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1. Пояснительная записка 

         Адаптированная  общеобразовательная программа учебного предмета «Физическая 

культура» составлена на основе Федерального образовательного стандарта начального общего 

образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья  (пр. МО РФ от 19.12.2014г 

№ 1598) и является приложением к Адаптированной основной общеобразовательной программе 

начального общего образования учащихся с РАС  (вариант 8.2).                                                

Физическая культура как школьный учебный предмет входит в предметную область 

«Физическая культура» и имеет важное коррекционно-развивающее значение. 

Программа предназначена для обучающихся с РАС (вариант 8.2) с учетом особенностей 

психофизического развития, индивидуальных возможностей и при необходимости 

обеспечивающая коррекцию нарушений развития и социальную адаптацию. 

Рабочая программа обеспечивает достижение планируемых результатов освоения АООП 

НОО обучающимися с РАС ( вариант 8.2) МБОУ «ООШ №103». 

Адаптированная общеобразовательная  программа учебного предмета «Физическая 

культура» сохраняет основное содержание образования, но учитывает индивидуальные 

особенности обучающихся с РАС и предусматривает коррекционную направленность обучения. 

Цель изучения учебного предмета «Физическая культура»: укрепление здоровья 

обучающихся с РАС и совершенствование их физического развития, формирование 

первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья 

человека. 

Задачи изучения учебного предмета «Физическая культура»: 

 укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому и социальному 

развитию; 

 формирование двигательных навыков и умений, первоначальных умений 

саморегуляции; 

 формирование системы элементарных знаний о здоровом образе жизни и установки 

на сохранение и укрепление здоровья; 

 владение основными представлениями о собственном теле; 

 развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости);  

 коррекция недостатков психофизического развития. 

 Сроки получения начального общего образования обучающимися с РАС (вариант 

8.2) пролонгированы с учетом психофизиологических возможностей и индивидуальных 

особенностей развития обучающихся данной категории и составляют 5 лет. Рабочая программа 



4 

 

 

 

 

учебного предмета «Физическая культура» составлена на уровень начального общего 

образования для 1, 11, 2, 3, 4 классов. 

 Структура рабочей программы соответствует требованиям ФГОС НОО 

обучающихся с ОВЗ. 

2. Общая характеристика учебного предмета 

Предметом обучения на уроках физической культуры на уровне начального общего 

образования является двигательная деятельность с общеразвивающей направленностью. В 

процессе овладения этой деятельностью у обучающихся не только совершенствуются физические 

качества, но и активно развиваются личностные качества (сознание и мышление, творческие 

способности и самостоятельность) и является средством формирования у обучающихся 

универсальных учебных действий (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в 

личностных, метапредметных и предметных результатах образовательного процесса и активно 

проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета 

«Физическая культура». 

В освоении учебного предмета «Физическая культура» присутствуют три взаимосвязанные 

линии образования: 

• овладение обучающимся с РАС основными представлениями о собственном теле, 

возможностях и ограничениях его физических функций, возможностях компенсации. 

Формирование понимания связи телесного самочувствия с настроением, собственной 

активностью, самостоятельностью и независимостью; 

• овладение умениями поддерживать образ жизни, соответствующий возрасту, 

потребностям и ограничениям здоровья, поддерживать режим дня с необходимыми 

оздоровительными процедурами. Овладение умениями включаться в доступные и показанные 

обучающемуся подвижные игры и занятия на свежем воздухе, адекватно дозировать физическую 

нагрузку, соблюдать необходимый индивидуальный режим питания и сна; 

• формирование умения следить за своим физическим состоянием, отмечать и 

радоваться любому продвижению в росте физической нагрузки, развитию основных физических 

качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости), стремления к максимально 

возможной для данного обучающегося физической независимости. 

«Физическая культура» призвана сформировать у обучающегося устойчивые мотивы и 

потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, 

целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств 

физической культуры в организации здорового образа жизни. 
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В процессе освоения программы обеспечивается формирование у обучающихся 

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

законах и закономерностях развития и совершенствования его психофизической природы. 

