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1. Пояснительная записка
В соответствии  с требованиями Федерального  государственного образовательного

стандарта  начального  общего  образования  обучающихся  с  ограниченными
возможностями здоровья (далее ФГОС НОО обучающихся с ОВЗ) разработана рабочая
программа  учебного  предмета  «Физическая  культура»  для   обучающихся  с  тяжелым
нарушением  речи  (далее  ТНР).  Она  содержит  дифференцированные  требования  к
результатам  освоения  и  условиям  её  реализации,  обеспечивающие  удовлетворение
образовательных потребностей учащихся с ТНР. 

Рабочая программа разработана на основе «Федеральной комплексной программы
физического воспитания» под редакцией доктора педагогических наук В.И. Ляха и канд.
пед. наук А.А. Зданевича. М.: Просвещение, УМК «Школа России» с учётом:

1. Федерального закона РФ «Об образовании в РФ» от 29.12. 2012 г. № 273 –
ФЗ

2. Федерального  государственного  образовательного  стандарта  начального
общего  образования  ФГОС  НОО  (приказ  Министерства  просвещения  Российской
Федерации от 31.05.2021 г. № 286)

3. Федерального  государственного  образовательного  стандарта  начального
общего  образования  обучающихся  с  ограниченными  возможностями  здоровья.  Приказ
Минобрнауки России от 19 декабря 2014г. № 1598;

4. Федеральной  адаптированной  программы начального  общего  образования
для  обучающихся  с  ограниченными  возможностями  здоровья  ФАОП  НОО  (приказ
Министерства просвещения Российской Федерации от 24.11.2022 г. № 1023)

5. Постановление  Главного  государственного  санитарного  врача  РФ  от  28
января  2021 г.  N 2  "Об утверждении  санитарных  правил  и  норм СанПиН 1.2.3685-21
"Гигиенические  нормативы  и  требования  к  обеспечению  безопасности  и  (или)
безвредности для человека факторов среды обитания"

6. Адаптированной основной образовательной программы начального общего
образования  для  обучающихся  с  тяжелыми  нарушениями  речи  МАОУ  лицея  №  7
г. Томска

2 Общая характеристика учебного курса «Физическая культура»
Программа  направлена  на  создание  системы  комплексной  помощи  детям  с

ограниченными  возможностями  здоровья  в  освоении  основной  образовательной
программы основного общего образования, коррекцию недостатков в физическом и (или)
психическом развитии обучающихся, их социальную адаптацию. 

Программа  коррекционной  работы  предусматривает  создание  специальных
условий  обучения  и  воспитания,  позволяющих  учитывать  особые  образовательные
потребности  детей  с  ограниченными  возможностями  здоровья  посредством
индивидуализации и дифференциации образовательного процесса. 

Основной  целью  является  формирование  двигательных  навыков  и  умений,
коррекция  недостатков  физического  развития  и  моторики  обучающихся,  а  также  их
воспитанию.

Важнейшим  требованием  к  программе  по  физической  культуре  является
обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к обучающимся с ТНР с
учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности,
особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдение гигиенических норм. 
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Основными задачами программы по физической культуре для обучающихся с ТНР
являются: 

-  формирование начальных представлений о значении физической культуры для
укрепления здоровья человека; 

-  укрепление  здоровья  обучающихся,  улучшение  осанки,  профилактика
плоскостопия,  выработка  устойчивости,  приспособленности  организма  к
неблагоприятным условиям внешней среды; 

- содействие гармоничному физическому развитию; 
- повышение физической и умственной работоспособности; 
- овладение школой движения; 
- развитие координационных и кондиционных способностей; 
-  формирование  знаний  о  личной  гигиене,  режиме  дня,  влиянии  физических

упражнений на состояние здоровья, работоспособности и двигательных способностей;
- выработка представлений об основных видах спорта; 
-  приобщение  к  самостоятельным  занятиям  физическими  упражнениями,

подвижным играм, сознательное их применение в целях отдыха, тренировки, укрепления
здоровья; 

-  воспитание  дисциплинированности,  доброжелательного  отношения  к
одноклассникам, умения взаимодействовать с ними в процессе занятий; 

- воспитание нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и
свойств личности.

Реализация этих задач осуществляется на основе оздоровительной и коррекционно-
воспитательной направленности каждого урока. 

