коммуникативные универсальные учебные действия Общение: вступать в 

диалог, задавать собеседнику вопросы, использовать реплики-уточнения и дополнения, 

формулировать собственное мнение и идеи, аргументированно их излагать, выслушивать 

разные мнения, учитывать их в диалоге; описывать влияние физической культуры на 

здоровье и эмоциональное благополучие человека; строить гипотезы о возможных 

отрицательных последствиях нарушения правил при выполнении физических движений, в 

играх и игровых заданиях, спортивных эстафетах; организовывать (при содействии 

взрослого или самостоятельно) игры, спортивные эстафеты, выполнение физических 

упражнений в коллективе, включая обсуждение цели общей деятельности, распределение 

ролей, выполнение функциональных обязанностей, осуществление действий для 

достижения результата; проявлять интерес к работе товарищей, в доброжелательной 

форме комментировать и оценивать их достижения, высказывать свои предложения и 

пожелания, оказывать при необходимости помощь; продуктивно сотрудничать (общение, 

взаимодействие) со сверстниками при решении задач выполнения физических 

упражнений, игровых заданий и игр на уроках, во внеурочной и внешкольной 

физкультурной деятельности; конструктивно разрешать конфликты посредством учёта 

интересов сторон и сотрудничества.  

Регулятивные универсальные учебные действия Самоорганизация и 

самоконтроль: оценивать влияние занятий физической подготовкой на состояние своего 

организма (снятие утомляемости, улучшение настроения, уменьшение частоты 

простудных заболеваний); контролировать состояние организма на уроках физической 

культуры и в самостоятельной повседневной физической деятельности по показателям 

частоты пульса и самочувствия; предусматривать возникновение возможных ситуаций, 
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опасных для здоровья и жизни; проявлять волевую саморегуляцию при планировании и 

выполнении намеченных планов организации своей жизнедеятельности, проявлять 

стремление к успешной образовательной, в том числе физкультурно-спортивной, 

деятельности, анализировать свои ошибки; осуществлять информационную, 

познавательную и практическую деятельность с использованием различных средств 

информации и коммуникации.  

Предметные результаты 

Предметные результаты изучения учебного предмета «Физическая культура» 

отражают опыт обучающихся в физкультурной деятельности. В составе предметных 

результатов по освоению обязательного содержания, установленного программой по 

физической культуре, выделяются: полученные знания, освоенные обучающимися, 

умения и способы действий, специфические для предметной области «Физическая 

культура» периода развития начального общего образования, виды деятельности по 

получению новых знаний, их интерпретации, преобразованию и применению в различных 

учебных и новых ситуациях. В состав предметных результатов по освоению 

обязательного содержания включены физические упражнения: Федеральная рабочая 

программа | Физическая культура. 1–4 классы 17 гимнастические упражнения, 

характеризующиеся многообразием искусственно созданных движений и действий, 

эффективность которых оценивается избирательностью воздействия на строение и 

функции организма, а также правильностью, красотой и координационной сложностью 

всех движений; игровые упражнения, состоящие из естественных видов действий 

(элементарных движений, бега, бросков и других), которые выполняются в разнообразных 

вариантах в соответствии с изменяющейся игровой ситуацией и оцениваются по 

эффективности влияния на организм в целом и по конечному результату действия 

(например, точнее бросить, быстрее добежать, выполнить в соответствии с предлагаемой 

техникой выполнения или конечным результатом задания); туристические физические 

упражнения, включающие ходьбу, бег, прыжки, преодоление препятствий, ходьбу на 

лыжах, езду на велосипеде, эффективность которых оценивается комплексным 

воздействием на организм и результативностью преодоления расстояния и препятствий на 

местности; спортивные упражнения объединяют ту группу действий, исполнение которых 

искусственно стандартизировано в соответствии с Единой всесоюзной спортивной 

классификацией и является предметом специализации для достижения максимальных 

спортивных результатов. К последней группе в программе по физической культуре 

условно относятся некоторые физические упражнения первых трёх трупп, если им 

присущи перечисленные признаки (спортивные гимнастические упражнения, спортивные 
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игровые упражнения, спортивные туристические упражнения). Предметные результаты 

представлены по годам обучения и отражают сформированность у обучающихся 

определённых умений. 

1 (доп) класс 

К концу обучения в 1 (ДОП)  классе обучающийся получит следующие предметные 

результаты по отдельным темам программы по адаптивной физической культуре:  

Знания о физической культуре: различать основные предметные области физической 

культуры (гимнастика, игры, туризм, спорт); формулировать правила составления 

распорядка дня с использованием знаний принципов личной гигиены, требований к 

одежде и обуви для занятий физическими упражнениями в зале и на улице, иметь 

представление о здоровом образе жизни, о важности ведения активного образа жизни, 

формулировать основные правила безопасного поведения в местах занятий физическими 

упражнениями (в спортивном зале, на спортивной площадке, в бассейне); формулировать 

простейшие правила закаливания и организации самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, применять их в повседневной жизни, понимать и раскрывать значение 

регулярного выполнения гимнастических упражнений для гармоничного развития, 

описывать формы наблюдения за динамикой развития гибкости и координационных 

способностей; иметь представление об основных видах разминки.  

Способы физкультурной деятельности.  

Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровье формирующими физическими 

упражнениями: выбирать гимнастические упражнения для формирования стопы, осанки в 

положении стоя, сидя и при ходьбе, упражнения для развития гибкости и координации; 

составлять и выполнять индивидуальный распорядок дня с включением утренней 

гимнастики, физкультминуток, выполнения упражнений гимнастики, измерять и 

демонстрировать в записи индивидуальные показатели длины и массы тела, сравнивать их 

значения с рекомендуемыми для гармоничного развития значениями.  

Самостоятельные развивающие, подвижные игры и спортивные эстафеты, строевые 

упражнения: участвовать в спортивных эстафетах, развивающих подвижных играх, в том 

числе ролевых, с заданиями на выполнение движений под музыку и с использованием 

танцевальных шагов, выполнять игровые задания для знакомства с видами спорта, 

плаванием, основами туристической деятельности, общаться и взаимодействовать в 

игровой деятельности, выполнять команды и строевые упражнения. Физическое 

совершенствование.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность: осваивать технику выполнения 

гимнастических упражнений для формирования опорно-двигательного аппарата, включая 
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гимнастический шаг, мягкий бег; упражнения основной гимнастики на развитие 

физических качеств (гибкость, координация), эффективность развития которых 

приходится на период начального общего образования, и развития силы, основанной на 

удержании собственного веса; осваивать гимнастические упражнения на развитие 

моторики, координационно-скоростных способностей, в том числе с использованием 

гимнастических предметов (скакалка, мяч); осваивать гимнастические упражнения, 

направленные на развитие жизненно важных навыков и умений (группировка, кувырки, 

повороты в обе стороны, равновесие на каждой ноге попеременно, прыжки толчком с двух 

ног вперёд, назад, с поворотом в обе стороны; осваивать способы игровой деятельности. 

