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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

    Адаптированная рабочая программа адресована обучающимся 1 дополни-

тельного – 4 классов, обучающихся по АООП НОО (вариант 7.2) муниципаль-

ного бюджетного общеобразовательного учреждения «Средняя общеобразова-

тельная школа № 19».  

Нормативный срок обучения 5 лет. 

     Вариант 7.2. предполагает, что обучающийся с ЗПР получает образование 

сопоставимое по итоговым достижениям к моменту завершения школьного 

обучения с образованием сверстников без ограничений здоровья, но в более 

пролонгированные календарные сроки. 

      Адаптированная рабочая программа по адаптированной физической культу-

ре на уровне начального общего образования составлена на основе требований 

к результатам освоения программы начального общего образования ФГОС 

НОО, а также ориентирована на целевые приоритеты духовно-нравственного 

развития, воспитания и социализации обучающихся, сформулированные в фе-

деральной рабочей программе воспитания.  

        Программа по физической культуре разработана с учётом потребности со-

временного российского общества в физически крепком и деятельном подрас-

тающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы 

здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для са-

моразвития, самоопределения и самореализации.  

Программа разработана для обучающихся с ограниченными возможностя-

ми здоровья с задержкой психического развития.  

Задержка психического развития - синдром временного отставания разви-

тия психики в целом или отдельных ее функций, замедление темпа реализации 

потенциальных возможностей организма, часто обнаруживается при поступле-

нии в школу и выражается в недостаточности общего запаса знаний, ограни-

ченности представлений, незрелости мышления, малой интеллектуальной целе-

направленностью, преобладании игровых интересов, быстрой перенасыщаемо-

сти в интеллектуальной деятельности. Это особый тип психического развития, 

характеризующийся незрелостью отдельных психических и психомоторных 

функций или психики в целом, формирующийся под влиянием наследственных, 

социально-средовых и психологических факторов. 

У обучающихся с задержкой психического развития отмечается дефици-

тарность основных свойств внимания (концентрации, объема, распределения), 

недостаточную сформированность произвольного внимания, снижение продук-

тивности непроизвольного запоминания, недостаточно высокий уровень сфор-

мированности всех основных мыслительных операций (анализа, обобщения, 

абстракции, переноса), отчетливые дефекты речи на фоне недостаточной сфор-

мированности познавательной деятельности. 



Детям с задержкой психического развития присущи симптомы органиче-

ского инфантилизма: отсутствие ярких эмоций, низкий уровень аффективно-

потребностной сферы, повышенная утомляемость, слабость волевых процессов, 

гиперактивность. Отмечают свойственные им проявления гиперактивности, 

импульсивности, повышение уровня тревожности и агрессивности, эмоцио-

нальную неустойчивость, склонность к подражанию, недостаточную диффе-

ренцированность и неадекватность эмоциональных реакций на воздействия 

окружающей среды. 

Обучающимся с задержкой психического развития свойственно снижение 

внимания и работоспособности. Причем у некоторых детей максимальное 

напряжение внимания наблюдается в начале какой-либо деятельности, а потом 

оно неуклонно снижается. У других - сосредоточение внимания отмечается 

лишь после того, как они выполнили некоторую часть задания. 

Также встречаются дети с задержкой психического развития, которым 

свойственна нестойкость, периодичность в сосредоточении внимания. Для этой 

категории детей характерно снижение долговременной и кратковременной па-

мяти, произвольного и непроизвольного запоминания, низкая продуктивность и 

недостаточная устойчивость запоминания (особенно при большой нагрузке); 

слабое развитие опосредованного запоминания, снижение при его осуществле-

нии интеллектуальной активности. 

Обучающимся с задержкой психического развития необходимо больше 

времени, чем их нормально развивающимся сверстникам, для приема и перера-

ботки сенсорной информации. 

Значительное отставание и своеобразие обнаруживается в развитии мыс-

лительной деятельности младших школьников с задержкой психического раз-

вития. Это выражается в несформированности таких операций, как анализ, син-

тез, в неумении выделять существенные признаки предметов и делать обобще-

ние, в низком уровне развития абстрактного мышления. 