Основополагающие принципы:
-  учет  индивидуальных  особенностей  каждого  ученика  (морфофункциональное

развитие,  состояние  сохранных  функций,  медицинские  противопоказания,  состояние
двигательных  функций  и  координационных  способностей,  уровень  физической
подготовленности,  способность  к  обучению  движениям,  отношение  к  занятиям
физическими упражнениями: интересы, мотивы); 

- адекватность средств, методов и методических приемов обучения двигательным
действиям,  развитие  физических  качеств,  коррекция  психомоторных  нарушений  и
физической подготовки, оптимизация нагрузки, сообщение новых знаний; 

-  эмоциональность  занятий  (музыка,  игровые  методы,  нетрадиционное
оборудование и пр.); 

-  создание  условий  для  реального  выполнения  заданий,  оказание  помощи,
обеспечение безопасности; 

- поощрение, одобрение, похвала за малейшие успехи; 
-  контроль  за  динамикой  результатов  учебно-познавательного  процесса  и

функциональным состоянием занимающихся. 
К психологическим принципам относятся: 
-  создание  комфортного  психологического  климата  на  уроках  (позитивный

настрой, положительная мотивация, поддержание эмоций и ощущений радости, бодрости,
оптимизма, комфорта), влияющего на проявление и развитие своего «Я»; 
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- сплоченность группы (постановка общей цели, объединение общими интересами,
взаимопомощь, взаимопонимание, симпатия, эмпатия, ролевые функции); 

- стиль общения (равный статус, доброжелательность, доверие, авторитет и личный
пример учителя, его открытость, выраженное внимание к каждому ученику); 

- примирительные акты в случае конфликтов (исключение ощущений дискомфорта,
неуверенности,  агрессии,  враждебности,  гнева,  которые  могут  наступить  вследствие
неустойчивого психического самочувствия, перенапряжения, боли, неудачи, вербальных
или невербальных разногласий, эмоционального неудовлетворения, отсутствия внимания
и  др.),  концентрация  внимания  обучающихся  на  положительном,  позитивном,
переориентировка внимания на саморегуляцию, самоконтроль, установление равновесия
между внешними влияниями, внутренним состоянием и формами поведения.

В  результате  освоения  содержания  программного  материала  учебного  предмета
«Физическая  культура»  обучающиеся  должны  достигнуть  предусмотренного
образовательным минимумом уровня развития физической культуры. 

Готовность  к  обучению  у  детей  с  ОВЗ  несколько  снижена,  что  обусловлено
следующими особенностями: 

• незрелость эмоционально-волевой сферы; такому ребенку очень сложно сделать
над собой волевое усилие, заставить себя выполнить что-либо;

• нарушения внимания: его неустойчивость, сниженная концентрация, повышенная
отвлекаемость;

• повышенная двигательная и речевая активность;
• нарушение восприятия выражается в затруднении построения целостного образа;
• проблемы развития речи, связанными в первую очередь с темпом ее развития;
• отставание в развитии всех форм мышления. 

Виды коррекционной работы с обучающимися: 
1. коррекция памяти через неоднократное повторение;
2. психокоррекция поведения через беседы, поощрения за хорошие результаты;
3. коррекция зрительного восприятия через работу по образцу;
4. коррекция внимания;
5. коррекция пространственной ориентации;
6. коррекция речи через комментирование действий и правил;
7. коррекция долговременной памяти через воспоминания, пояснения;
8. коррекция волевых усилий при выполнении задания. 

3.Описание места учебного предмета в учебном плане
На  изучение  курса  «Физическая  культура»  в  каждом  классе  начальной  школы

отводитсяпо  3  ч  в  неделю.  Курс  рассчитан  на  405  ч:  в  1  классе — 99  ч  (33  учебные
недели), во 2—4 классах — по 102 ч (34 учебные недели в каждом классе).

4.Ценностные ориентиры содержания учебного курса 
Данная  адаптированная  рабочая  программа  реализует  основные  направления

Концепции  преподавания  предмета  «Физическая  культура»  в  начальном  общем
образовании  -  широкий  спектр  физической  активности  обучающихся  на  уроках.
Ценностные  ориентиры  начального  образования  конкретизируют  личностный,
социальный и государственный заказ системе образования, выраженный в Требованиях к
результатам  освоения  основной  образовательной  программы,  и  отражают  следующие
целевые установки системы начального общего образования:
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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 результат
образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности
(культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального образования по 
физической культуре являются:

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 
средства для достижения её цели;

— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со
сверстниками в достижении общих целей;

— умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 
процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

5.Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса.
Результаты изучения курса «Физическая культура».
Программа обеспечивает достижение выпускниками начальной школы следующих

личностных, метапредметных и предметных результатов. 
Личностные результаты: 
 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,  доброжелательности  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.