Структура и содержание учебного предмета задаются в рабочей программе в конструкции

 двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: 

«Знания о физической культуре», «Способы физкультурной деятельности» и «Физическое 

совершенствование». 

 

 

3. Описание места учебного предмета в учебном плане 

 

Учебный предмет «Физическая культура» входит в обязательную часть учебного плана. 

В  соответствии  с  учебным  планом  МБОУ «ООШ №103» учебный предмет «Физическая 

культура» изучается в 1(11) по 4 класс по 3 часа в неделю для каждого класса. 

В 1 и 11 классах на изучение учебного предмета «Физическая культура» отводится по 99 

часов в год для каждого класса; во 2 - 4 классах – по 105 часов  в год для каждого класса. 

Общий объём учебного времени составляет 513 часов.  
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4. Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета 
 

Ценностные ориентиры содержания начального общего образования 

конкретизируют личностный, социальный и государственный заказ системе образования, 

выраженный в Требованиях к результатам освоения АООП НОО. При определении 

ценностных ориентиров содержания начального общего образования учитываются 

национальные, региональные и этнокультурные особенности Кемеровской области. 

Ценностные ориентиры отражают следующие целевые установки системы начального 

общего образования: 

1) формирование основ гражданской идентичности личности на основе: 

– чувства сопричастности и гордости за свою Родину, народ и историю, осознания 

ответственности человека за благосостояние общества; 

– восприятия мира как единого и целостного при разнообразии культур, 

национальностей, религий; уважения истории и культуры каждого народа; 

– чувства гордости за свою малую родину, уважения истории и культуры народов, 

проживающих на территории Кемеровской области; 

2) формирование психологических условий развития общения, сотрудничества на 

основе: 

– доброжелательности, доверия и внимания к людям, готовности к сотрудничеству 

и дружбе, оказанию помощи тем, кто в ней нуждается; 

– уважения к окружающим – умения слушать и слышать партнера, признавать право 

каждого на собственное мнение и принимать решения с учетом позиций всех участников; 

3) развитие ценностно-смысловой сферы личности на основе общечеловеческих 

принципов нравственности и гуманизма: 

– принятия и уважения ценностей семьи и образовательной организации, коллектива 

и общества и стремления следовать им; 

– ориентации в нравственном содержании и смысле как собственных поступков, так 

и поступков окружающих людей, развития этических чувств (стыда, вины, совести) как 

регуляторов морального поведения; 

– формирования эстетических чувств и чувства прекрасного через знакомство с 

национальной, отечественной и мировой художественной культурой; 

4) развитие умения учиться как первого шага к самообразованию и самовоспитанию, 

а именно: 

– развитие широких познавательных интересов, инициативы и любознательности, 

мотивов познания и творчества; 
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– формирование умения учиться и способности к организации своей 

деятельности (планированию, контролю, оценке); 

5) развитие самостоятельности, инициативы и ответственности личности 

как условия ее самоактуализации: 

– формирование самоуважения и эмоциональноположительного отношения к 

себе, готовности открыто выражать и отстаивать свою позицию, критичности к своим 

поступкам и умения адекватно их оценивать; 

– развитие готовности к самостоятельным поступкам и действиям, 

ответственности за их результаты; 

– формирование целеустремленности и настойчивости в достижении целей, 

готовности к преодолению трудностей, жизненного оптимизма; 

– формирование умения противостоять действиям и влияниям, 

представляющим угрозу жизни, здоровью, безопасности личности и общества, в 

пределах своих возможностей, в частности проявлять избирательность к информации, 

уважать частную жизнь и результаты труда других людей. 

Реализация ценностных ориентиров начального общего образования в 

образовательной деятельности, осуществление познавательного и личностного развития 

обучающихся на основе формирования универсальных учебных действий обеспечивает 

высокую эффективность решения жизненных задач и возможность саморазвития 

обучающихся. 

