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1. Пояснительная записка 

             Адаптированная рабочая программа учебного предмета «Физическая 

культура» для начального  общего образования разработана на основе: 

- Федеральным  государственным образовательным стандартом начального общего 

образования (далее ГОС), утверждённым приказом Министества образования и науки РФ 

№ 373 от 06.10.2009г. с изменениями и дополнениями от 26.10.2010г, 22.09.2011г, 

18.12.2012г, 29.12.201г, 18.05.2015г, 31.12.2015г. 

-Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012г №273-ФЗ; 

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации  от 30.08.2013 №1015 

«Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по основным общеобразовательным программам – образовательным программам 

начального общего, основного общего и среднего общего образования» (зарегистрировано 

в Минюсте России 01.10.2013 №30067);  

-Приказ Министерства образования и науки РФ №1598 от 19.12.2014 «Об утверждении 

федерального государственного стандарта начального общего образования обучающихся 

с ограниченными возможностями здоровья»; 

- Приказ Министерства образования и науки РФ от от 19.12.2014 №1599 «Об утверждении 

федерального государственного стандарта начального общего образования обучающихся 

с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями); 

- Постановления Главного государственного врача РФ от 10.07.2015г. №26 «Об 

утверждении СанПин 2.4.2.3286-15 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

условиям и организации обучения и воспитания в организациях, осуществляющих 

образовательную деятельность по адаптированным основным образовательным 

программам для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья»; 

- Учебного плана МОУ-СОШ д. Новые Ивайтенки; 

Рабочая программа по физической культуре разработана на основе Федерального 

государственного стандарта начального образования; Концепции духовно-нравственного 

развития и воспитания личности гражданина России, авторской программы «Физическая 

культура»: УМК «Школа России», примерной программы начального общего 

образования. М., «Просвещение», 2012 год., рабочих программ « Физическая культура». 

Предметная линия учебников В.И.Ляха. 1 – 4 классы. М., «Просвещение», 2012 год. УМК 

«Школа России». Для прохождения программы в начальной школе в учебном процессе 

используется учебник: Лях В. И. Физическая культура. 1—4 кл.: учебник для 

общеобразовательных учреждений. М.: Просвещение, 2012. 

 

При организации образовательного процесса используется учебник для учащихся 1-

4 классов начальной школы: Лях В.И. "Мой друг – физкультура"- Москва, 

«Просвещение», 2015.  

 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. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих 

образовательных задач: 

• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие 

гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному 

обучению; 

•    формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической 

культуры; 

•     овладение школой движений; 



  

• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования 

пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, 

быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования 

в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и 

гибкости) способностей; 

• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие 

физических (координационных и кондиционных) способностей; 

• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о 

соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового 

и безопасного образа жизни; 

• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования 

интересов к определённым видам двигательной активности и выявления предраспо-

ложенности к тем или иным видам спорта; 

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 

честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, 

содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в 

ходе двигательной деятельности. 

Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания 

школьников. В сочетании с другими формами обучения — физкультурно-оздоро-

вительными 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. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с 

учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Деятельностный 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 ребенка. Это отход 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.); в развитии навыков 

учебного труда. 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, физиологии, психологии и др. 

Программа обучения физической культуре направлена на: 

- реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного 

материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-

технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, спортивные 

пришкольные площадки, 

стадион, бассейн), 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 принципов «от известного к неизвестному» и «от простого к 

сложному», ориентирующих выбор и планирование 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 планирование учебного материала 

на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, 

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. 

          Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной 

школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, 

предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и 

является средством формирования у обучающихся универсальных способностей 

(компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных 

результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах 

деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура» 

Место учебного предмета в учебном плане 
 

Предметная область – физическая культура. Предмет – физическая культура. 

На физическую культуру в 1 – 4 классах отводится 2 часа в неделю (часы выделены из 

компонента образовательного учреждения). Данная программа предполагает 66 часов в 

учебном году для 1 классов, 68 часов для 2 – 4 классов. 