Метапредметные результаты: 
 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

5



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.

Предметные результаты: 
-  сформированность  первоначальных  представлений  о  значении  физической

культуры  для  укрепления  здоровья  человека  (физического,  социального  и
психологического),  о  ее  позитивном  влиянии  на  развитие  человека  (физическое,
интеллектуальное,  эмоциональное,  социальное),  о  физической культуре и здоровье  как
факторах успешной учебы и социализации; 

-  сформированность  представлений  о  собственном  теле,  о  своих  физических
возможностях и ограничениях; 

-  умение  устанавливать  связь  телесного  самочувствия  с  физической  нагрузкой
(усталость и болевые ощущения в мышцах после физических упражнений); 

- развитие общей моторики в соответствии с физическими возможностями; 
-  умение  ориентироваться  в  пространстве,  используя  словесные  обозначения

пространственных координат в ходе занятий физической культурой; 
- ориентация в понятиях «режим дня» и «здоровый образ жизни», понимание роли

и значении режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 
-  умение  организовывать  собственную здоровьесберегающую жизнедеятельность

(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 
- знание и умение соблюдать правила личной гигиены; 
- овладение комплексами физических упражнений, рекомендованных по состоянию

здоровья,  умение дозировать  физическую нагрузку  в соответствии с индивидуальными
особенностями организма; 

-  сформированность навыка систематического наблюдения за своим физическим
состоянием; 

- развитие основных физических качеств; 
-  умение  выполнять  акробатические,  гимнастические,  легкоатлетические

упражнения, игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной
направленности; 

- умение взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных
игр  и  соревнований,  в  доступной  форме  объясняя  правила,  технику  выполнения
двигательных действий с последующим их анализом и коррекцией; 

- выполнение тестовых нормативов по физической подготовке.
6.Содержание учебного предмета, курса.

Содержание  учебного  предмета  «Физическая  культура»  тесно  связано  с
содержанием учебного предмета «Окружающий мир», обеспечивая закрепление знаний о
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необходимости сохранения и укрепления здоровья, об общественной и личной гигиене,
установку  на  здоровый  образ  жизни;  с  коррекционным  курсом  «Логопедическая
ритмика»,  способствуя  выработке  координированных,  точных  и  полных  по  объему
движений, синхронизированных с темпом и ритмом музыки. 

Занятия физической культурой содействуют правильному физическому развитию и
закаливанию  организма,  повышению  физической  и  умственной  работоспособности,
освоению  основных  двигательных  умений  и  навыков  из  числа  предусмотренных
программой по физической культуре для общеобразовательной организации. 

Правильное физическое воспитание - необходимое условие нормального развития
всего организма. Благодаря двигательной активности обеспечивается развитие сердечно-
сосудистой системы и органов дыхания, улучшается обмен веществ, повышается общий
тонус жизнедеятельности. 

Двигательная активность, осуществляющаяся в процессе физического воспитания,
является  необходимым условием  нормального  развития  центральной  нервной  системы
обучающегося, средством усовершенствования межанализаторного взаимодействия. 

Учитель на уроках по физической культуре сообщает обучающимся необходимые
сведения о режиме дня, о закаливании организма, правильном дыхании, осанке, прививает
и закрепляет гигиенические навыки (уход за телом, мытье рук после занятий, опрятность
физкультурной  формы  и  т.д.),  воспитывает  устойчивый  интерес  и  привычку  к
систематическим занятиям физической культурой. 

Реализуется  вся система  физического воспитания  -  уроки физической культуры,
физкультурные мероприятия  в  режиме учебного дня (физкультминутка,  гимнастика  до
уроков,  упражнения  и  игры  на  переменах)  и  во  внеурочное  время.  Ведущее  место  в
системе физического воспитания занимает урок. Эффективность обучения двигательным
действиям  зависит  от  методики  проведения  урока,  от  того,  как  в  процессе  обучения
активизируется  познавательная  деятельность  обучающихся,  насколько  сознательно
относятся они к усвоению двигательных действий. 