 

 

 

  



8 

 

 

 

 

5. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

учебного предмета 

Личностные результаты: 

1) понимания причин и мотивов эмоциональных проявлений, поступков, поведения 

других людей; 

2) принятия и освоения своей социальной роли; 

3) формирования и развития мотивов учебной деятельности; 

4) потребности в общении, владения навыками коммуникации и адекватными 

ритуалами социального взаимодействия; 

5) развития навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в различных 

ситуациях взаимодействия; 

6) способности к осмыслению социального окружения, своего места в нем; 

7) принятия соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

8) овладения начальными навыками адаптации в динамично изменяющейся среде; 

9) овладения социально-бытовыми умениями, используемыми в повседневной 

жизни (представления об устройстве домашней и школьной жизни; умение включаться в 

разнообразные повседневные школьные дела; владение речевыми средствами для 

включения в повседневные школьные и бытовые дела, навыками коммуникации, в том 

числе устной, в различных видах учебной и внеурочной деятельности). 

Метапредметные результаты: 

1) овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи решения 

типовых  учебных и практических задач, коллективного поиска средств их 

осуществления; 

2) формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата; 

3) формирование умения понимать причины успеха (неуспеха) учебной 

деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

4 использование речевых средств и средств информационных и 

коммуникационных технологий (далее - ИКТ) для решения коммуникативных и 

познавательных задач; 

5) овладение навыками смыслового чтения доступных по содержанию и объему 

художественных текстов и научно-популярных статей в соответствии с целями и 
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задачами; осознанно строить речевое высказывание в соответствии с задачами 

коммуникации и составлять тексты в устной и письменной формах; 

6) овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, 

классификации по родовидовым признакам, установления аналогий и причинно- 

следственных связей, построения рассуждений, отнесения к известным понятиям на 

уровне, соответствующем индивидуальным возможностям; 

7) определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

8) готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов 

сторон и сотрудничества; 

9) овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности (природных, социальных, культурных, 

технических и других) в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

10) овладение некоторыми базовыми предметными и межпредметными 

понятиями, отражающими доступные существенные связи и отношения между объектами 

и процессами. 

Предметные результаты: 

1) формирование первоначальных представлений о значении физической культуры 

для укрепления здоровья человека, физического развития; 

2) формирование умения следить за своим физическим состоянием, осанкой; 

3) понимание простых инструкций в ходе игр и при выполнении физических 

упражнений; овладение в соответствии с возрастом и индивидуальными особенностями 

доступными видами физкультурно-спортивной деятельности.  
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6. Содержание учебного предмета 

1 класс и 11 класс  

Знания о физической культуре 

Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. 

Основные показатели физического развития. Осанка как показатель физического 

развития; основные ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма 

спины и стопы); основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, 

привыкание к соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие 

статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных средств 

формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления комплексов 

упражнений. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические 

требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических 

упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и 

их значение для профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению 

физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, 

составления комплексов упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила 

закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения 

личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение 

чистоты тела и одежды). 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение 

требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе 

инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов 

физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. 

Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию 

учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 

развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с 

учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений 
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утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики 

для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. Оздоровительная и корригирующая гимнастика. 

Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с 

последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат. 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину 

(мальчики) прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки). 

Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя 

стилизованные общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, 

широкий и приставной шаги, шаг галопа и польки). 

Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с 

различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в 

движении). 

Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной 

гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную площадку; 

преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку. 

Расхождение при встрече на гимнастическом бревне (низком и высоком - 1 м). 

Упражнения общей физической подготовки. 

Легкая атлетика. Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 

м и 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций 

регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину. Метание малого мяча с места в 

вертикальную цель и на дальность с разбега. 

Упражнения общей физической подготовки. 

Лыжные гонки. Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием на 

месте и в движении. Подъем «полуелочкой», «елочкой» и «лесенкой». Спуск прямо и 

наискось в основной стойке. Торможение «плугом». Прохождение учебных дистанций 

(протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). 

