
  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



Пояснительная записка 

Статус документа 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура»     для обучающихся _1-4__ классов составлена на основе 

следующих нормативных  документов: 

1. Федерального закона РФ «Об образовании в Российской Федерации»от 29.12.2012 № 273-ФЗ; 

2. Федеральной адаптированной основной общеобразовательной программой для обучающихся с умственной отсталостью                                 

( интеллектуальными нарушениями).  Утверждена приказом  Министерства  просвещения  Российской Федерации,                                      

№ 1026 от 24 ноября 2022 года; 

3. Адаптированной основной общеобразовательной программы ГОКУ «Специальная (коррекционная) школа г. Киренска» ; 

4. Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 года № 28 (СанПиН 2.4.3648-20) «Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях». 

5. Учебного плана  образовательной организации. 

6. Положения о порядке разработки и утверждения рабочих программ образовательной организации. 

Категория обучающихся 

      Обучающиеся 1-4 классов государственного общеобразовательного казенного учреждения Иркутской области «Специальная 

(коррекционная) школа г. Киренска». 

 Структура документа 

       Рабочая программа включает восемь разделов: пояснительную записку, основное содержание тем учебного курса, учебно-тематический 

план, календарно-тематический план, требования к уровню подготовки обучающихся, критерии и нормы оценки знаний обучающихся, 

учебно-методические средства обучения, лист коррекции. 

Цель курса по физической культуре:  

 укрепление здоровья, повышение физической подготовленности и формирование двигательного опыта, воспитание активности и 

самостоятельности в двигательной деятельности; 

развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости;  

обучение разнообразным комплексам акробатических, гимнастических, легкоатлетических и других физических упражнений 

общеразвивающей направленности. 

         формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

         учебный процесс направлен на  формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему 

здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации 

здорового образа жизни. 

формирование умений проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня, воспитание культуры общения со 

сверстниками и сотрудничества в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности; 

воспитание интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями;  

обучение простейшим способам измерения показателей физического состояния и развития (рост, вес, пульс и т.д.); у обучающихся  

реализуется федеральный, региональный и школьный компонент. 

    Образовательные задачи состоят в следующем: 



        укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма; 

       формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и 

корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

        освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

        обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной 

организации занятий физическими упражнениями; 

      воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 

деятельности. 

     Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической культуры, настоящая программа в своем 

предметном содержании направлена на: 

    реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала в соответствии с 

половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные 

пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, 

малокомплектные и сельские школы); 

       реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции 

основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной 

активности учащихся; 

      соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложному, которые лежат в основе планирования 

учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в 

самостоятельной деятельности; 

       расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования учебного материала на то, чтобы учитывать 

задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых 

явлений и процессов; 

        усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и 

физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями.  

Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. Предмет «Физическая культура» в 

основной школе входит в предметную область «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности» и является основой 

физического воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения — физкультурно-оздоровительными мероприятиями в 

режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры на 

удлинённых переменах и в группах продлённого дня), внеклассной работой по физической культуре (группы общефизической подготовки, 

спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, 

спортивные праздники, спартакиады, туристические слёты и походы) — достигается формирование физической культуры личности. Она 

включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными' видами 

физкультурно - спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность. 

В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ отмечено, что организация физического 

воспитания и образования в образовательных учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по физической культуре в 



пределах основных образовательных программ в объёме, установленном государственными образовательными стандартами, а также 

дополнительных (факультативных) занятий физическими упражнениями и спортом в пределах дополнительных образовательных программ. 

Данная программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы 

занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только 

физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. 

Главная цель развития отечественной системы школьного образования определяется как формирование личности, готовой к активной 

творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры. Физическая культура, как любой другой предмет, включённый в 

Базисный учебный план, также ориентирована на достижение этой цели. В свою, очередь специфической целью школьного физического 

воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организации активного отдыха. 
Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе направлен на решение следующих задач: 

• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к 

неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной 

гигиены; 

• обучение основам базовых видов двигательных действий; 

• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность 

реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров 

движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости); 

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, 

развитие волевых и нравственных качеств; 

• выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля; 

• углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности 

во время занятий, оказание первой помощи при травмах; 

• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными  

видами спорта в свободное время; 

• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи; 

• формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

• воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности; 

• содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции. 

Принимая во внимание главную цель развития отечественной системы школьного образования и необходимость решения 

вышеназванных задач образования учащихся 5—9 классом и  области   физической   культуры,  основными   принципами идеями  и  

подходами при формировании данной программы были следующие: демократизация и гуманизация педагогического  процесса;  педагогика 

сотрудничества, деятельностный подход; интенсификация и оптимизация; соблюдение дидактических правил; расширение межпредметных 

связей. 

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и каждому ученику одинакового доступа к 

основам физической культуры, максимальном раскрытии способностей детей; построении преподавания на основе использования широких 



и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем двигательных и психических способностей; изменении сути 

педагогических отношений, переход от подчинения к сотрудничеству. 

Гуманизация педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных способностей личности каждого ребёнка и педагога. 

Она строится в соответствии с наличным опытом и уровнем достижений школьников, их интересов и склонностей. Учителя обязаны 

предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал программы. 

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе возможно на основе педагогики 

сотрудничества — идеи совместной развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и 

проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой деятельности. 

Деятелъностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение 

способами физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала ребёнка. 

Это переход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению 

знаний, умений и навыков, реализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности. 

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и усилении мотивации занятий физической 

культурой и спортом; применении активных и творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряжённого 

развития кондиционных и координационных способностей, акцентированного и всестороннего развития координационных способностей, 

методики программно-алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, круговая тренировка и др.); развитии 

навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других новых технических средств. 

В основу планирования учебного материала в логике поэтапного его освоения было положено соблюдение дидактических правил от 

известного к неизвестному и от простого к сложному. 

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности 

изучаемых явлений и процессов в сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из области 

разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, гигиены, физиологии, психологии и др. 

Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими 

содержания предмета. 

На уроках физической культуры в 1—4 классах решаются основные задачи, стоящие перед школьной системой физического 

воспитания. Вместе с тем особенностью урочных занятий в этих классах является углублённое обучение базовым двигательным действиям, 

включая технику основных видов спорта (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, элементы единоборств, лыжная подготовка, 

плавание). Углубляются знания о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма 

(дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен веществ), на  

развитие волевых и нравственных качеств. На уроках физической культуры учащиеся  получают представления о физической 

культуре личности, её взаимосвязи с основами здорового образа жизни, овладевают знаниями о методике самостоятельной тренировки. Во 

время изучения конкретных разделов программы пополняются представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаре, правилах техники безопасности и оказания первой помощи при травмах. 

Одна из главнейших задач уроков — обеспечение дальнейшего всестороннего развития координационных способностей 

(ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий, быстрота и точность двигательных реакций, согласование 

движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и пространственных параметров 

движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости), а также сочетание этих 



способностей. 

Большое значение в подростковом возрасте придаётся решению воспитательных задач: выработке привычки к самостоятельным 

занятиям физическими упражнениями и избранными видами спорта в свободное время, воспитанию ценностных ориентации на здоровый 

образ жизни. На уроках физической культуры учитель должен обеспечить овладение учащимися  

организаторскими навыками проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи; содействовать 

формированию у подростков адекватной оценки их физических возможностей и мотивов к самосовершенствованию. 

Уроки физической культуры в этих классах содержат богатый материал для воспитания волевых качеств (инициативность, 

самостоятельность, смелость, дисциплинированность, чувство ответственности), а также нравственных и духовных сторон личности, таких, 

как честность, милосердие, взаимопомощь, отзывчивость и др. Одновременно с этим учебный материал программы позволяет учителю 

содействовать развитию у учащихся психических процессов: восприятий, представлений, памяти, мышления. 