1 класс 

К концу обучения в первом классе обучающийся научится: 

˗ приводить примеры основных дневных дел и их распределение в индивидуальном 

режиме дня; 

˗ соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, приводить 

примеры подбора одежды для самостоятельных занятий; 

˗ выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 

˗ анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по 

профилактике её нарушения; 

˗ демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в колонну 

по одному;  

˗ выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся скоростью передвижения; 

˗ демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом и бегом, 

прыжки на месте с поворотами в разные стороны и в длину толчком двумя ногами;  

˗ играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью. 

2 класс 

К концу обучения во втором классе обучающийся научится: 

˗ демонстрировать примеры основных физических качеств и высказывать 

своё суждение об их связи с укреплением здоровья и физическим развитием;  

˗ измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с помощью 

специальных тестовых упражнений, вести наблюдения за их изменениями;  

˗ выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных исходных 

положений и разными способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании 

гимнастического мяча правой и левой рукой, перебрасывании его с руки на руку, 

перекатыванию;  



21 
 

˗ демонстрировать танцевальный хороводный шаг в совместном 

передвижении;  

˗ выполнять прыжки по разметкам на разное расстояние и с разной 

амплитудой; в длину с места;  

˗ передвигаться на лыжах двухшажным переменным ходом;  

˗ спускаться с пологого склона и тормозить падением;  

˗ организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных 

физических качеств, с использованием технических приёмов из спортивных игр;  

˗ выполнять упражнения на развитие физических качеств. 

 

3 класс 

К концу обучения в третьем классе обучающийся научится: 

˗ соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических 

упражнений; легкоатлетической, лыжной, игровой и плавательной подготовки;  

˗ демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и 

соревновательной направленности, раскрывать их целевое предназначение на 

занятиях физической культурой;  

˗ измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по её значениям с 

помощью таблицы стандартных нагрузок;  

˗ выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их связь 

с предупреждением появления утомления; 

˗ выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из 

колонны по одному в колонну по три на месте и в движении; 

˗ выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и 

изменением положения рук, поворотами в правую и левую сторону; двигаться 

приставным шагом левым и правым боком, спиной вперёд;  

˗ передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в 

правую и левую сторону; лазать разноимённым способом;  

˗ демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах и попеременно на правой и 

левой ноге;  

˗ демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, движения танцев галоп и 

полька;  

˗ выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной скоростью, 

прыжки в длину с места; 
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˗ передвигаться на лыжах одновременным двухшажным ходом, спускаться с 

пологого склона в стойке лыжника и тормозить плугом;  

˗ выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение 

баскетбольного мяча на месте и движении); волейбол (приём мяча снизу и нижняя 

передача в парах); футбол (ведение футбольного мяча змейкой). 

˗ выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать 

приросты в их показателях. 

 

4 класс 

К концу обучения в четвёртом классе обучающийся научится: 

˗ объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с подготовкой к 

труду и защите Родины;  

˗ осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем;  

˗ приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при 

развитии физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости;  

˗ приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом;  

˗ характеризовать причины их появления на занятиях гимнастикой и лёгкой 

атлетикой, лыжной и плавательной подготовкой;  

˗ проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 

˗ демонстрировать акробатические комбинации из 5—7 хорошо освоенных 

упражнений (с помощью учителя);  

˗ демонстрировать движение в танце в групповом исполнении под 

музыкальное сопровождение;  

˗ выполнять прыжок в длину;  

˗ выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность;  

˗ выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, 

волейбол и футбол в условиях игровой деятельности;  

˗ выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать 

приросты в их показателя. 

˗  



 

 

 

 

 

 

 



 

Тематическое планирование 

Тематическое планирование 1 (доп) класс  

№ 

п\п 

Наименование разделов и тем программы Количество часов 
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1 Понятие «физическая культура» как занятия физическими упражнениями и спортом по 

укреплению здоровья, физическому развитию и физической подготовке. История 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне). 

Инструктаж по ТБ на уроках физической культуры. Обычный бег. Бег с ускорением. 

Развитие скоростных качеств.  

1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Легкая атлетика» (9 часов) 

2 История лёгкой атлетики. Общепринятая терминология и команды. Виды легкой 

атлетики. Бег с изменением скорости и направления по сигналу 

1 0 1  Практическая 

работа 

3 История древних Олимпийских игр: Кто как передвигается. Челночный бег. Бег в 

равномерном темпе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

4 Утренняя зарядка и физкультминутки в режиме дня школьника. Физические упражнения 

для физкультминуток и утренней зарядки. Комплекс общеразвивающих упражнений. 

Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Бег 30м. Комплекс общеразвивающих 

упражнений. Подвижная игра «Вызов номеров».  

1 0 1  Практическая 

работа 

5 Характеристика основных понятий: ходьба и спортивная ходьба; беговые дистанции 

(короткая, средняя и длинная); эстафета; смешанные передвижения (бег-ходьба, бег-

прыжки, ходьба-прыжки). 

1 0 1  Практическая 

работа 
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6 Режим дня и личная гигиена. Режим дня школьника. 

Режим дня и правила его составления и соблюдения. Подвижные игры на свежем 

воздухе. Бег 60 м. Подвижная игра «Вызов номеров». Развитие скоростных качеств. 

1 0 1  Практическая 

работа 

7 Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. Прыжок в 

длину с места. Метание мяча на дальность. 

1 0 1  Практическая 

работа 

8 Бег в равномерном темпе 500 м. Развитие скоростно-силовых качеств 1 0 1  Практическая 

работа 

9 Челночный бег 3*10. Метание мяча в цель. Что понимается под физической культурой. 

Понятия, определения 

1 0 1  Практическая 

работа 

10 Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости 

и равновесия. Чередование ходьбы, бега (бег 50м, ходьба 100м).  

1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Подвижные игры» (12 часов) 

11 Техника безопасности на уроках. Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. Подвижные игры.  

1 0 1  Практическая 

работа 

12 Техника безопасности на уроках. Знакомство с историей возникновения народных игр. 

Средства народной культуры. Игра «Бросай – поймай». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. Передача и ловля мяча. 

1 0 1  Практическая 

работа 

13 Эстафеты с мячами. Метко в цель. Развитие координационных способностей 1 0 1  Практическая 

работа 

14 Ведение мяча на месте и шагом. Эстафеты.  1 0 1  Практическая 

работа 

15 Эстафеты с мячами. Развитие координационных способностей 1 0 1  Практическая 

работа 

16  Эстафеты. Упражнения с предметами: со скакалкой - прыжки с вращением скакалки 

вперед и назад, на двух и одной ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, бег, 

перепрыгивая через скакалку 

1 0 1  Практическая 

работа 

17 Игра «День- ночь» Игра «Волк во рву» 1 0 1  Практическая 

работа 

18 Передачи, ловля и бросок малого мяча. Подвижные игры. 1 0 1  Практическая 

работа 

19 Ведение футбольного мяча по заданной траектории. Удары по мячу с места 1 0 1  Практическая 

работа 



26 
 

20 Футбол. Удары по воротам. Передачи в парах, тройках. 1 0 1  Практическая 

работа 

21 Передачи волейбольного мяча в парах.  Броски и ловля. 1 0 1  Практическая 

работа 

22 Бросок мяча через сетку. Упражнения на внимание по сигналу. 1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Гимнастика» (13 часов) 

23 Техника безопасности и гигиенические требования на уроке гимнастики Основная 

стойка. Построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг. Повороты в строю. 