Упражнения общей физической подготовки. Спортивные игры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной 

направленностью. Оздоровительная и корригирующая гимнастика(мальчики). 

Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в 

колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в 

колонну по одному разведением и слиянием. 
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Кувырок вперед в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим 

поворотом вперед; кувырок назад через плечо из стойки на лопатках в полушпагат. 

Акробатическая комбинация (мальчики):кувырок вперед прыжком с места, перекат назад 

в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев. 

Упражнения на низкой и средней перекладине(мальчики): махом одной, толчком 

другой перемах в вис согнувшись, переворот назад в вис сзади со сходом на ноги. 

Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной 

гимнастической скамейке; спрыгивание и запрыгивание на ограниченную площадку; 

преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку; 

передвижения по гимнастической стенке (вверх и вниз, по диагонали, по горизонтали на 

разной высоте). Расхождение при встрече на гимнастическом бревне. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Подготовка к выполнению Всероссийского физкультурно-спортивный комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) (сгибание рук в упоре, кол-во раз; поднимание туловища 

из положения, лежа на спине, руки за голову кол-во раз за 30 сек.; подтягивание на 

перекладине, кол-во раз.; наклон вперед из положения стоя, см.). 

Легкая атлетика.Низкий и высокий старт с последующим ускорением. Прыжки: в 

длину с разбега способом «согнув ноги» и в высоту способом «перешагивание». Метание 

малого мяча с разбега на дальность и в цель. Бег на короткие (30 м и 60 м) и средние 

учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися); 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Подготовка к выполнениюВсероссийского физкультурно-спортивный комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) (бег короткие и длинные дистанции, мин.; метание, м., 

прыжок в длину с места, см.; челночный бег 3х10 м). 

Лыжные гонки. Попеременный двухшажный и одновременный одношажный ход. 

Переход с попеременного хода на одновременный. Повороты махом на месте через лыжу 

вперед и через лыжу назад, «плугом». Подъем «полуелочкой», «елочкой» и «лесенкой». 

Спуск прямо и наискось в основной стойке. Торможение «плугом». Прохождение 

учебных дистанций с преодолением спусков и подъемов (протяженность дистанций 

регулируется учителем или учащимися). 

Упражнения культурно-этнической направленности.Сюжетно-образные 

(подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта. 

2 класс 

Знания о физической культуре 
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Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, 

ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

 

Физическая культура человека. Правила закаливания организма способами 

принятия воздушных и солнечных ванн, купания. Правила ведения дневника 

самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение 

требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе 

инвентаря и одежды для проведения занятий по развитию физических качеств (в условиях 

спортивного зала и открытой спортивной площадки). Составление по образцу комплексов 

упражнений для развития физических качеств (по заданию учителя). Составление вместе с 

учителем плана индивидуальных занятий по развитию физических качеств. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила 

самостоятельного тестирования физических качеств. Измерение частоты сердечных 

сокращений во время занятий и регулирование величины нагрузки в соответствии с 

заданными режимами (согласно плану индивидуальных занятий и показателям текущего 

самочувствия). 

Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики 

показателей физического развития и физической подготовленности; содержание 

еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержание 

домашних занятий по развитию физических качеств. Наблюдения за динамикой 

показателей физической подготовленности с помощью тестовых упражнений: 

– развитие силы - прыжки с места в длину и высоту, отжимание, в упоре лежа, 

наклоны вперед из положения, сидя, поднимание ног из положения виса; 

– развитие быстроты - ловля падающей линейки, темпинг-тест, бег с максимальной 

скоростью; 

– развитие выносливости - бег по контрольной дистанции, 6-минутный бег; 

– развитие координации движений - бросок малого мяча в подвижную мишень, 

удерживание тела в статическом положении стоя на одной ноге, передвижение ходьбой и 

бегом по гимнастическому бревну; 

– развитие гибкости - наклон вперед, маховые движения ногами вперед, назад, в 

сторону, выкруты рук с гимнастической палкой назад и вперед. 
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Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 

развития гибкости и координации движений, формирования правильной осанки с учетом 

индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений для 

коррекции фигуры. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток и 

физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. Оздоровительная и корригирующая гимнастика. Организующие 

команды и приемы: ходьба строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами, 

перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и обратно. 

Кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, 

два кувырка вперед в группировке. 

Опорные прыжки: прыжок, согнув ноги через гимнастического козла (мальчики); 

прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки). 

Передвижение по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в 

полуприсед, выход в равновесие на одной, полушпагат, соскок, прогнувшись из стойки 

поперек. 

Упражнения на невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, 

перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на согнутых руках. 

Упражнения на брусьях: наскок в упор и ходьба на руках; размахивание в упоре; 

соскок вперед с опорой на жердь (мальчики); наскок в упор на нижнюю жердь, махом 

назад соскок с поворотом с опорой на жердь (девочки) 

Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие 

стилизованные общеразвивающие упражнения и элементы хореографии (прыжок, 

выпрямившись, скачок, закрытый и открытый прыжки). 

Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приема (мальчики); лазанье по 

гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к стенке, по диагонали 

(девочки). Упражнения на трамплине: прыжок с разбега на горку матов, соскок с 

приземлением в определенное место. 

Упражнения общей физической подготовки. 

Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Бег с 

преодолением препятствий. Спринтерский бег (60 м и 100 м). Гладкий равномерный бег 

по учебной дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или 

учащимися). Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». Метание малого 
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мяча по движущейся мишени (катящемуся с разной скоростью и летящему по разной 

траектории баскетбольному мячу). 

Упражнения общей физической подготовки. 

Лыжные гонки. Одновременный одношажный ход. Передвижения с чередованием 

попеременного двухшажного с одновременным одношажным ходом. Торможение 

«упором». Преодоление небольших трамплинов (30-50 см высотой) в низкой стойке. 

Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется учителем или 

учащимися). 

Упражнения общей физической подготовки. 

Подвижные игры. 

Футбол (мини-футбол) Упражнения с мячом: ведение мяча с ускорением (по 

прямой, по кругу, между стоек); удар с разбега по катящемуся мячу. Игра в мини-футбол 

по правилам. Упражнения общей физической подготовки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной 

направленностью. Оздоровительная и корригирующая гимнастика. Организующие 

команды и приемы: передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; 

перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и обратно. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые 

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

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

стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с 

опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор 

присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком 

переход в упор присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами 

перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное 

движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 
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лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке.  

Подготовка к выполнениюВсероссийского физкультурно-спортивный комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) (сгибание рук в упоре, кол-во раз; поднимание туловища 

из положения, лежа на спине, руки за голову кол-во раз за 30 сек.; подтягивание на 

перекладине, кол-во раз.; наклон вперед из положения стоя, см.). 

Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. 

Финиширование. Эстафетный бег. Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». 

Прыжок в высоту способом «перешагивание». Бег с препятствиями. Спринтерский бег. 

Кроссовый бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем 

или учащимися). 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Подготовка к выполнению Всероссийского физкультурно-спортивный комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) (бег короткие и длинные дистанции, мин.; метание, м., 

прыжок в длину с места, см.; челночный бег 3х10 м). 

Лыжные гонки. Одновременный двухшажный и попеременный четырехшажный 

ход. Передвижение с чередованием попеременных и одновременных ходов. Торможение 

боковым соскальзыванием. Преодоление препятствий на лыжах способами 

перешагивания, перепрыгивания, перелезания; прыжки с небольших трамплинов (30-50 

см высотой). Спуск в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций с использованием 

разученных способов передвижения (протяженность дистанции регулируется учителем 

или учащимися). 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Подготовка к выполнениюВсероссийского физкультурно-спортивный комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) (Бег на лыжах, мин). 