В основной школе рекомендуются три типа уроков физической культуры: с образовательно-познавательной направленностью; с 

образовательно-обучающей направленностью и с образовательно-тренировочной направленностью. Эти уроки по своим задачам и 

направленности учебного материала могут планироваться как комплексные уроки (когда на уроке решается несколько педагогических 

задач) и как целевые (с преимущественным решением одной педагогической задачи). 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащиеся приобретают необходимые знания, знакомятся со способами 

и правилами организации самостоятельных занятий, обучаются умениям их планирования, проведения и контроля. На этих уроках 

учащиеся активно используют учебники по физической культуре, различные дидактические материалы и методические разработки учителя. 

Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются преимущественно для обучения умениям и навыкам материала 

базовых видов спорта. На этих же уроках осваиваются также знания, которые относятся к предмету обучения (например, терминология 

избранной спортивной игры, техника выполнения соответствующих приёмов, тактика игры и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью проводятся по типу целенаправленной физической подготовки. Иначе 

говоря, здесь решаются задачи направленного развития (тренировки) кондиционных и координационных способностей. На них следует 

соблюдать соотношение объёмов тренировочной нагрузки при развитии разных физических способностей и одной физической способности, 

когда применяются упражнения более общей и специальной направленности. Показатели объёма, интенсивности и координационной 

сложности используемых упражнений должны постепенно повышаться в соответствующем цикле тренировочных уроков. На уроках с 

образовательно-тренировочной направленностью школьникам необходимо сообщать также сведения о физической подготовке, физических 

способностях, показателях их развития ,физической нагрузке и её влиянии на развитие разных систем организма. Кроме этого, на этих 

уроках учащиеся должны получать сведения о способах контроля величины и функциональной направленности физической нагрузки, о 

способах ее регулирования в процессе выполнения разных физических упражнений. 

В соответствии с задачами уроков физической культуры, особенностями контингента учащихся, условиями проведения занятий 

определяются содержание учебного материала, методы и средства обучения и воспитания, способы организации занятий. 

Высокая активность и сознательная работа учащихся на уроке достигается чёткой постановкой общей цели физического воспитания 

в школе, педагогических задач по освоению конкретного раздела или темы программы, а также в результате обучения детей двигательным 

действиям (навыкам), освоения теоретических и методических знаний в области физической культуры, приобретения умений осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность и достижения соответствующего уровня двигательных способностей. 

Усилению мотивации занятий на уроках способствует привлечение подростков к судейству, руководству командой или отделением, 

помощи в обучении, подготовке и организации занятий, демонстрации упражнений. Интерес к уроку физической культуры обеспечивается 



применением различных технических средств обучения, соответствующих возрасту тренажёров, нестандартного оборудования, творческих 

заданий и самостоятельных занятий. 

Обучение сложной технике основных видов спорта основывается на приобретённых в начальной школе простейших двигательных 

умениях и навыках. Высокое качество этого процесса обеспечивается умелым применением подводящих и подготовительных упражнений, 

расчленённого и целостного методов обучения, интенсивных методов обучения (проблемное и программированное обучение, метод 

сопряжённого обучения и развития двигательных качеств, круговая тренировка и др.). 

В среднем школьном возрасте техническое и технико-тактическое обучение и совершенствование наиболее тесно переплетаются с 

развитием координационных способностей. В соответствии с дидактическими принципами (последовательность, систематичность и 

индивидуализация) учитель физической культуры должен приучать учащихся к тому, чтобы они выполняли задания на технику или 

тактику, прежде всего, правильно (т. е. адекватно и точно). Затем необходимо постепенно увеличивать требования к быстроте и 

рациональности выполнения изучаемых двигательных действий и, наконец, к находчивости при выполнении упражнений в изменяющихся 

условиях. В этой связи педагог должен умело переходить от стандартно-повторного к вариативному упражнению, игровому и 

соревновательному методам. 

В свою очередь, в данный период жизни детей развитие координационных способностей необходимо органично увязать с 

воспитанием скоростных, скоростно-силовых способностей, а также выносливости и гибкости. Для этого на уроках учителя физической 

культуры должны постоянно применять общеразвиваюшие и специально развивающие координационные упражнения и чередовать их с 

упражнениями, воздействующими на указанные кондиционные способности. 

В 1—4 классах увеличиваются индивидуальные различия школьников, что необходимо учитывать при обучении движениям, развитии 

двигательных способностей, осуществлении процесса-воспитания. В этой связи для группы школьников или отдельных учащихся следует 

дифференцировать задачи, содержание, темп освоения программного материала, оценку их достижений. Дифференцированный и 

индивидуальный подход особенно важен для учащихся, имеющих низкие и высокие результаты в области физической культуры. 

При выборе содержания и методов проведения урока необходимо в большей мере, чем в младшем школьном возрасте, учитывать 

половые особенности занимающихся. При соответствующих условиях целесообразно объединять параллельные классы для раздельного 

обучения мальчиков и девочек. 

В подростковом возрасте усиливается значимость обучения учащихся знаниям по физической культуре, формы, передачи которых на 

уроке зависят от содержания самих занятий, этапа обучения, условий проведения занятий и других факторов. Наиболее целесообразно 

сообщение знаний увязывать с освоением и совершенствованием конкретных двигательных действий, развитием двигательных 

способностей, формированием умений самостоятельно тренироваться и осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную 

деятельность. Однако знания становятся руководством к действию лишь при двух условиях: во-первых, при объективном отражении 

закономерностей изучаемых двигательных действий и, во-вторых, если они органично включены в разнообразную деятельность учащихся. 

Знания надо сообщать таким образом, чтобы этот процесс не влиял на двигательную активность учащихся. Одним из возможных 

методических требований к сообщению знаний является реализация в практике межпредметных связей с другими общеобразовательными 

предметами (физикой, биологией, химией, математикой, историей и др.). При передаче знаний в подростковом возрасте очень важно 

опираться на методы активной учебно-познавательной деятельности (проблемное и программированное обучение, элементы исследования, 

самостоятельная работа, задания по самоконтролю, взаимоанализ действий партнера и др.). Усвоение знаний учениками надо 

контролировать на основе наблюдения, устного и письменного опроса, специальных заданий по применению знаний на практике. 

Воспитательные и оздоровительные задачи решаются на каждом уроке. При воспитании нравственных и волевых качеств очень 



важно учитывать возрастные особенности личности подростка: его стремление к самоутверждению, самостоятельность мышления, интерес 

к собственному «Я», своим физическим и психическим возможностям. 

Чтобы содействовать укреплению здоровья, уроки по физической культуре необходимо проводить преимущественно на открытом 

воздухе; при этом костюм учащегося должен соответствовать погодным условиям и гигиеническим требованиям. При наличии 

определённых условий целесообразно приучать школьников заниматься босиком. Непосредственное решение оздоровительных задач на 

уроке важно связать с воспитанием ценностных ориентации на здоровый образ жизни, на соблюдение правил личной гигиены вне стен 

школы. 

Каждый из типов уроков физической культуры должен нести в себе образовательную направленность и по возможности включать 

школьников в различные формы самостоятельной деятельности (самостоятельное выполнение физических упражнений и учебных заданий 

учителя). Приобретаемые учащимися знания и умения должны впоследствии включаться в систему домашних занятий, успешно справиться 

с которыми должен помочь им учебник физической культуры. 

Оценка успеваемости по физической культуре в 1— 4 классах производится на общих основаниях и включает в себя качественные и 

количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение 

осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. Учитывая психологические 

особенности подростков, следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке своих 

достижений и достижений товарищей. Оценка должна стимулировать активность подростка, интерес к занятиям физической культурой, 

желание улучшить собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в большей мере ориентироваться на 

темпы продвижения ученика в развитии его двигательных способностей, поощрять его стремление к самосовершенствованию, к 

углублению знаний в области физической культуры и ведению здорового образа жизни. 

Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, опираться на широкие и гибкие 

методы и средства обучения для развития учащихся с разным уровнем двигательных и психических способностей. На занятиях по 

физической культуре следует учитывать интересы и склонности детей.  

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за 

исключением тех видов двигательных действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. Учащиеся, отнесенные к специальной 

медицинской группе, оцениваются по овладению ими разделом «Основы знаний», умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность и доступные им двигательные действия. 

  Тема и содержание урока, во время учебного процесса может варьироваться по усмотрению учителя, ориентируясь на уровень 

физической подготовленности класса; на материально-техническую базу школы; на климатические условия и места проведения урока. 

Учитель физической культуры имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы, сокращать или упрощать предлагаемый в 

программах учебный материал, при этом учителю необходимо избегать учебных перегрузок учащихся, не нарушая логику распределения 

программного содержания, не выходить за рамки Требований Государственного стандарта.    

 

 Общая характеристика предмета, курса. 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей 

направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и 



индивидуального подхода к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

        Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета. 

    В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности примерная программа включает в себя три основных 

учебных раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности» (операциональный компонент деятельности), «Физическое совершенствование» (процессуально-мотивационный компонент 

деятельности).  

Каждый из этих разделов имеет собственные ценностные ориентиры, определяющиеся основами содержания предмета «Физическая 

культура». 

              Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и 

включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия 

физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних и современных Олимпийских 

игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления 

здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, 

особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования 

техники безопасности. 

  Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение 

учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и 

включает в себя темы «Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий 

физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной 

деятельности практических навыков и умений. 

  Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного материала, ориентирован на гармоничное 

физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя несколько 

тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», 

«Прикладно-ориентированные упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направленности». 

  Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь 

даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, помогающие коррекции осанки и 

телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые 

адресуются в первую очередь школьникам, имеющим отклонения в физическом развитии и в состоянии здоровья. 

  Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована на физическое 

совершенствование учащихся и включает в себя средства общей физической и технической подготовки. В качестве таких средств в 

программе предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с основами акробатики, 

легкой атлетики, лыжных гонок, спортивных игр). Овладение упражнениями и действиями базовых видов спорта раскрывается в программе 

с учетом их использования в организации активного отдыха, массовых спортивных соревнований. 

   Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет подготовить школьников к предстоящей жизни, качественному 

освоению различных профессий. Решение этой задачи предлагается осуществить посредством обучения детей жизненно важным навыкам и 



умениям различными способами, в вариативно изменяющихся внешних условиях. Данная тема представляется весьма важной для 

школьников, которые готовятся продолжать свое образование в системе средних профессиональных учебных заведений. 

   Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для организации целенаправленной физической подготовки 

учащихся и включает в себя физические упражнения на развитие основных физических качеств. Эта тема, в отличие от других учебных тем, 

носит лишь относительно самостоятельный характер, поскольку ее содержание должно входить в содержание других тем раздела 

«Физическое совершенствование». В связи с этим предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и 

сгруппированы по признаку направленности на развитие соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.). 

Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать 

динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, 

степени освоенности ими упражнений, условий проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

Описание места учебного предмета в учебном плане. 
Курс «Физическая культура» изучается с 1-4 класс из расчёта 3 ч -102ч:  

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения конкретного учебного предмета, курса. 

       В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования 

Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 1-4 классов направлена на достижение 

учащимися личностных, метапредметных  и предметных результатов по физической культуре. 

 

Личностные результаты: 

      Личностные результаты освоения программы начального общего образования достигаются в ходе обучения физической культуре 

в единстве учебной и воспитательной деятельности организации в соответствии с традиционными российскими социокультурными и 

духовно-нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам самопознания, 

саморазвития и социализации обучающихся. 

      Личностные результаты освоения предмета «Физическая культура» в начальной школе отражают готовность обучающихся 

руководствоваться ценностями и приобретение первоначального опыта деятельности на их основе. 

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. 

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. 

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. 

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. 

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. 

Метопредметные результаты: 
Метапредметные результаты освоения образовательной программы по физической культуре отражают овладение универсальными 

познавательными действиями. 

В составе метапредметных результатов выделяют такие значимые для формирования мировоззрения формы научного познания, как 

научный факт, гипотеза, теория, закон, понятие, проблема, идея, категория, которые используются в естественно-научных учебных 

предметах и позволяют на основе знаний из этих предметов формировать представление о целостной научной картине мира, и 

универсальные учебные действия (познавательные, коммуникативные, регулятивные), которые обеспечивают формирование готовности к 

самостоятельному планированию и осуществлению учебной деятельности. 

Метапредметные результаты освоения образовательной программы по физической культуре отражают овладение универсальными 

учебными действиями, в том числе: 

1. Познавательные универсальные учебные действия, отражающие методы познания окружающего мира: 

     - 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 

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. 

 

2. Коммуникативные универсальные учебные действия, отражающие способность обучающегося осуществлять 

коммуникативную деятельность, использовать правила общения в конкретных учебных и внеучебных ситуациях; самостоятельную 

организацию речевой деятельности в устной и письменной форме: 

- 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. 

 

3. Регулятивные универсальные учебные действия, отражающие способности обучающегося строить учебно-познавательную 

деятельность, учитывая все её компоненты (цель, мотив, прогноз, средства, контроль, оценка): 



- 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, 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: 

1 класс 

           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; знать и 

формулировать основные правила безопасного поведения в местах занятий физическими упражнениями (в спортивном зале, на спортивной 

площадке, в бассейне); 

знать и формулировать простейшие правила закаливания и организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, уметь 

применять их в повседневной жизни; понимать и раскрывать значение регулярного выполнения гимнастических упражнений для 

гармоничного развития; знать и описывать формы наблюдения за динамикой развития гибкости и координационных способностей; знать 

основные виды 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 гимнастический 

шаг, мягкий бег;  



упражнения основной гимнастики на развитие физических качеств (гибкость, координация), эффективность развития которых приходится на 

возрастной период начальной школы, 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.  

 

2 класс 

           Знания о физической культуре 

Описывать технику выполнения освоенных гимнастических упражнений по видам разминки; отмечать динамику развития личных 

физических качеств: гибкости, силы, координационно-скоростных способностей; 

кратко излагать историю физической культуры, гимнастики, олимпийского движения, некоторых видов спорта; излагать и находить 

информацию о ГТО, его нормативов; описывать технику удержания на воде и основных общеразвивающих гимнастических упражнений как 

жизненно важных навыков человека; понимать и раскрывать правила поведения на воде; формулировать правила проведения водных 

процедур, воздушных и солнечных ванн; гигиенические правила при выполнении физических упражнений, во время купания и занятий 

плаванием; характеризовать умение плавать. 

           Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровье формирующими физическими упражнениями: 

выбирать и уметь составлять комплексы упражнений основной гимнастики для выполнения определённых задач, включая формирование 

свода стопы, укрепление определённых групп мышц, увеличение подвижности суставов; 

уметь использовать технику контроля за соблюдением осанки и правильной постановки стопы при ходьбе; характеризовать основные 

показатели физических качеств и способностей человека (гибкость, сила, выносливость, координационные и скоростные способности) и 

перечислять возрастной период для их эффективного развития; 

принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности; оценивать правила безопасности в процессе игры; 

знать основные строевые команды.  

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью: 

составлять письменно и выполнять индивидуальный распорядок дня с включением утренней гимнастики, физкультминуток, регулярных 

упражнений гимнастики; измерять, сравнивать динамику развития физических качеств и способностей: гибкости, координационных 

способностей; измерять (пальпаторно) частоту сердечных сокращений при выполнении упражнений с различной нагрузкой; 

классифицировать виды физических упражнений в соответствии с определённым классификационным признаком: по признаку исторически 

сложившихся систем физического воспитания, по преимущественной целевой направленности их использования, по преимущественному 

воздействию на развитие отдельных качеств (способностей) человека. 