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 
 

1 класс 

На первой ступени школьного обучения  обеспечиваются условия для достижения 

обучающимися следующих личностных, метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре. 

Личностными результатами обучающихся являются:  

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 

• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметными результатами обучающихся являются:  

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств её осуществления; 

• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия 

в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов 

сторон и сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного 

учебного предмета; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметными результатами обучающихся являются:  

Раздел «Знания о физической культуре» 

Выпускник научится: 
 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

 характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем 

воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития 

основных систем организма; 

  раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное 

влияние занятий физической культурой на физическое и личностное развитие; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные 

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

различать их между собой; 



  

 организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми 

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

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

 

2 класс 

Личностными результатами обучающихся являются:  

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 

• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметными результатами обучающихся являются:  

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств её осуществления; 

• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и 

сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметными результатами обучающихся являются:  

 

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

 характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем 

воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития 

основных систем организма; 

  раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное 

влияние занятий физической культурой на физическое и личностное развитие; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные 

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

различать их между собой; 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми 

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

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

3 класс 

 

Личностными результатами обучающихся являются:  



  

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 

• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметными результатами обучающихся являются:  

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств её осуществления; 

• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и 

сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметными результатами обучающихся являются:  

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

 характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем 

воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития 

основных систем организма; 

  раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное 

влияние занятий физической культурой на физическое и личностное развитие; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные 

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

различать их между собой; 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми 

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

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

4 класс 

Личностными результатами обучающихся являются:  

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 

• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 



  

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметными результатами обучающихся являются:  

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств её осуществления; 

• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и 

сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметными результатами обучающихся являются:  

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

 характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем 

воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития 

основных систем организма; 

  раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное 

влияние занятий физической культурой на физическое и личностное развитие; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные 

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

различать их между собой; 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми 

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

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

Содержание учебного предмета «Физическая культура»  

1 класс 

Легкая атлетика (35 ч) 
Тестирование бега на 30 м с высокого старта. Техника челночного бега. Тестирование 

челночного бега 3 х 10 м.Тестирование метания мешочка на дальность. Тестирование 

метания малого мяча на точность. Тестирование прыжка в длину с места. Техника прыжка 

в высоту с прямого разбега. Прыжок в высоту с прямого разбега. Прыжок в высоту спиной 

вперед. Прыжки в высоту. Бросок набивного мяча от груди. Бросок набивного мяча снизу. 

Тестирование прыжка в длину с места. Техника метания на точность. Тестирование 

метания малого мяча на точность. Беговые упражнения. Тестирование бега на 30 м с 

высокого старта. Тестирование челночного бега 3 х 10 м.Тестирование метания мешочка 

на дальность. 

 

Гимнастика с элементами акробатики (26ч) 
Тестирование наклона вперед из положения стоя. Тестирование подъема туловища из 

положения лежа за 30 с.Тестирование подтягивания на низкой перекладине из виса лежа. 

Тестирование виса на время. Стихотворное сопровождение на уроках. Стихотворное 

сопровождение как элемент развития координации движений. Перекаты. Разновидности 

перекатов. Техника выполнения кувырка вперед. Кувырок вперед. Стойка на лопатках, 

«мост».Стойка на лопатках, «мост» - совершенствование. Стойка на голове. Лазанье по 

гимнастической стенке. Перелазание на гимнастической стенке. Висы не перекладине. 

Круговая тренировка. Прыжки со скакалкой. Прыжки в скакалку. Круговая тренировка. 

Вис углом и вис согнувшись на гимнастических кольцах. Вис прогнувшись на 

гимнастических кольцах. Переворот назад и вперед на гимнастических кольцах. Вращение 

обруча. Обруч – учимся им управлять. Круговая тренировка. Лазанье по канату. 