Формирование двигательных умений и навыков в начальных классах проводится в
соответствии  с  учебной  программой,  которая  предусматривает  обучение  учащихся
упражнением основной гимнастики, легкой атлетики, игр, лыжной подготовки, плавания. 

Формируя у  обучающихся  жизненно  важные умения  и  навыки,  следует  уделять
надлежащее  внимание  и  выработке  у  них  умения  быстро  и  точно  выполнять  мелкие
движения пальцами рук, умело взаимодействовать обеими руками, быстро перестраивать
движения в соответствии с двигательной задачей. Развитие движений рук обучающихся с
ТНР  обеспечивают  повышение  работоспособности  головного  мозга,  способствуют
успешности овладения различными видами деятельности: письмом, рисованием, трудом и
пр. 

В содержании программы учебного предмета «Физическая культура» выделяются
следующие  разделы:  «Знания  о  физической  культуре»,  «Способы  физкультурной
деятельности», «Физическое совершенствование». 

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

упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание,
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ходьба  на  лыжах,  плавание  как  жизненно  важные  способы  передвижения  человека.
Правила  предупреждения  травматизма  во  время  занятий  физическими  упражнениями:
организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории развития физической культуры. 
История  развития  физической  культуры  и  первых  соревнований.  Особенности

физической культуры разных народов. Связь физической культуры с трудовой и военной
деятельностью. 

Физические упражнения. 
Физические  упражнения,  их  влияние  на  физическое  развитие  и  развитие

физических качеств. Физическая подготовка и еѐ  связь с развитием основных физических
качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости,
гибкости  и  равновесия.  Физическая  нагрузка  и  еѐ  влияние  на  повышение  частоты
сердечных  сокращений.  Овладение  правильной  техникой  выполнения  физических
упражнений, рациональная техника их выполнения; формирование умения целесообразно
распределять усилия и эффективно осуществлять различные движения, быстро усваивать
новые двигательные действия. 

Способы физкультурной деятельности 
Самостоятельные занятия. 
Составление  режима  дня.  Выполнение  простейших  закаливающих  процедур,

комплексов  упражнений  для  формирования  правильной  осанки  и  развития  мышц
туловища, развития основных физических качеств. Проведение оздоровительных занятий
в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные  наблюдения  за  физическим  развитием  и  физической
подготовленностью. 

Измерение  длины  и  массы  тела,  показателей  осанки  и  физических  качеств.
Измерение  частоты  сердечных  сокращений  во  время  выполнения  физических
упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. 
Организация  и  проведение  подвижных  игр  (на  спортивных  площадках  и  в

спортивных залах). 
Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
Комплексы  физических  упражнений  для  утренней  зарядки,  физкультминуток,

занятий  по  профилактике  и  коррекции  нарушений  осанки.  Комплексы упражнений  на
развитие физических качеств.Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Гимнастика. 
Организующие  команды  и  приѐмы.  Строевые  действия  в  шеренге  и  колонне;

выполнение  строевых  команд.  Гимнастические  упражнения  прикладного  характера.
Прыжки со  скакалкой.  Передвижение  по  гимнастической  стенке.  Преодоление  полосы
препятствий  с  элементами  лазанья  и  перелезания,  переползания,  передвижение  по
наклонной  гимнастической  скамейке,  акробатические  упражнения,  висы,  танцевальные
упражнения. 

Лѐ гкая атлетика. 
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Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с
изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег;
высокий старт  с  последующим ускорением.  Прыжковые упражнения:  на  одной ноге  и
двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание.
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. Метание: малого мяча в
вертикальную цель и на дальность.

Лыжные гонки. 
Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъѐмы; торможение. 
Подвижные и спортивные игры. 
На  материале  гимнастики  с  основами  акробатики:  игровые  задания  с

использованием  строевых  упражнений,  упражнений  на  внимание,  силу,  ловкость  и
координацию. На материале лѐгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения
на координацию, выносливость и быстроту. На материале лыжной подготовки: эстафеты в
передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу;
остановка  мяча;  ведение  мяча;  подвижные  игры  на  материале  футбола.  Баскетбол:
специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные
игры на  материале  баскетбола.  Волейбол:  подбрасывание  мяча;  подача  мяча;  приѐм  и
передача  мяча;  подвижные  игры  на  материале  волейбола.  Подвижные  игры  разных
народов. 