Самостоятельные развивающие, подвижные игры и спортивные эстафеты, командные перестроения: 

участвовать в играх и игровых заданиях, спортивных эстафетах; устанавливать ролевое участие членов команды; выполнять перестроения. 

            Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность: 



осваивать физические упражнения на развитие гибкости и координационно-скоростных способностей; 

осваивать и демонстрировать технику перемещения гимнастическим шагом; мягким бегом вперёд, назад; прыжками; подскоками, галопом; 

осваивать и демонстрировать технику выполнения подводящих, гимнастических и акробатических упражнений, танцевальных шагов, 

работы с гимнастическими предметами для развития моторики, пространственного воображения, меткости, гибкости, координационно-

скоростных способностей; 

демонстрировать равновесие стоя и в полуприседе на каждой ноге попеременно; прыжки на месте с полуповоротом с прямыми ногами и в 

группировке (в обе стороны); 

осваивать технику плавания одним или несколькими спортивными стилями плавания (при наличии материально-технического обеспечения). 

 

3 класс 

           Знания о физической культуре 

Представлять и описывать структуру спортивного движения в нашей стране; формулировать отличие задач физической культуры от 

задач спорта; 

выполнять задания на составление комплексов физических упражнений по преимущественной целевой направленности их использования; 

находить и представлять материал по заданной теме; объяснять связь физических упражнений для формирования и укрепления здоровья, 

развития памяти, разговорной речи, мышления; 

представлять и описывать общее строение человека, называть основные части костного скелета человека и основные группы мышц; 

описывать технику выполнения освоенных физических упражнений; 

формулировать основные правила безопасного поведения на занятиях по физической культуре; 

находить информацию о возрастных периодах, когда эффективно развивается каждое из следующих физических качеств: гибкость, 

координация, быстрота; сила; выносливость; 

различать упражнения по воздействию на развитие основных физических качеств и способностей человека; 

различать упражнения на развитие моторики;  

объяснять технику дыхания под водой, технику удержания тела на воде; 

формулировать основные правила выполнения спортивных упражнений (по виду спорта на выбор); 

выявлять характерные ошибки при выполнении физических упражнений. 

            Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровье формирующими физическими упражнениями: 

самостоятельно проводить разминку по её видам: общую, партерную, разминку у опоры; характеризовать комплексы гимнастических 

упражнений по целевому назначению; 

организовывать проведение игр, игровых заданий и спортивных эстафет (на выбор). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью: 

определять максимально допустимую для себя нагрузку (амплитуду движения) при выполнении физического упражнения; оценивать и 

объяснять меру воздействия того или иного упражнения (по заданию) на основные физические качества и способности; 

проводить наблюдения за своим дыханием при выполнении упражнений основной гимнастики. 

Самостоятельные развивающие, подвижные игры и спортивные эстафеты: 

составлять, организовывать и проводить игры и игровые задания; 



выполнять ролевые задания при проведении спортивных эстафет с гимнастическим предметом / без гимнастического предмета (организатор 

эстафеты, главный судья, капитан, член команды). 

           Физическое совершенствование 

           Физкультурно-оздоровительная деятельность: 

осваивать и выполнять технику разучиваемых физических упражнений и комбинаций гимнастических упражнений с использованием в том 

числе танцевальных шагов, поворотов, прыжков; 

осваивать и выполнять технику спортивного плавания стилями (на выбор): брасс, кроль на спине, кроль; 

осваивать технику выполнения комплексов гимнастических упражнений для развития гибкости, координационно-скоростных способностей; 

осваивать универсальные умения при выполнении организующих упражнений и жизненно важных навыков двигательной деятельности 

человека, такие как: построение и перестроение, перемещения различными способами передвижения, группировка; перекаты, повороты, 

прыжки, удержание на воде, дыхание под водой и т. д.; 

проявлять физические качества: гибкость, координацию — и демонстрировать динамику их развития; 

осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению упражнений в оздоровительных формах занятий; 

осваивать строевой и походный шаг. 

Спортивно-оздоровительная деятельность: 

осваивать и демонстрировать технику стилей спортивного плавания (брасс, кроль) с динамикой улучшения показателей скорости при 

плавании на определённое расстояние; 

осваивать комплексы гимнастических упражнений и упражнений акробатики с использованием и без использования гимнастических 

предметов (мяч, скакалка); 

осваивать универсальные умения прыжков, поворотов, равновесий, включая: серию поворотов и прыжков на девяносто и сто восемьдесят 

градусов; прыжки с толчком одной ногой, обеими ногами с прямыми и согнутыми коленями, прямо и с полуповоротом, с места и с разбега; 

прыжки и подскоки через вращающуюся скакалку; 

осваивать универсальные умения ходьбы на лыжах (при возможных погодных условиях), бега на скорость, метания теннисного мяча в 

заданную цель, прыжков в высоту через планку, прыжков в длину и иное; 

осваивать универсальные умения при выполнении специальных физических упражнений, входящих в программу начальной подготовки по 

виду спорта (по выбору). 

 

4 класс 

           Знания о физической культуре 

Определять и кратко характеризовать физическую культуру, её роль в общей культуре человека; пересказывать тексты по истории 

физической культуры, олимпизма; понимать и раскрывать связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью; 

называть направления физической культуры в классификации физических упражнений по признаку исторически сложившихся систем 

физического воспитания; 

понимать и перечислять физические упражнения в классификации по преимущественной целевой направленности; 

формулировать основные задачи физической культуры; объяснять отличия задач физической культуры от задач спорта; 



характеризовать туристическую деятельность, её место в классификации физических упражнений по признаку исторически сложившихся 

систем физического воспитания и отмечать роль туристической деятельности в ориентировании на местности и жизнеобеспечении в 

трудных ситуациях; 

давать основные определения по организации строевых упражнений: строй, фланг, фронт, интервал, дистанция, направляющий, 

замыкающий, шеренга, колонна; 

знать строевые команды; 

знать и применять методику определения результатов развития физических качеств и способностей: гибкости, координационно-скоростных 

способностей; 

определять ситуации, требующие применения пра­вил предупреждения травматизма; 

определять состав спортивной одежды в зависимости от погодных условий и условий занятий; 

различать гимнастические упражнения по воздействию на развитие физических качеств (сила, быстрота, координация, гибкость). 

            Способы физкультурной деятельности 

Составлять индивидуальный режим дня, вести дневник наблюдений за своим физическим развитием, в том числе оценивая своё 

состояние после закаливающих процедур; 

измерять показатели развития физических качеств и способностей по методикам программы (гибкость, координационно-скоростные 

способности); 

объяснять технику разученных гимнастических упражнений и специальных физических упражнений по виду спорта (по выбору); 

общаться и взаимодействовать в игровой деятельности; 

моделировать комплексы упражнений по заданной цели: на развитие гибкости, координации, быстроты, моторики, улучшение подвижности 

суставов, увеличение эластичности мышц, формирование стопы и осанки, развитие меткости и т. д.; 

составлять, организовывать и проводить подвижные игры с элементами соревновательной деятельности. 

            Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность: 

осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению упражнений в оздоровительных формах занятий (гимнастические 

минутки, утренняя гимнастика, учебно-тренировочный процесс); 

моделировать физические нагрузки для развития основных физических качеств и способностей в зависимости от уровня физической 

подготовленности и эффективности динамики развития физических качеств и способностей; 

осваивать универсальные умения по контролю за величиной физической нагрузки при выполнении упражнений на развитие физических 

качеств по частоте сердечных сокращений; 

осваивать навыки по самостоятельному выполнению гимнастических упражнений при различных видах разминки: общей, партерной, 

разминки у опоры — в целях обеспечения нагрузки на группы мышц в различных положениях (в движении, лёжа, сидя, стоя); 

принимать на себя ответственность за результаты эффективного развития собственных физических качеств. 