Прохождение полосы препятствий. Прохождение усложненной полосы препятствий. 

Тестирование виса на время. Тестирование наклона вперед из положения стоя. 

Тестирование подтягивания на низкой перекладине. Тестирование подъема туловища за 

30 сек. 

 

Лыжная подготовка (5 часов) 
Организационно – методические требования на уроках посвященных лыжной подготовке. 

Ступающий шаг на лыжах без палок. Скользящий шаг на лыжах без палок. Повороты 

переступанием на лыжах без палок. Ступающий шаг на лыжах с палками. 

Скользящий шаг на лыжах. Поворот переступанием на лыжах с палками. Подъем и спуск 

под уклон на лыжах без палок. Подъем и спуск под уклон на лыжах с палками. 

Прохождение дистанции 1 км на лыжах. Скользящий шаг на лыжах «змейкой». 

Прохождение дистанции 1,5 км на лыжах Контрольный урок по лыжной подготовке. 

 

 Подвижные и спортивные  игры (на каждом уроке ) 
Русская народная подвижная игра «Горелки».Подвижная игра «Мышеловка».Ловля и 

броски мяча в парах. Подвижная игра «Осада города».Индивидуальная работа с мячом. 

Школа укрощения мяча. Подвижная игра «Ночная охота»Глаза закрывай – упражненье 

начинай. Подвижные игры. Подвижная игра «Белочка – защитница». Броски и ловля мяча 

в парах. Ведение мяча. Ведение мяча в движении. Эстафеты с мячом. Подвижные игры с 

мячом. Подвижные игры. Броски мяча через волейбольную сетку. Точность бросков мяча 

через волейбольную сетку. Подвижная игра «Вышибалы через сетку».Броски мяча через 

волейбольную сетку с дальних дистанций. Подвижная игра «Точно в цель».Подвижные 

игры для зала. Командная подвижная игра «Хвостики».Русская народная подвижная игра 

«Горелки».Командные подвижные игры. Подвижные игры с мячом. Подвижные игры. 

 

 

Содержание учебного предмета 



  

2 класс 

Легкая атлетика (29 ч) 
Тестирование бега на 30 м с высокого старта. Техника челночного бега. Тестирование 

челночного бега 3 х 10 м.Техника метания мешочка на дальность. Тестирование метания 

мешочка на точность. Техника прыжка в длину с разбега. Прыжок в длину с разбега. 

Прыжок в длину с разбега на результат. Тестирование метания малого мяча на 

точность..Тестирование прыжка в длину с места. Преодоление полосы препятствий. 

Усложненная полоса препятствий. Прыжок в высоту с прямого разбега. Прыжок в высоту 

с прямого разбега на результат. Прыжок в высоту спиной вперед. Контрольный урок по 

прыжкам в высоту. Знакомство с мячами – хопами. Прыжки на мячах – хопах. Броски 

набивного мяча от груди и способом «снизу». Бросок набивного мяча из-за головы на 

дальность. Тестирование прыжка в длину с места. Техника метания на точность (разные 

предметы).Тестирование метания малого мяча на точность. Беговые упражнения. 

Тестирование бега на 30 м с высокого старта. Тестирование челночного бега 3 Х 10 

м.Тестирование метания мешочка (мяча) на дальность. Бег на 1000 м. 

 

Гимнастика с элементами акробатики (19 ч) 

 

Упражнения на координацию движений. Тестирование наклона вперед из положения стоя. 

Тестирование подъема туловища из положения лежа за 30 с.Тестирование подтягиваний 

на низкой перекладине из виса лежа согнувшись. Тестирование виса на время. Кувырок 

вперед. Кувырок вперед с трех шагов. Кувырок вперед с разбега. Усложненные варианты 

выполнения кувырка вперед. Стойка на лопатках, «мост».Круговая тренировка. Стойка на 

голове. Лазанье и перелезание по гимнастической стенке. Различные виды перелезаний. 