Спортивные игры 

Футбол (мини-футбол) Ведение мяча с ускорением по прямой, по кругу, между 

стоек, «восьмеркой». Удар по мячу с разбега после его отскока от земли. Передачи мяча 

на месте (продольные, поперечные, диагональные, низкие, высокие). Передача мяча в 

движении. Вбрасывание мяча из-за боковой линии, стоя на месте. Подача углового. 

Технико-тактические действия игроков при вбрасывании и подаче углового. Игра в 

футбол (мини-футбол) по правилам. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 
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Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные 

(подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта. 

3 класс 

Знания о физической культуре 

Физическая культура человека.Влияние занятий физической культурой на 

формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, 

честности, этических норм поведения). Правила организации мест занятий 

оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в зависимости от времени года 

и погодных условий. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой.Организация досуга 

средствами физической культуры. Соблюдение требований безопасности и гигиенических 

правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий 

по самостоятельному освоению двигательных действий (в условиях спортивного зала и 

открытой спортивной площадки). Подбор подводящих и подготовительных упражнений 

при освоении новых двигательных действий (физических упражнений). Составление 

плана занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (совместно с 

учителем). 

Последовательное выполнение частей занятия по освоению двигательных действий 

с соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Наблюдение за выполнением 

движений с использованием эталонного образца, нахождение ошибок и их исправление. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Простейший анализ и 

оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталонным образцом. 

Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий. Ведение дневника 

самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического 

развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов 

утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию 

физических качеств и освоению двигательных действий (с графическим изображением). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического 

развития и полового созревания. Комплексы упражнений утренней зарядки и 

физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 
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Комплексы упражнений для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учетом 

индивидуальных особенностей физического развития. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

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

стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с 

опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор 

присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком 

переход в упор присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами 

перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное 

движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке. 

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

и с ускорениемv с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

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

длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; 

торможение. Передвижение по лыжне скользящим шагом. Спуск в основной стойке. 

Подъём «лесенкой». Правильное выполнение посадки лыжника. Согласование движений 

рук и ног  в попеременном  в двухшажном ходе. 

     Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами 

акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на 

внимание, силу, ловкость и координацию. 
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На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, 

упражнения на выносливость и координацию.. 

На материале спортивных игр. 

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

подвижные игры на материале футбола. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Подготовка к выполнению Всероссийского физкультурно-спортивный комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) (бег короткие и длинные дистанции, мин.; метание, м., 

прыжок в длину с места, см.; челночный бег 3х10 м). 

Лыжные гонки. Коньковый ход. Передвижение с чередованием конькового хода с 

одновременным и попеременным лыжным ходом. Прохождение тренировочных 

дистанций (1.5 км -мальчики, 15 км - девочки). 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Подготовка к выполнениюВсероссийского физкультурно-спортивный комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) (Бег на лыжах, мин). 

Спортивные игры при страховке нападающего игроком задней линии. Игра в 

волейбол по правилам. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Футбол (мини-футбол) Тактические действия игроков при выполнении штрафного 

удара соперником; при организации контратаки на ворота соперника. Игра в футбол 

(мини-футбол) по правилам. 

Упражнения специальной и технической подготовки. 

Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные 

(подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта. 

4 класс 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы 

передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 
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Из истории физической культуры. История развития физической культуры и 

первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

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

основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки 

и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических 

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных 

игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

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

стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с 

опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор 

присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком 

переход в упор присев, кувырок вперёд. 
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Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами 

перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное 

движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке. 

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

и с ускорениемv с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

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

длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; 

торможение. Передвижение по лыжне скользящим шагом. Спуск в основной стойке. 

Подъём «лесенкой». Правильное выполнение посадки лыжника. Согласование движений 

рук и ног  в попеременном  в двухшажном ходе. 

Подвижные и спортивные игры.  