Спортивно-оздоровительная деятельность: 

осваивать и показывать универсальные умения при выполнении организующих упражнений; 

осваивать технику выполнения спортивных упражнений; 

осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании специальных физических упражнений; 



проявлять физические качества гибкости, координации и быстроты при выполнении специальных физических упражнений и упражнений 

основной гимнастики; 

выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений и техники плавания; 

различать, выполнять и озвучивать строевые команды; 

осваивать универсальные умения по взаимодействию в группах при разучивании и выполнении физических упражнений; 

осваивать и демонстрировать технику различных стилей плавания (на выбор), выполнять плавание на скорость; 

описывать и демонстрировать правила соревновательной деятельности по виду спорта (на выбор); 

соблюдать правила техники безопасности при занятиях физической культурой и спортом; 

демонстрировать технику удержания гимнастических предметов (мяч, скакалка) при передаче, броске, ловле, вращении, перекатах; 

демонстрировать технику выполнения равновесий, поворотов, прыжков толчком с одной ноги (попеременно), на месте и с разбега; 

осваивать технику выполнения акробатических упражнений (кувырок, колесо, шпагат/полушпагат, мост из различных положений по 

выбору, стойка на руках); 

осваивать технику танцевальных шагов, выполняемых индивидуально, парами, в группах; 

моделировать комплексы упражнений общей гимнастики по видам разминки (общая, партерная, у опоры); 

осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр, игровых заданий, спортивных эстафет; 

осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности; 

осваивать технические действия из спортивных игр. 

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

1класс 

Содержание учебного предмета 

распределение учебного времени по разделам программы  

№ Разделы программ Кол-во часов 

1 Знания о физической культуре В процессе уроков 

2 Легкая атлетика 27 

3 Гимнастика с основами акробатики 25 

4 Подвижные игры, элементы спортивных игр 25 

5 Лыжная подготовка 24 

Количество уроков в неделю 3 

Количество учебных недель 34 

Итого 101 

 

Знания о физической культуре. (В процессе уроков) 

Физическая культура. Культура движения. Гимнастика. Регулярные занятия физической культурой в рамках учебной и внеурочной 

деятельности. Основные разделы урока. 

Правила поведения на уроках физической культуры. Общие принципы выполнения гимнастических упражнений. 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. 

Самоконтроль.  

Гимнастика с основами акробатики.  
Выполнение строевых команд на месте. 

Акробатические упражнения: присед; сед; группировка; перекат; стойка на лопатках; кувырок вперёд; гимнастический мост. 

Акробатическая комбинация: основная стойка; шаг правой (левой) равновесие на одной ноге (ласточка); основная стойка; присед; кувырок 

вперёд в упор присев; перекат назад в стойку на лопатках; перекат в упор присев; опуститься в исходное положение лёжа на животе; 

переворот в положение лежа на спине; мост из положения лёжа на спине; опуститься в исходное положение лёжа на спине; переворот в 

положение лежа на животе; прыжок с опорой на руки в упор присев; кувырок вперёд в упор присев, прыжком переход в основную стойку. 

гимнастической скамейке с заданиями на равновесие. 

Гимнастическая полоса препятствий с элементами акробатики, равновесия, лазания, перелезания. 

Лазание на гимнастической стенке. Перелезание через стопку матов.  

Легкая атлетика.  

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, с захлестом голени, приставным шагом, скрёстный бег, с изменяющимся 

направлением движения. Бег из разных исходных положений. Высокий старт с последующим ускорением 20 м., 30 м. Челночный бег 3х10, 

4x9. Эстафеты. Равномерный медленный бег в чередовании с ходьбой до 6 минут. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину с места; спрыгивание и запрыгивание; через 

скакалку; многоскоки. 

Метание малого мяча с места в цель, на дальность, на заданное расстояние.  

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

Стойка баскетболиста. Передвижения в стойке. Подкидывание и ловля мяча двумя руками. Ведение мяча: на месте, в движении шагом 

по прямой, с изменением направления, с остановками по сигналу. Бросок мяча в кольцо с места. 

Подвижные игры 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию. «У медведя во бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», 

«Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей» 2; игровые задания с 

использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест». 

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту. «Не оступись», 

«Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К своим 

флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний». 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию. «Охотники и олени», 

«Встречная эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире». 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; 

броски мяча в корзину; подвижные игры на материале  баскетбола. 



Баскетбол.Специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; 

остановка в шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; подвижные игры: «Мяч среднему», 

«Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне».Волейбол.Подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; специальные 

движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 

        Лыжная подготовка 

Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход; спуски в основной стойке; Подъем «лесенкой».  Торможение «плугом». 

 

Требования к уровню подготовки учащихся после прохождения курса 

 «Физическая культура» в 1-ом классе 

 Знать: 

Об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских играх; 

О способах и особенностях движений и передвижений человека, роль и значении психических биологических процессов в 

осуществлении двигательных актов; 

О работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего 

контроля за деятельностью этих систем; 

Об обучении движениям, роль зрительного и слухового анализатора при их освоении и выполнении; 

О терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействий на организм; 

О физических качествах и общих правилах их тестирования; 

Об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактики осанки и 

поддержание достойного внешнего вида; 

О причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения. 

Уметь: 

Составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики комплексы физических упражнений на развитие координации, 

гибкости, силы, на формирование правильной осанки; 

 

№ 

п/п 

Контрольные упражнения Нормативы 

Мальчики девочки 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

1 Челночный бег 3*10 м (с)  9.9 10.8 11.2 10.4 11.3 11.7 

2 Бег 30 м с высокого старта 

(с) 

6.2 6.8 7.0 6.6 7.4 7.7 

3 Бег 1000 м   Без учета времени 

4 Многоскоки, 8 прыжков (м)

  

9 7 5 8.8 6.8 4.8 

5 Метание мяча в цель с 6 м 

из 5 попыток (раз) 

3 2 1 3 2 1 



 

 

 

 

 

 

Вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать рыжим нагрузок по 

внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

Организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры по индивидуальным планам; 

Взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой. 

Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже чем средний уровень основных физических способностей. 

Контрольные нормативы по освоению 

навыков, умений, развитию двигательных качеств 

 

2 класс 

Содержание учебного предмета 

распределение учебного времени по разделам программы  

№ Разделы программ Кол-во часов 

1 Знания о физической культуре В процессе уроков 

2 Легкая атлетика 18 

3 Гимнастика с основами акробатики 20 

4 Подвижные игры, элементы спортивных игр 31 

5 Лыжная подготовка 31 

Количество уроков в неделю 3 

Количество учебных недель 33 

Итого 100 

 

Знания о физической культуре. (В процессе уроков) 

Гармоничное физическое развитие. Контрольные измерения массы и длины своего тела. Осанка. Занятия гимнастикой в Древней 

Греции. Древние Олимпийские игры. Символ победы на Олимпийских играх. Возрождение Олимпийских игр. Современная история 

Олимпийских игр. Виды гимнастики в спорте и олимпийские гимнастические виды спорта. Всероссийские и международные соревнования. 

Календарные соревнования. 

Гимнастика с основами акробатики.  

Строевые упражнения: построение в колонну, построение в шеренгу, повороты на месте, размыкание и смыкание приставным шагом, 

перестроение из одной колонны в две, в четыре, перестроение из одной шеренги в две, в три. 

Акробатические упражнения: присед; сед; группировка; перекат; стойка на лопатках; кувырок вперёд; кувырок назад; гимнастический мост. 

6 Подтягивание на высокой 

перекладине (раз) 

3 2 1 - - - 

7 Подтягивание на низкой 

перекладине (раз) 

- - - 8 6 4 

8 Ходьба на лыжах 1000 м   Без учета времени 



Акробатическая комбинация: основная стойка; шаг правой (левой) равновесие на одной ноге (ласточка); основная стойка; присед; 

кувырок вперёд в упор присев; перекат назад в стойку на лопатках; перекат в упор присев; опуститься в исходное положение лёжа на животе; 

переворот в положение лежа на спине; мост из положения лёжа на спине; опуститься в исходное положение лёжа на спине; переворот в 

положение лежа на животе; прыжок с опорой на руки в упор присев; кувырок назад в упор присев, прыжком переход в основную стойку. 