Общеразвивающие упражнения 
На материале гимнастики с основами акробатики 
Развитие  гибкости:  широкие  стойки  на  ногах;  ходьба  с  включением  широкого

шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперѐд, назад, в сторону
в  стойках  на  ногах,  в  седах;  выпады  и  полушпагаты  на  месте;  «выкруты»  с
гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерѐдно и попеременно правой и
левой  ногой,  стоя  у  гимнастической  стенки  и  при  передвижениях;  комплексы
упражнений,  включающие  в  себя  максимальное  сгибание  и  прогибание  туловища  (в
стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации:  произвольное преодоление  простых препятствий;  ходьба
по  гимнастической  скамейке,  низкому  гимнастическому  бревну;  воспроизведение
заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног,
туловища  (в  положениях  стоя  и  лѐжа,  сидя);  жонглирование  малыми  предметами;
упражнения на расслабление отдельных мышечных групп, передвижение шагом, бегом,
прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование  осанки:  ходьба  на  носках,  с  предметами  на  голове,  с  заданной
осанкой;  виды  стилизованной  ходьбы  под  музыку;  комплексы  корригирующих
упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на
контроль осанки в движении, положений тела иего звеньев стоя, сидя, лѐжа; комплексы
упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на
руки и ноги, упражнения на локальное развитие мышц туловища с использованием веса
тела  и  дополнительных  отягощений  (набивные  мячи  до  1  кг,  гантели  до  100  г,
гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в
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работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением;отжимание лѐжа с
опорой на  гимнастическую скамейку;  прыжковые упражнения  с  предметом в  руках (с
продвижением  вперѐд  поочерѐдно  на  правой  и  левой  ноге,  на  месте  вверх  и  вверх  с
поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперѐд толчком одной ногой и двумя ногами о
гимнастический мостик; переноска партнѐра в парах. 

На материале лѐ гкой атлетики 
Развитие  координации:  бег  с  изменяющимся  направлением  по  ограниченной

опоре;  пробегание  коротких  отрезков  из  разных  исходных  положений;  прыжки  через
скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочерѐдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной
скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки
в максимальном темпе; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе,
из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие  выносливости:  равномерный бег  в  режиме умеренной  интенсивности,
чередующийся  с  ходьбой,  с  бегом  в  режиме  большой  интенсивности,  с  ускорениями;
повторный бег  с  максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с  сохраняющимся  или
изменяющимся  интервалом  отдыха);  бег  на  дистанцию  до  400  м;  равномерный  6-
минутный бег. 

На материале лыжных гонок 
Развитие  координации:  перенос  тяжести  тела  с  лыжи  на  лыжу  (на  месте,  в

движении,  прыжком с  опорой на  палки);  комплексы  общеразвивающих  упражнений  с
изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трѐх
шагов;  спуск с  горы с изменяющимися  стойками на лыжах;  подбирание  предметов  во
время спуска в низкой стойке. 

Развитие  выносливости:  передвижение  на  лыжах  в  режиме  умеренной
интенсивности,  в  чередовании  с  прохождением  отрезков  в  режиме  большой
интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

7.Тематическое планирование
Учебно-тематический план 1-4 классов

Разделы программы 1 класс 2 класс 3 класс 4 класс
Знания о физической культуре  (История

физической культуры. Физическая культура и
спорт в современном обществе. Базовые

понятия физической культуры. Физическая
культура человека.)

В процессе урока

Организация и проведение занятий физической
культурой

В процессе урока

Оценка эффективности занятий физической
культурой

Легкая атлетика 27 30 30 30

Гимнастика с основами акробатики 24 24 24 24

Лыжные гонки 16 16 16 16

Подвижные игры 32 32 32 32

Всего часов 99 102 102 102
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1 класс 2 класс 3 класс 4 класс
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Физическая  культура  как  система  разнообразных  форм  занятий  физическими  упражнениями.  Возникновение  физической
культуры у  древних  людей.  Ходьба,  бег,  прыжки,  лазанье  и  ползание,  ходьба  на  лыжах  как  жизненно  важные  способы
передвижения человека. Режим дня и личная гигиена

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. История
зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие от естественных движений.
Основные  физические  качества:  сила,  быстрота,  выносливость,  гибкость,  равновесие.  Закаливание
организма (обтирание)