1 0 1  Практическая 

работа 

24 Перестроение из одной шеренги в три уступами и из колонны по одному в колонну по 

три и четыре поворотом в движении. Упражнения на развитие гибкости 

1 0 1  Практическая 

работа 

25 Построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг. Простые акробатические 

упражнения: упоры - присев, лежа; упор стоя на коленях; упор, лежа на бёдрах; упор, 

сидя сзади. 

1 0 1  Практическая 

работа 

26 Построение в шеренгу, в круг. Повороты в строю. Группировка. Перекаты в группировке, 

лежа на животе и из упора стоя на коленях.  

1 

 

0 1  Практическая 

работа 

27 Модуль «Гимнастика». Седы - на пятках, на пятках с наклоном, углом; группировка в 

приседе, сидя и лёжа на спине; перекаты в группировке вперёд-назад; из группировки 

сидя перекат назад-вперёд на спине; перекат из упора присев в упор присев; 

1 0 1  Практическая 

работа 

28  Перекаты в группировке, назад, на бок. ОРУ.  кувырок вперёд. Развитие 

координационных способностей 

1 0 1  Практическая 

работа 

29 Из упора присев перекат назад стойка на лопатках (держать) – перекатом вперёд лечь и 

«мост» - лечь 

1 0 1  Практическая 

работа 

30 Перестроение из 1 шеренги в 2 и обратно. Размыкание на вытянутые в стороны руки. 

Повороты направо, налево. Выполнение команды «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». 

ОРУ с предметами. Стойка на носках, на гимнастической скамейке. Ходьба по 

гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи.  

1 0 1  Практическая 

работа 

31 Висы простые; вис, на согнутых руках, согнув ноги.  1 0 1  Практическая 

работа 

32  Передвижение по гимнастической скамейке (на носках, выпадами, с высоким 

подниманием бедра). Комбинация упражнений в равновесии на гимнастической 

скамейке. Игра «Запрещённое движение» 

1 0 1  Практическая 

работа 
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33 Ходьба в равновесии по гимнастическому бревну. 1 0 1  Практическая 

работа 

34 Комбинация из ранее изученных элементов. Лазание по гимнастической скамейке в 

упоре присев и стоя на коленях.  

1 0 1  Практическая 

работа 

35 Преодоление полосы препятствий из гимнастического оборудования.  1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Подвижные игры» (12 часов) 

37 Техника безопасности на уроках. Удары в по мячу правой и левой ногой. 1 0 1  Практическая 

работа 

38 Ведение и удар по воротам 1 0 1  Практическая 

работа 

39 Подводящие упражнения для обучения ведению мяча. Принятие исходного положения 

для ведения мяча. Ведения мяча на месте правой, а затем левой рукой шагом по прямой; 

бегом по прямой; по кругу; в движении с изменением направления и скорости. 

1 0 1  Практическая 

работа 

40 Элементы спортивных игр. Ловля и передача в парах. 1 0 1  Практическая 

работа 

41 Ловля и передача мяча двумя руками от груди, стоя на месте. Ведение мяча на месте 1 0 1  Практическая 

работа 

42 Ведение мяча на месте с поворотом. Эстафеты. Игра «Мяч в обруч». 1 0 1  Практическая 

работа 

43 Обучение броскам мяча в упрощенных условиях - одной рукой. 1 0 1  Практическая 

работа 

44 Подвижные игры, «гонки баскетбольных мячей», «Брось – поймай», «Кто быстрее» 1 0 1  Практическая 

работа 

45 Подвижные игры «ведение парами», «гонка по кругу» 1 0 1  Практическая 

работа 

46 Пионербол. История волейбола. Правила игры. Передвижения в низкой и средней стойке.  1 0 1  Практическая 

работа 

46 Броски волейбольного мяча в стену и ловля после отскока. 1 0 1  Практическая 

работа 

48 Перебрасывание мяча через волейбольную сетку из-за головы. Прыжки через скакалку. 

Подвижная игра «Передай соседу» 

1 0 1  Практическая 

работа 
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Модуль «Легкая атлетика» (14 часов) 

49 Техника безопасности на уроках. Прыжок в длину с места.  1 0 1  Практическая 

работа 

50 Метание малого мяча с места из положения, стоя грудью в направления метания. 

Развитие скоростно-силовых способностей. Подтягивания. 

1 0 1  Практическая 

работа 

51 Низкий старт. Метание малого на дальность с 2-3 шагов разбега.  1 0 1  Практическая 

работа 

52 Бросок набивного мяча (до 1 кг) из положения стоя лицом в направлении метания двумя 

руками от груди. Бег 30 метров. 

1 0 1  Практическая 

работа 

53 Высокий старт. Развитие выносливости. 1 0 1  Практическая 

работа 

54 Бег по разметкам и с выполнением заданий.  1 0 1  Практическая 

работа 

55 Челночный бег 3*10 1 0 1  Практическая 

работа 

56 Бег по пересечённой местности. 1 0 1  Практическая 

работа 

57 Эстафетный бег. Прыжок в высоту с места. 1 0 1  Практическая 

работа 

58 Метание мяча на заданное расстояние. Бег 500 метров. 1 0 1  Практическая 

работа 

59 Прыжки на заданное расстояние.  1 0 1  Практическая 

работа 

60 Метание мяча в цель.  1 0 1  Практическая 

работа 

61 Челночный бег 3*10,  1 0 1  Практическая 

работа 

61 Бег 30 метров 1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Гимнастика» (5 часов) 

63 Сгибания и разгибания рук в упоре лёжа 1 0 1  Практическая 

работа 

64 Прыжок в длину с места, 1 0 1  Практическая 
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Тематическое планирование 1 класс  

 

№ 

п\п 

Наименование разделов и тем программы Количество часов 

 

Дата 

изуче

ния 

Виды, формы 

контроля 

все

го 

контр

ольн

ые 

работ

ы 

практ

ическ

ие 

работ

ы 

1 Понятие «физическая культура» как занятия физическими упражнениями и спортом по 

укреплению здоровья, физическому развитию и физической подготовке. История 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне). 

Инструктаж по ТБ на уроках физической культуры. Обычный бег. Бег с ускорением. 

Развитие скоростных качеств.  

1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Легкая атлетика» (9 часов) 

2 История лёгкой атлетики. Общепринятая терминология и команды. Виды легкой 

атлетики. Бег с изменением скорости и направления по сигналу 

1 0 1  Практическая 

работа 

3 История древних Олимпийских игр: Кто как передвигается. Челночный бег. Бег в 

равномерном темпе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

4 Утренняя зарядка и физкультминутки в режиме дня школьника. Физические упражнения 

для физкультминуток и утренней зарядки. Комплекс общеразвивающих упражнений. 

Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Бег 30м. Комплекс общеразвивающих 

1 0 1  Практическая 

работа 

работа 

65 Наклон вперёд из положения стоя на гимнастической скамейке 1 0 1  Практическая 

работа 

66 Чередование ходьбы, бега (бег 30м, ходьба 60м). 1 0 1  Практическая 

работа 

67 Чередование ходьбы, бега (бег 50м, ходьба 100м). 1 0  1  Практическая 

работа 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 66 0 66   
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упражнений. Подвижная игра «Вызов номеров».  

5 Характеристика основных понятий: ходьба и спортивная ходьба; беговые дистанции 

(короткая, средняя и длинная); эстафета; смешанные передвижения (бег-ходьба, бег-

прыжки, ходьба-прыжки). 

1 0 1  Практическая 

работа 

6 Режим дня и личная гигиена. Режим дня школьника. 

Режим дня и правила его составления и соблюдения. Подвижные игры на свежем 

воздухе. Бег 60 м. Подвижная игра «Вызов номеров». Развитие скоростных качеств. 

1 0 1  Практическая 

работа 

7 Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. Прыжок в 

длину с места. Метание мяча на дальность. 

1 0 1  Практическая 

работа 

8 Бег в равномерном темпе 500 м. Развитие скоростно-силовых качеств 1 0 1  Практическая 

работа 

9 Челночный бег 3*10. Метание мяча в цель. Что понимается под физической культурой. 

Понятия, определения 

1 0 1  Практическая 

работа 

10 Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости 

и равновесия. Чередование ходьбы, бега (бег 50м, ходьба 100м).  

1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Подвижные игры» (12 часов) 

11 Техника безопасности на уроках. Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. Подвижные игры.  

1 0 1  Практическая 

работа 

12 Техника безопасности на уроках. Знакомство с историей возникновения народных игр. 

Средства народной культуры. Игра «Бросай – поймай». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. Передача и ловля мяча. 

1 0 1  Практическая 

работа 

13 Эстафеты с мячами. Метко в цель. Развитие координационных способностей 1 0 1  Практическая 

работа 

14 Ведение мяча на месте и шагом. Эстафеты.  1 0 1  Практическая 

работа 

15 Эстафеты с мячами. Развитие координационных способностей 1 0 1  Практическая 

работа 

16  Эстафеты. Упражнения с предметами: со скакалкой - прыжки с вращением скакалки 

вперед и назад, на двух и одной ноге, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, бег, 

перепрыгивая через скакалку 

1 0 1  Практическая 

работа 

17 Игра «День- ночь» Игра «Волк во рву» 1 0 1  Практическая 

работа 
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18 Передачи, ловля и бросок малого мяча. Подвижные игры. 1 0 1  Практическая 

работа 

19 Ведение футбольного мяча по заданной траектории. Удары по мячу с места 1 0 1  Практическая 

работа 

20 Футбол. Удары по воротам. Передачи в парах, тройках. 1 0 1  Практическая 

работа 

21 Передачи волейбольного мяча в парах.  Броски и ловля. 1 0 1  Практическая 

работа 

22 Бросок мяча через сетку. Упражнения на внимание по сигналу. 1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Гимнастика» (13 часов) 

23 Техника безопасности и гигиенические требования на уроке гимнастики Основная 

стойка. Построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг. Повороты в строю. 

1 0 1  Практическая 

работа 

24 Перестроение из одной шеренги в три уступами и из колонны по одному в колонну по 

три и четыре поворотом в движении. Упражнения на развитие гибкости 

1 0 1  Практическая 

работа 

25 Построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг. Простые акробатические 

упражнения: упоры - присев, лежа; упор стоя на коленях; упор, лежа на бёдрах; упор, 

сидя сзади. 

1 0 1  Практическая 

работа 

26 Построение в шеренгу, в круг. Повороты в строю. Группировка. Перекаты в группировке, 

лежа на животе и из упора стоя на коленях.  

1 

 

0 1  Практическая 

работа 

27 Модуль «Гимнастика». Седы - на пятках, на пятках с наклоном, углом; группировка в 

приседе, сидя и лёжа на спине; перекаты в группировке вперёд-назад; из группировки 

сидя перекат назад-вперёд на спине; перекат из упора присев в упор присев; 

1 0 1  Практическая 

работа 

28  Перекаты в группировке, назад, на бок. ОРУ.  кувырок вперёд. Развитие 

координационных способностей 

1 0 1  Практическая 

работа 

29 Из упора присев перекат назад стойка на лопатках (держать) – перекатом вперёд лечь и 

«мост» - лечь 

1 0 1  Практическая 

работа 

30 Перестроение из 1 шеренги в 2 и обратно. Размыкание на вытянутые в стороны руки. 

Повороты направо, налево. Выполнение команды «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». 

ОРУ с предметами. Стойка на носках, на гимнастической скамейке. Ходьба по 

гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи.  

1 0 1  Практическая 

работа 

31 Висы простые; вис, на согнутых руках, согнув ноги.  1 0 1  Практическая 

работа 
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32  Передвижение по гимнастической скамейке (на носках, выпадами, с высоким 

подниманием бедра). Комбинация упражнений в равновесии на гимнастической 

скамейке. Игра «Запрещённое движение» 

1 0 1  Практическая 

работа 

33 Ходьба в равновесии по гимнастическому бревну. 1 0 1  Практическая 

работа 

34 Комбинация из ранее изученных элементов. Лазание по гимнастической скамейке в 

упоре присев и стоя на коленях.  

1 0 1  Практическая 

работа 

35 Преодоление полосы препятствий из гимнастического оборудования.  1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Подвижные игры» (12 часов) 

37 Техника безопасности на уроках. Удары в по мячу правой и левой ногой. 1 0 1  Практическая 

работа 

38 Ведение и удар по воротам 1 0 1  Практическая 

работа 

39 Подводящие упражнения для обучения ведению мяча. Принятие исходного положения 

для ведения мяча. Ведения мяча на месте правой, а затем левой рукой шагом по прямой; 

бегом по прямой; по кругу; в движении с изменением направления и скорости. 

1 0 1  Практическая 

работа 

40 Элементы спортивных игр. Ловля и передача в парах. 1 0 1  Практическая 

работа 

41 Ловля и передача мяча двумя руками от груди, стоя на месте. Ведение мяча на месте 1 0 1  Практическая 

работа 

42 Ведение мяча на месте с поворотом. Эстафеты. Игра «Мяч в обруч». 1 0 1  Практическая 

работа 

43 Обучение броскам мяча в упрощенных условиях - одной рукой. 1 0 1  Практическая 

работа 

44 Подвижные игры, «гонки баскетбольных мячей», «Брось – поймай», «Кто быстрее» 1 0 1  Практическая 

работа 

45 Подвижные игры «ведение парами», «гонка по кругу» 1 0 1  Практическая 

работа 

46 Пионербол. История волейбола. Правила игры. Передвижения в низкой и средней стойке.  1 0 1  Практическая 

работа 

46 Броски волейбольного мяча в стену и ловля после отскока. 1 0 1  Практическая 
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работа 

48 Перебрасывание мяча через волейбольную сетку из-за головы. Прыжки через скакалку. 