Равновесие: стойка на одной ноге (ласточка); ходьба по линии, по канату, по гимнастической скамейке с заданиями на равновесие. 

Гимнастическая полоса препятствий с элементами акробатики, равновесия, лазания, перелезания. 

Лазание на гимнастической стенке. Перелезание через стопку матов.  

Легкая атлетика.  

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, с захлестом голени, приставным шагом, скрёстный бег, с изменяющимся 

направлением движения. Бег из разных исходных положений. Высокий старт с последующим ускорением 20 м., 30 м. Челночный бег 3х10, 

4x9. Эстафеты. Равномерный медленный бег в чередовании с ходьбой до 6 минут. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину с места; спрыгивание и запрыгивание; через 

скакалку; многоскоки. 

Метание малого мяча с места в цель, на дальность, на заданное расстояние.  

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

Подвижные игры.  

«Море волнуется раз...», «Прокати быстрее мяч»,  «Гонки мячей по кругу», «Пятнашки», «Вызов номеров», «Мяч соседу», «Кошки-

мышки»,  «Запрещенное движение». Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на 

материале футбола. «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне». «Волна», «Неудобный бросок». «У медведя во бору», «Раки», 

«Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», 

«Пройди бесшумно», «Через холодный ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», 

«Смена мест». 

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту. «Не 

оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», «Быстро по местам», 

«К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний». 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию. «Охотники и 

олени», «Встречная эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире». 

На материале спортивных игр: Ведение мяча: на месте, по прямой, с изменением направления, с остановками по сигналу. Броски мяча: 

над собой, в щит, в кольцо одной рукой, после ведения и остановки. Передача и прием мяча в парах. Стойка баскетболиста. Передвижения в 

стойке приставными шагами; спиной вперед; остановка прыжком; прыжок вверх с двух шагов. 

        Лыжная подготовка  

Построение в одну колонну. Передвижение на лыжах под рукой; с лыжами на плече; поворот на лыжах вокруг носков лыж; 

передвижение ступающим и скользящим шагом по лыжне; спуск со склонов; подъем по склону; передвижение на лыжах в медленном темпа. 

Передвижение на лыжах попеременным двушажным ходом, передвижение на скорость. Одновременный одношажный ход. Торможение 

"плугом". Лыжные эстафеты   на   кругах.  Занятия   лыжами,  значение этих занятий для трудовой деятельности человека. Правила 

соревнований по лыжным гонкам. Одновременный двушажный ход. 

 



Требования к уровню подготовки учащихся после прохождения курса 

 «Физическая культура» во 2-ом классе 

           Знать: 

Об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских играх; 

О способах и особенностях движений и передвижений человека, роль и значении психических биологических процессов в 

осуществлении двигательных актов; 

О работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего 

контроля за деятельностью этих систем; 

Об обучении движениям, роль зрительного и слухового анализатора при их освоении и выполнении; 

О терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействий на организм; 

О физических качествах и общих правилах их тестирования; 

Об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактики осанки и 

поддержание достойного внешнего вида; 

О причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения. 

         Уметь: 

Составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики комплексы физических упражнений на развитие координации, 

гибкости, силы, на формирование правильной осанки; 

Выполнять дыхательные упражнения при выполнении физических упражнений; терминологии разучиваемых упражнений  их 

функционального смысла и направленности воздействия  на организм;  

Организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры по индивидуальным планам; 

Взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой. 

Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже чем средний уровень основных физических способностей. 

          Передвигаться на лыжах: попеременный двухшажный ход; спуски в основной стойке; Подъем «лесенкой». Торможение «плугом». 

Контрольные нормативы по освоению  

навыков, умений, развитию двигательных качеств 

№ 

п/п 

Контрольные упражнения Нормативы 

Мальчики девочки 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

1 Челночный бег 3*10 м (с)  9.1 10.0 10.4 9.7 10.7 11.2 

2 Бег 30 м с высокого старта 

(с) 

5.4 6.8 7.1 5.6 6.9 7.3 

3 Бег 1000 м   Без учета времени 

4 Многоскоки, 8 прыжков 

(м)  

12 10 8 12 10 8 

5 Метание мяча (м) 15 12 10 12 10 8 

6 Подтягивание на высокой 4 2 1 - - - 



перекладине (раз) 

7 Подтягивание на низкой 

перекладине (раз) 

- - - 12 10 8 

8 Ходьба на лыжах 1000 м   Без учета времени 

 

3 класс 

Содержание учебного предмета 

распределение учебного времени по разделам программы  

№ Разделы программ Кол-во часов 

1 Знания о физической культуре В процессе уроков 

2 Легкая атлетика 27 

3 Гимнастика с основами акробатики 25 

4 Подвижные игры, элементы спортивных игр 25 

5 Лыжная подготовка 24 

Количество уроков в неделю 3 

Количество учебных недель 34 

Итого 101 

 

Знания о физической культуре. (В процессе уроков) 

Нагрузка. Влияние нагрузки на мышцы. Влияние утренней гимнастики и регулярного выполнения физических упражнений на 

человека. Физические упражнения. Классификация физических упражнений по направлениям. Гимнастика и виды гимнастической 

разминки. 

Основные группы мышц человека.  

Гимнастика с основами  акробатики. Строевые упражнения: построение в колонну и в шеренгу по одному, повороты направо, 

налево, кругом, размыкание и смыкание приставным шагом, перестроение из одной колонны в две, в четыре, перестроение из одной 

шеренги в две, в три. 

Акробатика: группировка, перекаты в группировке, кувырок вперед в группировке, стойка на лопатках, кувырок назад в группировке. 

Висы: сгибание-разгибание ног в висе; поднимание прямых ног в висе; вис на согнутых руках; подтягивание в висе. 

Равновесие: стойка на одной ноге (ласточка); ходьба по линии, по канату, по гимнастической скамейке с заданиями на равновесие. 

Гимнастическая полоса препятствий с элементами акробатики, равновесия, лазания, перелезания. 

Легкая атлетика.  

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, с захлестом голени, приставным шагом, скрёстный бег, с изменяющимся 

направлением движения. Бег из разных исходных положений. Высокий старт с последующим ускорением 20 м., 30 м. Челночный бег 3х10, 

4x9. Эстафеты. Равномерный медленный бег в чередовании с ходьбой до 6 минут. 



Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину с места; спрыгивание и запрыгивание; через 

скакалку; многоскоки. 

Метание малого мяча с места в цель, на дальность, на заданное расстояние.  

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

Подвижные игры, элементы спортивных игр. 

 Броски мяча: в щит, в кольцо одной рукой с места, после ведения и остановки прыжком, после ведения и двух шагов, после приема 

мяча.  Передача и прием мяча в парах. Стойка баскетболиста. Ведение мяча: на месте, по прямой линии, с остановками по сигналу, с 

изменением направления. Давать пас ногами и руками, выполнять передачи мяча через волейбольную сетку различными способами, вводить 

мяч из-за боковой, выполнять броски и ловлю мяча различными способами, выполнять футбольные упражнения, стойке баскетболиста, 

ведению мяча на месте, в движении, правой и левой рукой, участвовать в эстафетах, бросать мяч в баскетбольное кольцо различными 

способами, играть в подвижные игры: «Ловишка», «Ловишка с мешочком на голове», «Колдунчики», «Салки», «Салки - дай руку»,  

«Прерванные пятнашки», «Собачки», «Собачки ногами», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Вышибалы», «Антивышибалы», «Белые 

медведи», «Волк во рву», «Ловля обезьян с мячом», «Пе-рестрелка», «Пустое место», «Осада города», «Подвижная цель», «Совушка», 

«Удочка», «Салки с домиками», «Перебежки с мешочком на голове», «Мяч в туннеле», «Парашютисты», «Волшебные елочки», «Белочка-

защитница», «Горячая линия», «Будь осторожен», «Шмель», «Накаты», «Вышибалы с кеглями», «Вышибалы через сетку», «Штурм», 

«Ловишка на хопах», «Пионербол», «Точно в цель», «Борьба за мяч», «Вызов», «Командные хвостики», «Круговая охота», «Флаг на башне», 

«Марш с закрытыми глазами», играть в спортивные игры (футбол, баскетбол, гандбол).  