Подготовка к выполнениюВсероссийского физкультурно-спортивный комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) (сгибание рук в упоре, кол-во раз; поднимание туловища 

из положения, лежа на спине, руки за голову кол-во раз за 30 сек.;, кол-во раз.; наклон 

вперед из положения стоя, см.). 

Легкая атлетика. Совершенствование техники ранее освоенных легкоатлетических 

упражнений (бег на короткие и средние дистанции; бег с препятствиями; кроссовый бег; 

прыжок в высоту и длину с разбега). Тройной прыжок с разбега. Толкание ядра. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Подготовка к выполнениюВсероссийского физкультурно-спортивный комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) (бег короткие и длинные дистанции, мин.; метание, м., 

прыжок в длину с места, см.; челночный бег 3х10 м). 

Лыжные гонки. Совершенствование техники освоенных лыжных ходов, перехода с 

одного хода на другой. Прохождение на результат учебных дистанций с чередованием 

лыжных ходов (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). 
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Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Подготовка к выполнениюВсероссийского физкультурно-спортивный комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) (Бег на лыжах, мин). 

Спортивные игры. 

Футбол. Приземление летящего мяча. Отбор мяча у соперника (толчком плеча в 

плечо, выбиванием, наложением стопы на мяч). Технико-фактические действия при 

организации защиты, при контратаке соперника. Отработка тактических игровых 

комбинаций. Игра в футбол по правилам. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Упражнения культурно-этнической направленности. 

Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники 

национальных видов спорта. 
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7. Тематическое планирование с определением основных видов учебной 

деятельности обучающихся 

 

1 класс 

№ 

п/п 

Наименование 

раздела 

Количество 

часов 

Основные виды учебной деятельности 

обучающихся 

1 Лёгкая атлетика 16 Излагать факты истории развития 

физической культуры, характеризовать 

её роль и значение в жизнедеятельности 

человека, связь с трудовой и 

военной деятельностью. 

Представлять физическую культуру как 

средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической 

подготовленности человека. 

Организовывать и проводить со 

сверстниками подвижные игры. 

Планировать занятия физическими 

упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с 

использованием средств физической 

культуры. 

Находить ошибки при учебных заданиях, 

отбирать способы их исправления. 

Отрабатывать умение соблюдать 

требования техники безопасности. 

2 Подвижные и 

спортивные игры 

11 

3 Гимнастика с 

основами акробатики 

21 

4 Лыжные гонки 24 

5 Спортивные и 

подвижные  игры 

11 

6 Лёгкая атлетика 16 

 Итого: 99  

 

11 класс  

№ 

п/п 

Наименование 

раздела 

Количество 

часов 

Основные виды учебной деятельности 

обучающихся 

1 Лёгкая атлетика 16 Излагать факты истории развития 

физической культуры, характеризовать 

её роль и значение в жизнедеятельности 

человека, связь с трудовой и 

военной деятельностью. 

Представлять физическую культуру как 

средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической 

подготовленности человека. 

Организовывать и проводить со 

сверстниками подвижные игры. 

Планировать занятия физическими 

упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с 

использованием средств физической 

культуры. 

Находить ошибки при учебных заданиях, 

отбирать способы их исправления. 

Отрабатывать умение соблюдать 

2 Подвижные и 

спортивные игры 

11 

3 Гимнастика с 

основами акробатики 

21 

4 Лыжные гонки 24 

5 Спортивные и 

подвижные  игры 

11 

6 Лёгкая атлетика 16 
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требования техники безопасности. 

 Итого: 99  

                                                                          

2 класс 

№ 

п/п 

Наименование 

раздела 

Количество 

часов 

Основные виды учебной деятельности 

обучающихся 

1 Лёгкая атлетика 16 Излагать факты истории развития 

физической культуры, характеризовать 

её роль и значение в жизнедеятельности 

человека, связь с трудовой и 

военной деятельностью. 

Представлять физическую культуру как 

средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической 

подготовленности человека. 

Организовывать и проводить со 

сверстниками подвижные игры. 

Планировать занятия физическими 

упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с 

использованием средств физической 

культуры. 