Подвижная игра «Передай соседу» 

1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Легкая атлетика» (14 часов) 

49 Техника безопасности на уроках. Прыжок в длину с места.  1 0 1  Практическая 

работа 

50 Метание малого мяча с места из положения, стоя грудью в направления метания. 

Развитие скоростно-силовых способностей. Подтягивания. 

1 0 1  Практическая 

работа 

51 Низкий старт. Метание малого на дальность с 2-3 шагов разбега.  1 0 1  Практическая 

работа 

52 Бросок набивного мяча (до 1 кг) из положения стоя лицом в направлении метания двумя 

руками от груди. Бег 30 метров. 

1 0 1  Практическая 

работа 

53 Высокий старт. Развитие выносливости. 1 0 1  Практическая 

работа 

54 Бег по разметкам и с выполнением заданий.  1 0 1  Практическая 

работа 

55 Челночный бег 3*10 1 0 1  Практическая 

работа 

56 Бег по пересечённой местности. 1 0 1  Практическая 

работа 

57 Эстафетный бег. Прыжок в высоту с места. 1 0 1  Практическая 

работа 

58 Метание мяча на заданное расстояние. Бег 500 метров. 1 0 1  Практическая 

работа 

59 Прыжки на заданное расстояние.  1 0 1  Практическая 

работа 

60 Метание мяча в цель.  1 0 1  Практическая 

работа 

61 Челночный бег 3*10,  1 0 1  Практическая 

работа 

61 Бег 30 метров 1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Гимнастика» (5 часов)  
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63 Сгибания и разгибания рук в упоре лёжа 1 0 1  Практическая 

работа 

64 Прыжок в длину с места, 1 0 1  Практическая 

работа 

65 Наклон вперёд из положения стоя на гимнастической скамейке 1 0 1  Практическая 

работа 

66 Чередование ходьбы, бега (бег 30м, ходьба 60м). 1 0 1  Практическая 

работа 

67 Чередование ходьбы, бега (бег 50м, ходьба 100м). 1 0  1  Практическая 

работа 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 66 0 66   

 

Тематическое планирование 2 класс  

 

№ 

п/п 

Тема урока Количество часов Дата 

изуче

ния 

Виды, формы 

контроля 
все

го 

контрол

ьные 

работы 

практ

ическ

ие 

работ

ы 

1 Возрождение Олимпийских игр. Символика и ритуалы первых Олимпийских игр. 

История первых Олимпийских игр современности 

1 0 1  Практическая 

работа 

2 Составление дневника физической культуры. Физическая подготовка человека. Правила 

развития физических качеств.  
 

1 0 1  Практическая 

работа 
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3 Определение индивидуальной физической нагрузки для самостоятельных занятий 

физической подготовкой. 

Закаливающие процедуры с помощью воздушных и солнечных ванн, купания в 

естественных водоёмах 

1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Лёгкая атлетика» (5 часов) 

4 Техника безопасности на уроках. Беговые упражнения. Старт с опорой на одну руку и 

последующим ускорением. 

1 0 1  Практическая 

работа 

5 Спринтерский и гладкий равномерный бег по учебной дистанции; ранее разученные 

беговые упражнения. 

1 0 1  Практическая 

работа 

6 Беговые упражнения. Правила развития физических качеств. Зачет. Бег 30 м. 1 0 1  Практическая 

работа 

7 Беговые упражнения. Прыжковые упражнения: прыжок в длину с места. Определение 

индивидуальной физической нагрузки для самостоятельных занятий физической 

подготовкой. 

1 0 1  Практическая 

работа 

8 Беговые упражнения. Зачет. Прыжок в длину с места. Правила измерения показателей 

физической подготовленности. Составление плана самостоятельных занятий физической 

подготовкой.  

1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Гимнастика с основами акробатики» (7 часов) 

9 Правила поведения на уроках физической культуры Правила поведения на уроках 

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

воздухе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

10 Строевые упражнения и организующие команды на уроках физической культуры.  1 0 1  Практическая 
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работа 

11 Строевые упражнения: построение и перестроение в одну и две шеренги, стоя на месте; 

повороты направо и налево; передвижение в колонне по одному, по два и в колонну по 

три с равномерной скоростью. 

1 0 1  Практическая 

работа 

12 Строевые упражнения и организующие команды на уроках физической культуры  

Строевые упражнения: построение и перестроение в одну и две шеренги, стоя на месте; 

повороты направо и налево; передвижение в колонне по одному, по два и в колонну по 

три с равномерной скоростью. 

1 0 1  Практическая 

работа 

13 Исходные положения в физических упражнениях 

 Исходные положения в физических упражнениях: стойки, упоры, седы, положения 

лёжа. 

1 0 1  Практическая 

работа 

14 Гимнастические упражнения Гимнастические упражнения: способы передвижения 

ходьбой и бегом; упражнения с гимнастическим мячом и гимнастической скакалкой. 

1 0 1  Практическая 

работа 

15 Акробатические упражнения 

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

подъём ног из положения лёжа на животе; сгибание рук в положении упор лёжа; 

прыжки в группировке, толчком двумя ногами; прыжки в упоре на руки, толчком двумя 

ногами. 

 

1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Подвижные и спортивные игры» (16 часов)  

16 Подвижные игры. 2 0 2  Практическая 

работа 

17 Игры и эстафеты с передачей, броском и ловлей мяча 2 0 2  Практическая 

работа 

18 Ведение мяча. 2 0 2  Практическая 

работа 
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19 Игры для развития быстроты. 2 0 2  Практическая 

работа 

20 Игры для развития внимания и ловкости. 2 0 2  Практическая 

работа 

21 Техника безопасности на уроках. Эстафеты с мячами. Развитие координационных 

способностей. 

2 0 2  Практическая 

работа 

22 Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. 2 0 2  Практическая 

работа 

23 Передачи, ловля и бросок малого мяча. Подвижные игры. 2 0 2  Практическая 

работа 

Модуль «Физическая подготовка» (9 часов) 

24 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

25 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

26 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

27 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

28 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

29 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

30 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 1 0 1  Практическая 
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показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО работа 

31 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

32 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Зимние виды спорта» (13 часов) 

33 Правила техники безопасности на уроках. Передвижение на лыжах одновременным 

одношажным ходом. 

1 0 1  Практическая 

работа 

34 Повороты на лыжах. Преодоление небольших трамплинов при спуске с пологого склона 

в низкой стойке. 

1 0 1  Практическая 

работа 

35 Передвижения на лыжах по учебной дистанции. 1 0 1  Практическая 

работа 

36 Зачет. Преодоление небольших трамплинов при спуске с пологого склона в низкой 

стойке. 