Лыжные гонки.  

Передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок, попеременным и одновременным двухшажным ходом, 

выполнять повороты на лыжах переступанием и прыжком, переносить лыжи под рукой и на плече, проходить на лыжах дистанцию 1,5 км, 

подниматься на склон «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой», спускаться со склона в основной стойке и в низкой стойке, тормозить 

«плугом», передвигаться и спускаться со склона на лыжах «змейкой»; Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход; спуски в 

основной стойке; Подъем «лесенкой».  Торможение «плугом». 

 

Требования к уровню подготовки учащихся после прохождения курса 

 «Физическая культура» в 3-ем классе 

 Знать: 

- ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток, 

уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, 

развития основных физических качеств;  

- раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой 

деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств; 

 - ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, 

выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; характеризовать способы 

безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми 

(как в помещениях, так и на открытом воздухе).  

 Уметь: 



- составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики комплексы физических упражнений на развитие координации, 

гибкости, силы, на формирование правильной осанки; 

- отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными 

правилами; 

 - проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и 

местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и 

физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести 

систематические наблюдения за динамикой показателей, в том числе подготовка к выполнению нормативов.  

- выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.  

- выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

выполнять организующие строевые команды и приемы;  выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); выполнять 

гимнастические упражнения на спортивных снарядах (гимнастическая скамья); выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, 

метания и броски мячей разного веса и объема); выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности.  

- сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации; играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам; выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

теоретическим представлениям о плавании, в том числе спортивными способами; выполнять передвижения на лыжах. 

 

Контрольные нормативы по освоению  

навыков, умений, развитию двигательных качеств 

№ 

п/п 

Контрольные упражнения Нормативы 

Мальчики девочки 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

1 Челночный бег 3*10 м (с)  8.8 9.9 10.2 9.4 10.3 10.8 

2 Бег 30 м с высокого старта (с) 5.2 6.7 6.8 5.3 6.7 7.0 

3 Бег 1000 м   Без учета времени 

4 Прыжок в длину с места (м) 160 150 130 150 135 120 

5 Метание мяча (м) 18 15 12 15 12 10 

6 Подтягивание на высокой 

перекладине (раз) 

5 3 1 - - - 

7 Подтягивание на низкой 

перекладине (раз) 

- - - 15 12 10 

8 Ходьба на лыжах 1000 м (мин) Без учета времени 

9 Ходьба на лыжах 1500 м   Без учета времени 

 



4 класс 

Содержание учебного предмета 

распределение учебного времени по разделам программы  

 

№ Разделы программ Кол-во часов 

1 Знания о физической культуре В процессе уроков 

2 Легкая атлетика 27 

3 Гимнастика с основами акробатики 25 

4 Подвижные игры, элементы спортивных игр 25 

5 Лыжная подготовка 24 

Количество уроков в неделю 3 

Количество учебных недель 34 

Итого 101 

 

Знания о физической культуре. (В процессе уроков) 

      Физическое воспитание и физическое совершенствование. Спорт и гимнастические виды спорта. Принципиальные различия спорта и 

физической культуры. Ознакомление с видами спорта (на выбор) и правилами проведения соревнований по виду спорта (на выбор). 

Гимнастика с основами акробатики.  
    Строевые упражнения: построение в колонну и в шеренгу по одному; повороты «Напра-во!», «Нале-во!», «Кру-гом!»; размыкание и 

смыкание приставным шагом; перестроение из одной колонны в две колонны, в четыре колонны; перестроение из одной шеренги в две 

шеренги, в три шеренги. 

Акробатика: группировка, перекаты в группировке, кувырок вперед в группировке, стойка на лопатках, кувырок назад в группировке. 

Висы: сгибание-разгибание ног в висе; поднимание прямых ног в висе; вис на согнутых руках; подтягивание в висе. 

Равновесие: стойка на одной ноге (ласточка); ходьба по линии, по канату, по гимнастической скамейке с заданиями на равновесие. 

Гимнастическая полоса препятствий с элементами акробатики, равновесия, лазания, перелезания.  

Лазанье: лазанье по канату, гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки: вскок в упор присев;   соскок    прогнувшись   (козел   в ширину,        высота 80-100 см).  

Легкая атлетика.  

Пробегать 30 и 60 м на время.  Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, с захлестом голени, приставным шагом, скрёстный бег, 

с изменяющимся направлением движения. Бег из разных исходных положений. Высокий старт с последующим ускорением 20 м., 30 м. 

Челночный бег 3х10, 4x9. Равномерный медленный бег в чередовании с ходьбой до 10 минут. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину с места; спрыгивание и запрыгивание; через 

скакалку; многоскоки. Прыгать в длину с места и с разбега, прыгать в высоту с прямого разбега, перешагиванием, проходить полосу 

препятствий, бросать набивной мяч способами «из-за головы», «от груди», «снизу», правой и левой рукой. Эстафеты, передавать 

эстафетную палочку; 

Метание малого мяча с места в цель, на дальность, на заданное расстояние.  

Подвижные игры, элементы спортивных игр. 



     Выполнять пас ногами и руками, низом, верхом, через волейбольную сетку, ведение мяча ногами и руками, прием мяча снизу и сверху, 

бить и бросать по воротам, бросать и ловить мяч самостоятельно и в парах, бросать мяч в баскетбольное кольцо различными способами, 

играть в подвижные игры «Ловишка», «Ловишка на хопах», «Колдунчики», «Салки с домиками», «Салки - дай руку», «Флаг на башне», 

«Бросай далеко, собирай быстрее», «Собачки», «Собачки ногами», «Командные собачки», «Вышибалы», «Вышибалы с кеглями», 

«Вышибалы с ранением», «Вышибалы через сетку», «Перестрелка», «Волк во рву», «Антивышибалы», «Защита стойки», «Капитаны», 

«Осада города», «Штурм», «Удочка», «Мяч в туннеле», «Парашютисты», «Ловля обезьян», «Ловля обезьян с мячом», «Горячая линия», 

«Будь острожен», «Игра в мяч с фигурами», «Салки и мяч», «Ловишка с мешочком на голове», «Катание колеса», «Марш с закрытыми 

глазами», «Пионербол», «Точно в цель», «Борьба за мяч», «Командные хвостики», «Ножной мяч», играть в спортивные игры (футбол, 

баскетбол, гандбол). 

     Стойка баскетболиста. Передвижения в стойке. Броски мяча в кольцо одной рукой: с места, после ведения, после приема мяча. Передача 

мяча в парах, в тройках на месте и в движении. Ведение мяча одной рукой: на месте, по прямой, с изменением направления, с переводом мяча за 

спиной, под ногой. 

Лыжные гонки.  
Передвигаться на лыжах скользящим и ступающим шагом без палок, попеременным и одновременным двухшажным ходом, попеременным 

и одновременным одношажным ходом, «змейкой», выполнять повороты на лыжах переступанием и прыжком, подъем на склон 

«полуелочкой», «елочкой», «лесенкой», спуск со склона в основной стойке и в низкой стойке, тормозить «плугом», проходить дистанцию 1 

км, играть в подвижные игры на лыжах «Накаты» и «Подними предмет».  