Вис завесом одной и двумя ногами на перекладине. Круговая тренировка. Прыжки в 

скакалку. Прыжки в скакалку в движении. Круговая тренировка. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись на гимнастических кольцах. Переворот назад и вперед на гимнастических 

кольцах .Комбинация на гимнастических кольцах. Вращение обруча. Варианты вращения 

обруча. Лазанье по канату и круговая тренировка. Круговая тренировка. Тестирование 

виса на время. Тестирование наклона вперед из положения стоя. Тестирование 

подтягивания на низкой перекладине из виса лежа согнувшись. Тестирование подъема 

туловища из положения лежа за 30 сек. 

 

Лыжная подготовка (9часов) 

 

Ступающий и скользящий шаг на лыжах без палок. Повороты переступанием на лыжах 

без палок. Ступающий и скользящий шаг на лыжах с лыжными палками. Торможение 

падением на лыжах с палками. Прохождение дистанции 1 км на лыжах. Повороты 

переступанием на лыжах с палками и обгон. Подъем «полуелочкой» и спуск под уклон на 

лыжах. Подъем на склон «елочкой».Передвижение на лыжах змейкой. Подвижная игра на 

лыжах «Накаты».Прохождение дистанции 1,5 км на лыжах. Контрольный урок по лыжной 

подготовке. 

 

 Подвижные и спортивные  игры (на каждом уроке) 
Подвижные игры. Подвижная игра «Кот и мыши».Ловля и броски малого мяча в парах. 

Подвижная игра «Осада города».Броски и ловля мяча в парах. Ведение мяча.Упражнения 

с мячом. Подвижные игры. Подвижная игра «Белочка – защитница».Броски и ловля мяча в 

парах. Броски мяча в баскетбольное кольцо способом «снизу».Броски мяча в 

баскетбольное кольцо способом «сверху».Ведение мяча и броски в баскетбольное кольцо. 

Эстафеты с мячом. Упражнения и подвижные игры с мячом. Круговая тренировка. 

Подвижные игры. Броски мяча через волейбольную сетку. Броски мяча через 

волейбольную сетку на точность. Броски мяча через волейбольную сетку с дальних 

дистанций. Подвижная игра «Вышибалы через сетку».Контрольный урок по броскам мяча 



  

через волейбольную сетку. Подвижные игры для зала. Подвижная игра 

«Хвостики».Подвижная игра «Воробьи - вороны».Подвижные игры с мячом. Подвижные 

игры. 

 

 

Содержание учебного предмета 

3 класс 

 

Легкая атлетика (41ч) 
Тестирование бега на 30м с высокого старта. Техника челночного бега. Тестирование 

челночного бега 3 х 10м.Способы метания мешочка (мяча) на дальность. Тестирование 

метания мешочка на дальность. Прыжок в длину с разбега. Прыжки в длину с разбега на 

результат. Контрольный урок по прыжкам в длину с разбега. Тестирование метания 

малого мяча на точность. Тестирование прыжка в длину с места. Полоса препятствий. 

Усложненная полоса препятствий. Прыжок в высоту с прямого разбега. Прыжок в высоту 

с прямого разбега на результат. Прыжок в высоту спиной вперед. Прыжки на мячах – 

хопах. Броски набивного мяча способами «от груди» и «снизу». Броски набивного мяча 

правой и левой рукой. Тестирование прыжка в длину с места. Тестирование метания 

малого мяча на точность. Беговые упражнения. Тестирование бега на 30 м с высокого 

старта. Тестирование челночного бега 3 х 10 м.Тестирование метания мешочка (мяча) на 

дальность. Бег на 100 м. 

 

Гимнастика с элементами акробатики (18 часов) 

 

Тестирование наклона вперед из положения стоя. Тестирование подъема туловища из 

положения лежа за 30 с.Тестирование подтягивания на низкой перекладине из виса лежа 

согнувшись. Тестирование виса на время. Кувырок вперед. Кувырок вперед с разбега и 

через препятствие. Варианты выполнения кувырка вперед. Кувырок назад. Кувырки. 