Физическая  культура  у  народов  Древней  Руси.  Связь  физических  упражнений  с
трудовой  деятельностью.  Виды  физических  упражнений  (подводящие,
общеразвивающие,  соревновательные).  Спортивные  игры:  футбол,  волейбол,
баскетбол.  Физическая  нагрузка  и  ее  влияние  на  частоту  сердечных  сокращений
(ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ)

История развития физической культуры в России в XVII – XIX
вв.,  ее  роль  и  значение  для  подготовки  солдат  русской  армии.
Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и
кровообращения.  Характеристика  основных  способов
регулирования  физической  нагрузки:  по  скорости  и
продолжительности  выполнения  упражнения,  изменению
величины отягощения. Правила предупреждения травматизма во
время  занятий  физическими  упражнениями.  Закаливание
организма  (воздушные  и  солнечные  ванны,  купание  в
естественных водоемах).
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Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок:
правила организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной
осанки и развития мышц туловища.

Выполнение  утренней  зарядки  и  гимнастики  под  музыку;  проведение  закаливающих  процедур;
выполнение  упражнений,  развивающих  быстроту  и  равновесие,  совершенствующих  точность  броска
малого мяча.  Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок. Измерение
длины и массы тела

Освоение  комплексов  общеразвивающих  физических  упражнений  для  развития
основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и
совершенствования  двигательных  действий  игры  в  футбол,  волейбол,  баскетбол.
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Развитие выносливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных
сокращений  во  время  и  после  выполнения  физических  упражнений.  Проведение
элементарных соревнований.

Простейшие  наблюдения  за  своим  физическим  развитием  и
физической  подготовкой.  Определение  нагрузки  во  время
выполнения  утренней  гимнастики  по  показателям  частоты
сердечных  сокращений.  Составление  акробатических  и
гимнастических  комбинаций  из  разученных  упражнений.
Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам.
Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и
ссадинах, потертостях.

Физическое совершенствование
Гимнастика
с  основами
акробатики

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде «Смирно!»;
выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте;
построение  в  круг  колонной  и  шеренгой;  повороты  на  месте  налево  и  направо  по  командам  «Налево!»  и  «Направо!»;
размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. 
Акробатические  упражнения:  упоры  (присев,  лежа,  согнувшись,  лежа  сзади);  седы  (на  пятках,  углом);  группировка  из
положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с
помощью); перекаты из упора присев назад и боком. 
Гимнастические  упражнения  прикладного  характера:  передвижение  по  гимнастической  стенке  вверх  и  вниз,
горизонтально  лицом  и  спиной  к  опоре;  ползание  и  переползание  по-пластунски;  преодоление  полосы  препятствий  с
элементами  лазанья,  перелезания  поочередно  перемахом  правой  и  левой  ногой,  переползания;  танцевальные  упражнения
(стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя
спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с помощью)

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-два»;
перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по
«диагонали» и «противоходом».
Акробатические упражнения из положения лежа на спине,  стойка на лопатках (согнув и выпрямив
ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот назад в стойку на коленях.
Гимнастические  упражнения  прикладного  характера:  танцевальные  упражнения,  упражнения  на
низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев;
мост из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее

13



вращения. 
Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два
и три приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне.

Акробатические  упражнения:  акробатические  комбинации,
например:  мост  из  положения  лежа  на  спине,  опуститься  в
исходное положение,  переворот в положение лежа на животе с
опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор
присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок
вперед  до  исходного  положения,  кувырок  назад  до  упора  на
коленях  с  опорой  на  руки,  прыжком  переход  в  упор  присев,
кувырок вперед. 
Гимнастические упражнения прикладного характера:  опорный
прыжок  через  гимнастического  козла  — с  небольшого  разбега
толчком  о  гимнастический  мостик  прыжок  в  упор  стоя  на
коленях,  переход  в  упор присев  и  соскок  вперед;  из  виса  стоя
присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги в вис сзади
согнувшись,  опускание  назад  в  вис  стоя  и  обратное  движение
через вис сзади согнувшись со сходом «вперед ноги»

Легкая
атлетика

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения (змейкой, по кругу,
спиной вперед), из разных исходных положений и с разным положением рук.
Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в
длину и высоту с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее. 
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 
Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену

Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением частоты
шагов. 
Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы.
Метание малого мяча на дальность из-за головы. 
Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в высоту с прямого
разбега; со скакалкой

Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги
Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». 
Низкий старт.
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 Стартовое ускорение.
 Финиширование.