 

Требования к уровню подготовки учащихся после прохождения курса 

 «Физическая культура» в 4 –ом  классе 

 Знать: 

- ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток, 

уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, 

развития основных физических качеств;  

- раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой 

деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств; 

 - ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, 

равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; характеризовать способы безопасного 

поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещениях, так и на открытом воздухе).  

 Уметь: 

- составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики комплексы физических упражнений на развитие координации, 

гибкости, силы, на формирование правильной осанки; 

- отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными 

правилами; 

 - проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и 

местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и 



физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести 

систематические наблюдения за динамикой показателей, в том числе подготовка к выполнению нормативов.  

- выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.  

- выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

выполнять организующие строевые команды и приемы;  выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); выполнять 

гимнастические упражнения на спортивных снарядах (гимнастическая скамья); выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, 

метания и броски мячей разного веса и объема); выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности.  

- сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации; играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам; выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

теоретическим представлениям о плавании, в том числе спортивными способами; выполнять передвижения на лыжах. 

Контрольные нормативы по освоению  

навыков, умений, развитию двигательных качеств 

№ 

п/п 

Контрольные упражнения Нормативы 

Мальчики девочки 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

1 Челночный бег 3*10 м (с)  8.6 9.5 9.9 9.1 10.0 10.5 

2 Бег 30 м с высокого старта (с) 5.0 6.5 6.6 5.2 6.5 6.6 

3 Бег 1000 м   Без учета времени 

4 Прыжки в длину с места (м) 9 7 5 8.8 6.8 4.8 

5 Метание мяча (м) 170 140 120 155 125 110 

6 Подтягивание на высокой 

перекладине (раз) 

5 3 1 - - - 

7 Подтягивание на низкой 

перекладине (раз) 

- - - 18 15 12 

8 Ходьба на лыжах 1000 м (мин) 7.30 8.00 8.30 8.30 9.00 9.30 

9 Ходьба на лыжах 2000 м   Без учета времени 

 

Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре. 
 Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными. 

 Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными 

умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания 

образования и в школьный образовательный стандарт. 



 Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей 

развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что 

отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ. 

 Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует не только собственно оценочную, но и 

стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определённый период 

времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические 

особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство 

обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре. 

 Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за полугодие), за учебный 

год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, 

двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-

оздоровительную деятельность. 

 Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся: 

1. Знания 

 При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, 

умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

 С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование. 

         Оценка «5» (12, 13, 14)            Оценка «4» (9, 10, 11)             Оценка «3» (6, 7, 8)             Оценка «2» (5, 4, 2,) 

           За ответ, в котором:           За тот же ответ, если:           За ответ, в котором:            За непонимание и: 

Учащийся демонстрирует глубокое 

понимание сущности материала; 

логично его излагает, используя в 

деятельности. 

В нём содержаться небольшие 

неточности и незначительные 

ошибки. 

Отсутствует логическая 

последовательность, имеются 

пробелы в знании материала, нет 

должной аргументации и умения 

использовать знания на практике. 

Не знание материала программы. 

                    2. Техника владения двигательными умениями и навыками 
 Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из 

строя для показа, выполнение упражнений, комбинированный метод.  

         Оценка «5» (12, 13, 14)            Оценка «4» (9, 10, 11)             Оценка «3» (6, 7, 8)          Оценка «2» (5, 4, 3, 2, 1) 

     За выполнение, в котором:       За тоже выполнение, если:        За выполнение, в котором:       За выполнение, в котором: 

Движение или отдельные его элементы 

выполнены правильно, с соблюдением 

всех требований, без ошибок, легко, 

свободно. чётко, уверенно, слитно, с 

отличной осанкой, в надлежащем ритме; 

ученик понимает сущность движения, 

его назначение, может разобраться в 

движении, объяснить, как оно 

При выполнении ученик 

действует так же, как и в 

предыдущем случае, но допустил 

не более двух незначительных 

ошибок.  

Двигательное действие в 

основном выполнено правильно, 

но допущена одна грубая или 

несколько мелких ошибок, 

приведших к скованности 

движений, неуверенности. 

Учащийся не может выполнить 

движение в нестандартных и 

Движение или отдельные его 

элементы выполнены 

неправильно, допущено более 

двух значительных или одна 

грубая ошибка. 



выполняется, и продемонстрировать в 

нестандартных условиях; может 

определить и исправить ошибки, 

допущенные другим учеником; 

уверенно выполняет учебный норматив. 

сложных в сравнении с уроком 

условиях. 

 

3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 

         Оценка «5» (12, 13, 14)            Оценка «4» (9, 10, 11)             Оценка «3» (6, 7, 8)          Оценка «2» (5, 4, 3, 2, 1) 

Учащийся умеет:  

- самостоятельно организовать место 

занятий; 

-подбирать средства и инвентарь и 

применять их в конкретных условиях; 

- контролировать ход выполнения 

деятельности и оценивать итоги. 

Учащийся: 

- организует место занятий в 

основном самостоятельно, лишь 

с незначительной помощью; 

- допускает незначительные 

ошибки в подборе средств; 

- контролирует ход выполнения 

деятельности и оценивает итоги. 

Более половины видов 

самостоятельной деятельности 

выполнены с помощью учителя 

или не выполняется один из 

пунктов. 

Учащийся не может выполнить 

самостоятельно ни один из 

пунктов. 

4. Уровень физической подготовленности учащихся 

         Оценка «5» (12, 13, 14)            Оценка «4» (9, 10, 11)             Оценка «3» (6, 7, 8)          Оценка «2» (5, 4, 3, 2, 1) 

Исходный показатель соответствует 

высокому уровню подготовленности, 

предусмотренному обязательным 

минимумом подготовки и программой 

физического воспитания, которая 

отвечает требованиям государственного 

стандарта и обязательного минимума 

содержания обучения по физической 

культуре, и высокому приросту ученика 

в показателях физической 

подготовленности за определённый 

период времени. 

Исходный показатель 

соответствует среднему уровню 

подготовленности и 

достаточному темпу прироста. 

Исходный показатель 

соответствует низкому уровню 

подготовленности и 

незначительному  приросту. 

Учащийся не выполняет 

государственный стандарт, нет 

темпа роста показателей 

физической подготовленности. 

    При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по 

улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого 

учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для 

выставления высокой оценки. 

 Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – путём 

сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 



 Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по разделам 

программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, 

физкультурно-оздоровительную деятельность. 

Учебно-методические средства обучения 

1. Программа по физической культуре специальной коррекционной школы с 1-9 кл. В.И. Лях. 

2. Физическая культура – А.П. Матвеев. 

3. Физкультура для учащихся 1-11 классов специальных медицинских групп. К.Р. Мамедов. 

4. Физическая культура в школе Ю.А. Янсон. 

5. Вестник образования России 2001г. 

6. Функции комплексного подхода к воспитанию Ю.К. Бабанский. 

7. Здоровье и физическое воспитание детей и подростков. А.Г. Сухарев. 

8. Физическое воспитание учащихся 1-11 классов с направленным развитием двигательных качеств. В.И.Лях и Г. Б. Мексонов. 

9. Игры на площадках и на местности Э. Изоп. 

10. Веселые старты в начальной школе. Должиков И.И. 

11. Физкультурно – оздоровительная деятельность на уроке Водянщгсая О.И. 

12. Урок физической культуры в современной школе. Погриванов Г. И. 

Спорт - инвентарь 

№ инвентарь   

1 Баскетбольные мячи 10 Баскетбольные сетки 

2 Волейбольные мячи 11 Гимнастические маты 

3 Футбольные мячи 12 Гимнастический обруч 

4 Набивные мячи 13 Гимнастический козел 

5 Лыжи 14 Канат 

6 Лыжные ботинки: 15 Гимнастическая лягушка 

7 Лыжные палки(150-155 см) 16 Стойки и планка для прыжков высоту 

8 Скакалки 17 Гимнастические палки 

9 Волейбольная сетка 18 Гимнастическая стенка 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