Круговая тренировка. Стойка на голове. Стойка на руках. Круговая тренировка. Вис 

завесом одной и двумя ногами на перекладине. Лазанье и перелезание по гимнастической 

стенке. Прыжки в скакалку. Прыжки в скакалку в тройках. Лазанье по канату в три 

приема. Круговая тренировка. Упражнения на гимнастическом бревне. Упражнения на 

гимнастических кольцах. Круговая тренировка. Лазанье по наклонной гимнастической 

скамейке. Варианты вращения обруча. Круговая тренировка. Тестирование виса на время. 

Тестирование наклона вперед из положения стоя. Тестирование подтягивания на низкой 

перекладине из виса лежа согнувшись. Тестирование подъема туловища из положения 

лежа за 30 сек. 

 

Лыжная подготовка (9 ч). 

 

Ступающий и скользящий шаг на лыжах без лыжных палок. Ступающий и скользящий 

шаг на лыжах с лыжными палками. Повороты на лыжах переступанием и прыжком. 

Попеременный двухшажный ход на лыжах. Одновременный двухшажный ход на лыжах. 

Подъем «полуелочкой» и «елочкой», спуск под уклон в основной стойке на лыжах. 

Подъем «лесенкой» и торможение «плугом» на лыжах. Передвижение и спуск на лыжах 

«змейкой». Подвижная игра на лыжах «Накаты». Спуск на лыжах со склона в низкой 

стойке. Прохождение дистанции 1,5 км на лыжах. Контрольный урок по лыжной 

подготовке. 

 

Подвижные и спортивные игры (на каждом уроке) 

Спортивная игра «Футбол».Контрольный урок по спортивной игре «Футбол». Подвижная 

игра «Перестрелка». Футбольные упражнения. Футбольные упражнения в парах. 

Различные варианты футбольных упражнений в парах.Подвижная игра «Осада города». 



  

Броски и ловля мяча в парах. Ведение мяча. Подвижные игры. Эстафеты с мячом. 

Подвижные игры. Броски мяча через волейбольную сетку. Подвижная игра «Пионербол». 

Подготовка к волейболу. Контрольный урок по волейболу. Знакомство с баскетболом. 

Спортивная игра «Баскетбол».Спортивная игра «Футбол».Подвижная игра Флаг на 

башне».Спортивные игры. Подвижные и спортивные игры. 

 

 

 

Содержание учебного предмета 

4 класс 

 

Гимнастика с элементами акробатики (15ч) 
Тестирование наклона вперед из положения стоя. Тестирование подъема туловища из 

положения лежа за 30 с. Тестирование подтягиваний и отжиманий. Тестирование виса на 

время. Кувырок вперед. Кувырок вперед с разбега и через препятствие. Кувырок назад. 

Круговая тренировка. Стойка на голове и на руках. Гимнастические упражнения. Висы. 

Лазанье по гимнастической стенке и висы. Круговая тренировка. Прыжки в скакалку. 

Прыжки в скакалку в тройках. Лазанье по канату в два приема. Круговая тренировка. 

Упражнения на гимнастическом бревне. Упражнения на гимнастических кольцах. Махи 

на гимнастических кольцах. Круговая тренировка. Вращение обруча. Круговая 

тренировка. Знакомство с опорным прыжком. Опорный прыжок. Контрольный урок по 

опорному прыжку. Тестирование виса на время. Тестирование наклона вперед из 

положения стоя. Тестирование подтягиваний и отжиманий. Тестирование подъема 

туловища из положения лежа за 30 сек. 

 

Легкая атлетика (36ч) 

 

Тестирование бега на 30м с высокого старта. Челночный бег. Тестирование челночного 

бега 3 х 10м. Тестирование бега на 60 м с высокого старта. Тестирование метания 

мешочка на дальность. Техника прыжка с разбега. Прыжок в длину с разбега на результат. 