1 0 1  Практическая 

работа 

37 Спуски на лыжах. 1 0 1  Практическая 

работа 

38 Торможение и поворот упором; подъём «ёлочкой»; прохождение дистанции 3 км. 1 0 1  Практическая 

работа 

39  «С горки на горку», Эстафета с передачей палок» 1 0 1  Практическая 

работа 

40 Передвижение по лыжной трассе ранее изученными способами лыжных ходов. 1 0 1  Практическая 

работа 

41 Передвижение на лыжах для развития выносливости. 1 0 1  Практическая 

работа 
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42  Зачет. Передвижение по учебной лыжне одновременным одношажным ходом. 1 0 1  Практическая 

работа 

43 Игры и эстафеты с подъёмами и спусками с гор, преодоление подъёмов и препятствий. 1 0 1  Практическая 

работа 

44 Прохождение дистанции до 3 км.  попеременный двухшажный ход, скользящий шаг. 1 0 1  Практическая 

работа 

45 Прохождение дистанции до 2,5 км, игры, эстафеты. 1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Подвижные и спортивные игры» (7 часов) 

 Техника безопасности на уроках. Эстафеты с мячами. Развитие координационных 

способностей. 

1 0 1  Практическая 

работа 

 Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. 1 0 1  Практическая 

работа 

 Передачи, ловля и бросок малого мяча. Подвижные игры. 1 0 1  Практическая 

работа 

 Бросок мяча через сетку. Упражнения на внимание по сигналу. 

 

1 0 1  Практическая 

работа 

 Передачи волейбольного мяча в парах.  Броски и ловля. 1 0 1  Практическая 

работа 

 Футбол. Удары по воротам. Передачи в парах, тройках. 1 0 1  Практическая 

работа 

 Ведение футбольного мяча по заданной траектории. Удары по мячу с места 1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Лёгкая атлетика» (6 часов) 
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 Правила техники безопасности на уроках. Прыжковые упражнения: прыжки и 

многоскоки. Прыжковые упражнения: прыжок в длину с места.  

1 0 1  Практическая 

работа 

 Прыжковые упражнения: прыжки и  

много скоки Зачет. Прыжок в длину с места. 

1 0 1  Практическая 

работа 

 Модуль «Лёгкая атлетика (теннисного) мяча на дальность. 1 0 1  Практическая 

работа 

 Метание малого (теннисного) мяча на дальность. Зачет. Метание малого (теннисного) 

мяча на дальность. 

1 0 1  Практическая 

работа 

 Броски набивного мяча двумя руками из-за головы, мяча двумя руками от груди. 1 0 1  Практическая 

работа 

 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

3 0 3  Практическая 

работа 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 68 0 68  
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Тематическое планирование 3 класс  

№ 

п/п 

Тема урока Количество часов Дата 

изуче

ния 

Виды, формы 

контроля 
все

го 

контро

льные 

работы 

прак

тиче

ские 

рабо

ты 

1 Возрождение Олимпийских игр. Символика и ритуалы первых Олимпийских игр. 

История первых Олимпийских игр современности 

1 0 1  Практическая 

работа 

2 Составление дневника физической культуры. Физическая подготовка человека. 

Правила развития физических качеств.  

1 0 1  Практическая 

работа 

3 Определение индивидуальной физической нагрузки для самостоятельных занятий 

физической подготовкой. 

Закаливающие процедуры с помощью воздушных и солнечных ванн, купания в 

естественных водоёмах 

1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Лёгкая атлетика» (6 часов)  

4 Техника безопасности на уроках. Беговые упражнения. Старт с опорой на одну руку и 

последующим ускорением. 

2 0 2  Практическая 

работа 

5 Спринтерский и гладкий равномерный бег по учебной дистанции; ранее разученные 

беговые упражнения. 

1 0 1  Практическая 

работа 

6 Беговые упражнения. Правила развития физических качеств. Зачет. Бег 30 м. 1 0 1  Практическая 

работа 

7 Беговые упражнения. Прыжковые упражнения: прыжок в длину с места. Определение 1 0 1  Практическая 
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индивидуальной физической нагрузки для самостоятельных занятий физической 

подготовкой. 

работа 

8 Беговые упражнения. Зачет. Прыжок в длину с места. Правила измерения показателей 

физической подготовленности. Составление плана самостоятельных занятий 

физической подготовкой.  

1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Гимнастика с основами акробатики» (7 часов) 

9 Правила поведения на уроках физической культуры Правила поведения на уроках 

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

воздухе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

10 Строевые упражнения и организующие команды на уроках физической культуры. 1 0 1  Практическая 

работа 

11 Строевые упражнения и организующие команды на уроках физической культуры  

Строевые упражнения: построение и перестроение в одну и две шеренги, стоя на 

месте; повороты направо и налево; передвижение в колонне по одному, по два и в 

колонну по три с равномерной скоростью. 

1 0 1  Практическая 

работа 

12 Строевые упражнения и организующие команды на уроках физической культуры  

Строевые упражнения: построение и перестроение в одну и две шеренги, стоя на 

месте; повороты направо и налево; передвижение в колонне по одному, по два и в 

колонну по три с равномерной скоростью. 

1 0 1  Практическая 

работа 

13  Исходные положения в физических упражнениях 

 Исходные положения в физических упражнениях: стойки, упоры, седы, положения 

лёжа. 

1 0 1  Практическая 

работа 

14 Гимнастические упражнения Гимнастические упражнения: способы передвижения 

ходьбой и бегом; упражнения с гимнастическим мячом и гимнастической скакалкой. 

1 0 1  Практическая 

работа 

15 Акробатические упражнения 

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

1 0 1  Практическая 

работа 
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подъём ног из положения лёжа на животе; сгибание рук в положении упор лёжа; 

прыжки в группировке, толчком двумя ногами; прыжки в упоре на руки, толчком 

двумя ногами. 

Модуль «Подвижные и спортивные игры» (7 часов) 

16 Подвижные игры. 1 0 1  Практическая 

работа 

17 Игры и эстафеты с передачей, броском и ловлей мяча 1 0 1  Практическая 

работа 

18 Ведение мяча. 1 0 1  Практическая 

работа 

19 Игры для развития быстроты. 1 0 1  Практическая 

работа 

20 Игры для развития внимания и ловкости. 1 0 1  Практическая 

работа 

21 Техника безопасности на уроках. Эстафеты с мячами. Развитие координационных 

способностей. 

1 0 1  Практическая 

работа 

22 Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. 1 0 1  Практическая 

работа 

23 Передачи, ловля и бросок малого мяча. Подвижные игры. 1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Физическая подготовка» (9 часов) 

24 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

25 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 1 0 1  Практическая 
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показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО работа 

26 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

27 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

28 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

29 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

30 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

31 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

32 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Зимние виды спорта» (13 часов) 

33  Правила техники безопасности на уроках. Передвижение на лыжах одновременным 

одношажным ходом. 