Лыжные
гонки

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; 
переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с лыжами. Передвижения на лыжах ступающим и скользящим
шагом.  Повороты  переступанием  на  месте.  Спуски  в  основной  стойке.  Подъемы  ступающим  и  скользящим  шагом.
Торможение падением

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

Передвижения  на  лыжах:  одновременный  двухшажный  ход,  чередование
одновременного  двухшажного  с  попеременным  двухшажным.  Поворот
переступанием.

Передвижения  на  лыжах:  одновременный  одношажный  ход;
чередование  изученных  ходов  во  время  передвижения  по
дистанции.

Подвижны
е игры

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «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 раздела «Легкая атлетика»:«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  раздела  «Лыжная подготовка»: «Охотники  и  олени»,  «Встречная  эстафета»,  «День  и  ночь»,  «Попади  в
ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире». 
На материале раздела «Спортивные игры»: Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с
места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа «Точная передача». Баскетбол: ловля мяча
на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч
у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», «Выстрел в
небо», «Охотники и утки».

На  материале  раздела  «Гимнастика  с  основами  акробатики»:  «Волна»,  «Неудобный  бросок»,
«Конники-спортсмены»,  «Отгадай,  чей  голос»,  «Что  изменилось»,  «Посадка  картофеля»,  «Прокати
быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами». 
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов номеров», «Шишки – желуди –
орехи», «Невод», «Заяц без дома»,  «Пустое место»,  «Мяч соседу»,  «Космонавты», «Мышеловка».  На
материале  раздела  «Лыжные  гонки»:  «Проехать  через  ворота»,  «Слалом  на  санках»,  «Спуск  с
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поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто быстрее взойдет на горку», «Кто дальше скатится с
горки» (на лыжах). 
На  материале  раздела  «Спортивные  игры»:  Футбол:  остановка  катящегося  мяча;  ведение  мяча
внутренней и внешней частью подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с
обводкой стоек; остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей»,
«Метко в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой». 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».

На материале  раздела  «Гимнастика  с  основами акробатики»:  «Парашютисты»,
«Догонялки  на  марше»,  «Увертывайся  от  мяча».  На  материале  раздела  «Легкая
атлетика»:  «Защита  укрепления»,  «Стрелки»,  «Кто  дальше  бросит»,  «Ловишка,
поймай ленту», «Метатели». 
На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За мной». 
На материале спортивных игр: Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и
катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и
вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между
предметами  и  с  обводкой  предметов;  подвижные  игры:  «Передал  —  садись»,
«Передай мяч головой». Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с
двух шагов,  ведение мяча в движении вокруг стоек («змейкой»),  ловля и передача
мяча  двумя  руками  от  груди;  бросок  мяча  с  места;  подвижные  игры:  «Попади  в
кольцо», «Гонка баскетбольных мячей». Волейбол: прием мяча снизу двумя руками;
передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные
игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта».

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»:
задания  на  координацию  движений  типа:  «Веселые  задачи»,
«Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблением мышц
звеньев  тела).  На  материале  раздела  «Легкая  атлетика»:
«Подвижная цель».На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда
укатишься за два шага». 
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На материале спортивных игр: Футбол:  эстафеты с ведением
мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным
правилам  («Мини-футбол»).  Баскетбол:  бросок  мяча  двумя
руками  от  груди  после  ведения  и  остановки;  прыжок  с  двух
шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра
в  баскетбол  по  упрощенным  правилам  («Мини-баскетбол»).
Волейбол:  передача  мяча  через  сетку  (передача  двумя  руками
сверху,  кулаком  снизу);  передача  мяча  с  собственным
подбрасыванием на месте после небольших перемещений вправо,
вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком,
игра в «Пионербол»

ОРУ Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.
8.Материально-техническое обеспечение образовательного процесса

Примечание 
КНИГОПЕЧАТНАЯ ПРОДУКЦИЯ

Учебники

 Лях, В. И. Физическая культура: Учебник.1-4 кл. – М.: Просвещение

ТЕХНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ
Классная доска  (магнитная) с набором приспособлений для крепления таблиц. 
Персональный компьютер.
Аудио-центр/магнитофон.
Диапроектор
Экран 

ОБОРУДОВАНИЕ СПОРТИВНОГО ЗАЛА
Скакалки
Обручи
Палка гимнастическая
Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч(мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные 
Шведская стенка 
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Канат для лазанья
Мат гимнастический
Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты)
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