Контрольный урок по прыжкам в длину с разбега. Тестирование метания малого мяча на 

точность. Тестирование прыжка в длину с места. Полоса препятствий. Усложненная 

полоса препятствий. Прыжок в высоту с прямого разбега. Прыжок в высоту способом 

«перешагивания». Броски набивного мяча способами «от груди», «снизу» и «из – за 

головы». Броски набивного мяча правой и левой рукой. Тестирование прыжка в длину с 

места. Тестирование метания малого мяча на точность. Беговые упражнения. 

Тестирование бега на 30 м с высокого старта. Тестирование челночного бега 3 х 10 

м.Тестирование метания мешочка на дальность. Бег на 1000 м. 

 

Лыжная подготовка (17 часов). 

Ступающий и скользящий шаг на лыжах без лыжных палок. Ступающий и скользящий 

шаг на лыжах с лыжными палками. Попеременный и одновременный двухшажный ход на 

лыжах. Попеременный одношажный ход на лыжах. Одновременный одношажный ход на 

лыжах. Подъем «полуелочкой» и «елочкой», спуск в основной стойке на лыжах. Подъем 

на склон «лесенкой» и торможение «плугом» на лыжах. Передвижение и спуск на лыжах 

«змейкой». Подвижная игра на лыжах «Накаты». Подвижная игра на лыжах «Подними 

предмет». Прохождение дистанции 2 км на лыжах. Контрольный урок по лыжной 

подготовке. 

 

 

Подвижные и спортивные игры (на каждом уроке) 
Техника паса в футболе. Контрольный урок по футболу. Броски и ловля мяча в парах. 

Броски мяча в парах на точность. Броски и ловля мяча в парах. Броски и ловля мяча в 



  

парах у стены. Подвижная игра «Осада города». Броски и ловля мяча. Упражнения с 

мячом. Ведение мяча. Подвижные игры. Броски мяча через волейбольную сетку. 

Подвижная игра «Пионербол». Упражнения с мячом. Волейбольные упражнения. 

Контрольный урок по волейболу. Баскетбольные упражнения. Спортивная игра 

«Баскетбол». Футбольные упражнения. Спортивная игра «Футбол».Спортивные игры. 

Подвижные и спортивные игры. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

Тематическое планирование учебного предмета «Физическая культура »  

 

1 класс 

 

Тема 
Кол-во 

часов 

Примечание  

Лёгкая атлетика 35 Подвижные игры на каждом уроке 

Гимнастика 26 Подвижные игры на каждом уроке  

Лыжная подготовка 5 Подвижные игры на каждом уроке 

Спортивные игры  Подвижные игры на каждом уроке 

Итого:  66  

 

 

2 класс 

 

Тема 
Кол-во 

часов 

Примечание  

Лёгкая атлетика 29 Подвижные игры на каждом уроке 

Гимнастика 19 Подвижные игры на каждом уроке  

Лыжная подготовка 9 Подвижные игры на каждом уроке 

Спортивные игры 11 Подвижные игры на каждом уроке 

Итого:  68  

 

 

 3 класс 

 

Тема 
Кол-во 

часов 

Примечание  

Лёгкая атлетика 41 Подвижные игры на каждом уроке 

Гимнастика 18 Подвижные игры на каждом уроке  

Лыжная подготовка 9 Подвижные игры на каждом уроке 

Спортивные игры  Подвижные игры на каждом уроке 

Итого:  68  

 

 

4 класс 

 

Тема 
Кол-во 

часов 

Примечание  

Лёгкая атлетика 36 Подвижные игры на каждом уроке 

Гимнастика 15 Подвижные игры на каждом уроке  

Лыжная подготовка 17 Подвижные игры на каждом уроке 

Спортивные игры  Подвижные игры на каждом уроке 

Итого:  68  

 

 
 
 
 
 
 



  

 