1 0 1  Практическая 

работа 

34 Повороты на лыжах. Преодоление небольших трамплинов при спуске с пологого 

склона в низкой стойке. 

1 0 1  Практическая 

работа 

35 Передвижения на лыжах по учебной дистанции. 1 0 1  Практическая 

работа 

36 Зачет. Преодоление небольших трамплинов при спуске с пологого склона в низкой 

стойке. 

1 0 1  Практическая 

работа 
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37 Спуски на лыжах. 1 0 1  Практическая 

работа 

38 Торможение и поворот упором; подъём «ёлочкой»; прохождение дистанции 3 км. 1 0 1  Практическая 

работа 

39 Игры на лыжах: «С горки на горку», Эстафета с передачей палок» 1 0 1  Практическая 

работа 

40 Передвижение по лыжной трассе ранее изученными способами лыжных ходов. 1 0 1  Практическая 

работа 

41 Передвижение на лыжах для развития выносливости. 1 0 1  Практическая 

работа 

42 . Зачет. Передвижение по учебной лыжне одновременным одношажным ходом. 1 0 1  Практическая 

работа 

43 Игры и эстафеты с подъёмами и спусками с гор, преодоление подъёмов и препятствий. 1 0 1  Практическая 

работа 

44 Прохождение дистанции до 3 км.  попеременный двухшажный ход, скользящий шаг. 1 0 1  Практическая 

работа 

45 Прохождение дистанции до 2,5 км, игры, эстафеты. 1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Подвижные и спортивные игры» (7 часов) 

56 Техника безопасности на уроках. Эстафеты с мячами. Развитие координационных 

способностей. 

1 0 1  Практическая 

работа 

57 Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. 1 0 1  Практическая 

работа 

58 Передачи, ловля и бросок малого мяча. Подвижные игры. 1 0 1  Практическая 
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работа 

59 Бросок мяча через сетку. Упражнения на внимание по сигналу. 

 

1 0 1  Практическая 

работа 

60 Передачи волейбольного мяча в парах.  Броски и ловля. 1 0 1  Практическая 

работа 

61 Футбол. Удары по воротам. Передачи в парах, тройках. 1 0 1  Практическая 

работа 

62 Ведение футбольного мяча по заданной траектории. Удары по мячу с места 1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Лёгкая атлетика» (10 часов) 

63 Правила техники безопасности на уроках. Прыжковые упражнения: прыжки и 

многоскоки. Прыжковые упражнения: прыжок в длину с места.  

2 0 2  Практическая 

работа 

64 Прыжковые упражнения: прыжки и  

много скоки Зачет. Прыжок в длину с места. 

2 0 2  Практическая 

работа 

65 Метание малого (теннисного) мяча на дальность. 2 0 2  Практическая 

работа 

66 Метание малого (теннисного) мяча на дальность. Зачет. Метание малого (теннисного) 

мяча на дальность. 

2 0 2  Практическая 

работа 

67 Броски набивного мяча двумя руками из-за головы, мяча двумя руками от груди. 2 0 2  Практическая 

работа 

Модуль «Физическая подготовка (6 часов) 

68 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

6 0 6  Практическая 

работа 
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ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 68 0 68  

 

Тематическое планирование 4 класс 

 

№ 

п/п 

Тема урока Количество часов Дата 

изуче

ния 

Виды, формы 

контроля 

в
се

го
 

К
о
н

тр
. 

р
аб

о
ты

 

п
р
ак

ти
ч
ес

к
и

е 

р
аб

о
ты

 

1 Возрождение Олимпийских игр. Символика и ритуалы первых Олимпийских игр. 

История первых Олимпийских игр современности 

1 0 1  Практическая 

работа 

2 Определение индивидуальной физической нагрузки для самостоятельных занятий 

физической подготовкой. 

Закаливающие процедуры с помощью воздушных и солнечных ванн, купания в 

естественных водоёмах 

1 0 1  Практическая 

работа 

 

Модуль «Лёгкая атлетика» (5 часов) 

3 Техника безопасности на уроках. Беговые упражнения. Старт с опорой на одну руку и 

последующим ускорением. 

1 0 1  Практическая 

работа 

4 Спринтерский и гладкий равномерный бег по учебной дистанции; ранее разученные 

беговые упражнения. 

1 0 1  Практическая 

работа 

5 Беговые упражнения. Правила развития физических качеств. Зачет. Бег 30 м. 1 0 1  Практическая 

работа 
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6 Беговые упражнения. Прыжковые упражнения: прыжок в длину с места. Определение 

индивидуальной физической нагрузки для самостоятельных занятий физической 

подготовкой. 

1 0 1  Практическая 

работа 

7 Беговые упражнения. Зачет. Прыжок в длину с места. Правила измерения показателей 

физической подготовленности. Составление плана самостоятельных занятий 

физической подготовкой.  

1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Спортивные игры» (3 часа) 

8 Футбол. Удары по катящемуся мячу с разбега в футболе. 1 0 1  Практическая 

работа 

9 Футбол. Игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических 

приёмов в передаче мяча в футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

10 Футбол. Игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических 

приёмов мяча его ведении в футболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Гимнастика» (5 часов)  

11 Правила техники безопасности на уроках. Акробатическая комбинация. Строевой шаг, 

размыкание и смыкание на месте. 

1 0 1  Практическая 

работа 

12 Упражнения на низком гимнастическом бревне. Акробатическая комбинация из 

общеразвивающих и сложно координированных упражнений, стоек и кувырков, ранее 

разученных акробатических упражнений. 

1 0 1  Практическая 

работа 

13 Висы и упоры на невысокой гимнастической перекладине. Прыжки через скакалку. 1 0 1  Практическая 

работа 

14 Упражнения ритмической гимнастики. Упражнения с партнером, акробатические, на 

гимнастической стенке. Упражнения с предметами. 

1 0 1  Практическая 

работа 

15 Знакомство с рекомендациями учителя по распределению упражнений в комбинации 

ритмической гимнастики и подборе музыкального сопровождения. 

1 0 1  Практическая 

работа 
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Модуль «Физическая подготовка» (8 часов) 

16 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

2 0 2  Практическая 

работа 

17 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

2 0 2  Практическая 

работа 

18 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

2 0 2  Практическая 

работа 

19 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

2 0 2 

 

 Практическая 

работа 

Модуль «Спортивные игры» (2 часа) 

 

20 Правила техники безопасности на уроках Баскетбол. Технические действия игрока без 

мяча: передвижение в стойке баскетболиста. 

2 0 2  Практическая 

работа 

Модуль «Зимние виды спорта» (14 часов) 

21 Правила техники безопасности на уроках. Передвижение на лыжах одновременным 

одношажным ходом. 

1 0 1  Практическая 

работа 

22 Преодоление небольших трамплинов при спуске с пологого склона в низкой стойке. 1 0 1  Практическая 

работа 

23 Повороты на лыжах. 1 0 1  Практическая 

работа 

24 Передвижения на лыжах по учебной дистанции. 1 0 1  Практическая 

работа 

25 Игры на лыжах: «С горки на горку», Эстафета с передачей палок» 1 0 1  Практическая 

работа 
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26 Зачет. Преодоление небольших трамплинов при спуске с пологого склона в низкой 

стойке. 