Находить ошибки при учебных заданиях, 

отбирать способы их исправления. 

Отрабатывать умение соблюдать 

требования техники безопасности. 

2 Подвижные и 

спортивные игры 

11 

3 Гимнастика с 

основами акробатики 

21 

4 Лыжные гонки 30 

5 Спортивные и 

подвижные  игры 

11 

6 Лёгкая атлетика 16 

 Итого: 105  

 

3 класс 

 

№ 

п/п 

Наименование 

раздела 

Количество 

часов 

Основные виды учебной деятельности 

обучающихся 

1 Лёгкая атлетика 16 Излагать факты истории развития 

физической культуры, характеризовать 

её роль и значение в жизнедеятельности 

человека, связь с трудовой и 

военной деятельностью. 

Представлять физическую культуру как 

средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической 

подготовленности человека. 

Организовывать и проводить со 

сверстниками подвижные игры. 

Планировать занятия физическими 

упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с 

использованием средств физической 

культуры. 

Находить ошибки при учебных заданиях, 

2 Подвижные и 

спортивные игры 

11 

3 Гимнастика с 

основами акробатики 

21 

4 Лыжные гонки 30 

5 Спортивные и 

подвижные  игры 

11 

6 Лёгкая атлетика 16 
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отбирать способы их исправления. 

Отрабатывать умение соблюдать 

требования техники безопасности. 

 Итого: 105  

 

 

4 класс 

№ 

п/п 

Наименование 

раздела 

Количество 

часов 

Основные виды учебной деятельности 

обучающихся 

1 Лёгкая атлетика 16 Излагать факты истории развития 

физической культуры, характеризовать 

её роль и значение в жизнедеятельности 

человека, связь с трудовой и 

военной деятельностью. 

Представлять физическую культуру как 

средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической 

подготовленности человека. 

Организовывать и проводить со 

сверстниками подвижные игры. 

Планировать занятия физическими 

упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с 

использованием средств физической 

культуры. 

Находить ошибки при учебных заданиях, 

отбирать способы их исправления. 

Отрабатывать умение соблюдать 

требования техники безопасности. 

2 Подвижные и 

спортивные игры 

11 

3 Гимнастика с 

основами акробатики 

21 

4 Лыжные гонки 30 

5 Спортивные и 

подвижные  игры 

11 

6 Лёгкая атлетика 16 

 Итого: 105  
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8. Описание материально-технического обеспечения образовательной 

деятельности 

Печатные пособия 

– Таблицы по физической культуре.  

– Книги о спорте и спортсменах.  

– Книги об Олимпийских играх. 

Технические средства обучения 

– Компьютер 

– Многофункциональное устройство принтер-сканер-копир 

–  Мультимедийный проектор 

– Экспозиционный экран 

Экранно-звуковые пособия 

Презентации по разделам программы. 

Видеоролики по разделам программы. 

Учебно-практическое оборудование 

Бревно гимнастическое 

напольное. Козел гимнастический. 

Канат для лазанья. 

Перекладина гимнастическая (пристеночная). 

Стенка гимнастическая. 

Скамейка гимнастическая жесткая (длиной 4 м; 2м). 

Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания,   тренировочные 

баскетбольные щиты). 

Мячи: набивные весом 1 кг и 2 кг, малый мяч (мягкий), баскетбольные, волейбольные, 

футбольные, мяч малый (теннисный). 

Палка гимнастическая. Скакалка детская. 

Мат гимнастический. Гимнастический подкидной мостик. Кегли. 

Обруч пластиковый детский. Планка для прыжков в высоту. Стойка для прыжков в 

высоту. 

Флажки: разметочные с опорой, стартовые. Лента финишная. 

Рулетка измерительная. 

Набор инструментов для подготовки прыжковых ям. Лыжи детские (с креплениями и 

палками). 
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Щит баскетбольный тренировочный. Сетка для переноски и хранения мячей. Сетка 

волейбольная. 
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