1 0 1  Практическая 

работа 

27 Спуски на лыжах. 1 0 1  Практическая 

работа 

28 Торможение и поворот упором; подъём «ёлочкой»; прохождение дистанции 3 км. 1 0 1  Практическая 

работа 

29 Передвижение по лыжной трассе ранее изученными способами лыжных ходов. 1 0 1  Практическая 

работа 

30 Передвижение на лыжах для развития выносливости. 1 0 1  Практическая 

работа 

31 Зачет. Передвижение по учебной лыжне одновременным одношажным ходом. 1 0 1  Практическая 

работа 

32 Игры и эстафеты с подъёмами и спусками с гор, преодоление подъёмов и препятствий. 1 0 1  Практическая 

работа 

33 Прохождение дистанции до 3 км.  попеременный двухшажный ход, скользящий шаг. 1 0 1  Практическая 

работа 

34 Прохождение дистанции до 2,5 км, игры, эстафеты. 1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Спортивные игры» (10 часов) 

35 Баскетбол. Технические действия баскетболиста. Остановка двумя шагами, остановка 

прыжком в баскетболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

36 Баскетбол. Технические действия баскетболиста. Прыжок вверх толчком одной и 

приземление на другую в баскетболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

37 Баскетбол. Тактические действия баскетболиста. Ранее разученные упражнения в 1 0 1  Практическая 
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ведении баскетбольного мяча в разных направлениях и по разной траектории. работа 

38 Баскетбол. Тактические действия баскетболиста. Зачет. Передачи и броски мяча в 

корзину. 

1 0 1  Практическая 

работа 

39 Правила техники безопасности на уроках. Волейбол. Приём и передача мяча двумя 

руками снизу и сверху в разные зоны площадки команды соперника в волейболе. 

1 0 1  Практическая 

работа 

40 Волейбол. Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием 

разученных технических приёмов в подаче мяча. 

1 0 1  Практическая 

работа 

41 . Волейбол. Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием 

разученных технических приёмов в подаче мяча. 

1 0 1  Практическая 

работа 

42 Волейбол. Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием 

разученных технических приёмов в подаче мяча. 

1 0 1  Практическая 

работа 

43 Волейбол. Игровая деятельность в приёме и передаче двумя руками снизу в волейболе. 1 0 1  Практическая 

работа 

44 Волейбол. Зачет. Волейбол по правилам с использованием разученных технических 

действии. 

1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль « Физическая подготовка» (6 часов)  

45 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

46 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 
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47 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

48 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

49 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

50 Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

1 0 1  Практическая 

работа 

Модуль «Лёгкая атлетика» (14 часов) 

51 Правила техники безопасности на уроках. Прыжковые упражнения: прыжки и 

многоскоки. Прыжковые упражнения: прыжок в длину с места. 

2 0 2  Практическая 

работа 

52 Модуль «Лёгкая атлетика». Правила техники безопасности на уроках. Прыжковые 

упражнения: прыжки и многоскоки. Прыжковые упражнения: прыжок в длину с места. 

2 0 2  Практическая 

работа 

53 Прыжковые упражнения: прыжки и  

много скоки Зачет. Прыжок в длину с места. 

2 0 2  Практическая 

работа 

54 Метание малого (теннисного) мяча на дальность. 2 0 2  Практическая 

работа 

55 Метание малого (теннисного) мяча на дальность. 2 0 2  Практическая 

работа 

56 Метание малого (теннисного) мяча на дальность. Зачет. Метание малого (теннисного) 

мяча на дальность. 

2 0 2  Практическая 

работа 
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57 Броски набивного мяча двумя руками из-за головы, мяча двумя руками от груди. 2 0 2  Практическая 

работа 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 68 0           68 



Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные особенности, 

уровень физического развития, двигательные возможности и последствия заболеваний 

обучающихся.  

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются ошибки, которые не влияют на качество и результат 

выполнения упражнений. К мелким ошибкам, в основном, относятся неточность 

отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при 

приземлении.  

Значительные ошибки – ошибки, которые не вызывают особого искажения 

структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный 

показатель ненамного ниже предполагаемого. К значительным ошибкам относятся: старт 

не из требуемого положения; отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в 

длину, высоту; бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных 

движений; несинхронность выполнения упражнения.  

Грубые ошибки – ошибки, которые искажают технику движения, влияют на 

качество и результат выполнения упражнения.  

Характеристика бальной оценки (отметки)  

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается 

наличие мелких ошибок.  

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и 

несколько мелких.  

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько 

грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.  

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной 

невыполнения является наличие грубых ошибок.  

При оценивании успеваемости обучающихся, имеющих специальную и 

подготовительную физкультурную группу здоровья, строго учитывается характер 

заболевания и медицинские показания. Данные обучающиеся выполняют 

общеразвивающие упражнения, упражнения АФК, отвечают на теоретические вопросы, 

выполняют теоретические тестовые задания, готовят доклады, презентации, творческие 

работы и проекты. Учащиеся подготовительной физкультурной группы здоровья 

выполняют нормативные испытания с учетом медицинских показаний, но освобождаются 

от соревновательной деятельности. Рекомендуется вести индивидуальный мониторинг 

развития двигательных навыков обучающихся. 
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Материально–техническое обеспечение 

При реализации программы по адаптированной физической культуре для 

обучающихся с тяжелыми нарушениями речи образовательная организация наряду с 

общим материально-техническим обеспечением реализации программ по физической 

культуре обеспечивает: 

- оборудование: спортивный инвентарь с различными сенсорными характеристиками, 

игровой материал для активизации внимания, дыхательных упражнений, развития мелкой 

моторики. 

Стенка гимнастическая 

Бревно гимнастическое напольное  

Комплект навесного оборудования 

Скамья атлетическая наклонная  

Коврик гимнастический  

Маты гимнастические  

Мяч набивной (1 кг, 2 кг) 

 Мяч малый (теннисный)  

Скакалка гимнастическая  

Палка гимнастическая 

 Обруч гимнастический  

Коврики массажные 

Сетка для переноса малых мячей 

Рулетка измерительная (10 м, 50 м) 

Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой  

Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой  

Мячи баскетбольные для мини-игры 

Сетка для переноса и хранения мячей 

 Жилетки игровые с номерами 

Стойки волейбольные универсальные 

 Сетка волейбольная 

Мячи волейбольные  

Мячи футбольные 

 Номера нагрудные  

Насос для накачивания мячей  

Аптечка медицинская  
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Спортивные залы (кабинеты)  

Спортивный зал игровой  

Спортивный зал гимнастический  

Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования  

Пришкольный стадион (площадка) 

Легкоатлетическая дорожка  

Сектор для прыжков в длину  

Ботинки для лыж  

Лыжи  

Лыжные палки  

Игровое поле для футбола (мини-футбола) 
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