Анализ объектов у обучающихся с задержкой психического развития от-

личается меньшей полнотой и недостаточной тонкостью, они выделяют в изоб-

ражении почти вдвое меньше признаков, чем их нормально развивающиеся 

сверстники. Деятельность детей при анализе признаков ведется чаще всего хао-

тично, без плана. Подобная картина обнаруживается при изучении процесса 

обобщения. Недостаточный уровень сформированности операции обобщения у 

младших школьников с задержкой психического развития отчетливо проявля-

ется при выполнении заданий на группировку предметов по родовой принад-

лежности. Иногда это бывает связано с недостаточным личным опытом ученика 

и бедностью его представлений о предметах и явлениях окружающей действи-

тельности. 

Для очень многих детей с особыми образовательными потребностями ха-

рактерны недостаточная гибкость мышления, склонность к стереотипным, 

шаблонным способам решения. Такие школьники в начале обучения недоста-

точно владеют операцией абстрагирования. Задания, решение которых требует 



абстрактного мышления, особенно трудны для детей с задержкой психического 

развития. 

Процесс решения интеллектуальных задач определяется эмоционально-

волевыми особенностями младших школьников. Они стремятся избежать уси-

лий, связанных с умственным напряжением при решении интеллектуальных за-

дач. Часто детей с задержкой психического развития нередко подменяют труд-

ную для них задачу более легкой, называют первый пришедший на ум ответ, и 

задача оказывается не решенной даже в тех случаях, когда потенциально они в 

состоянии справиться с нею. 

Наибольшие затруднения возникают у обучающихся с задержкой психи-

ческого развития при выполнении заданий, требующих словесно-логического 

мышления. Наглядно-действенное мышление оказывается нарушенным в зна-

чительно меньшей степени. В наибольшей степени страдает наглядно-образное 

мышление. Их наглядно-образному мышлению присуща недостаточная по-

движность образов-представлений. Как правило, словесно сформулированные 

задачи, относящиеся к ситуациям, близким детям с задержкой психического 

развития, решаются ими на достаточно высоком уровне. Простые же задачи, 

основанные даже на наглядном материале, но отсутствующем в жизненном 

опыте ребенка, вызывают большие трудности. 

Речь обучающихся с задержкой психического развития также имеет ряд 

особенностей. Так, их активный словарь значительно сужен, понятия недоста-

точно точны. Ряд грамматических категорий в их речи вообще отсутствует. 

Вышеперечисленные особенности познавательной деятельности, речи, 

эмоционально-волевой сферы обусловливают слабость функционального бази-

са, обеспечивающегодальнейшую учебную деятельность детей с задержкой 

психического развития в коммуникативном, регулятивном, познавательном, 

личностном компонентах. А именно на этих компонентах основано формиро-

вание универсальных учебных действий в соответствии с ФГОС начального 

общего образования.  

 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

В программе по физической культуре отражены объективно сложившиеся 

реалии современного социокультурного развития общества, условия деятельно-

сти образовательных организаций, запросы родителей обучающихся, педагоги-

ческих работников на обновление содержания образовательного процесса, 

внедрение в его практику современных подходов, новых методик и технологий.  

Изучение учебного предмета «Физическая культура» имеет важное значе-

ние в онтогенезе обучающихся. Оно активно воздействует на развитие их фи-

зической, психической и социальной природы, содействует укреплению здоро-

вья, повышению защитных свойств организма, развитию памяти, внимания и 

мышления, предметно ориентируется на активное вовлечение обучающихся в 

самостоятельные занятия физической культурой и спортом.  



Целью образования по физической культуре на уровне начального общего 

образования является формирование у обучающихся основ здорового образа 

жизни, активной творческой самостоятельности в проведении разнообразных 

форм занятий физическими упражнениями. Достижение данной цели обеспечи-

вается ориентацией учебного предмета на укрепление и сохранение здоровья 

обучающихся, приобретение ими знаний и способов самостоятельной деятель-

ности, развитие физических качеств и освоение физических упражнений оздо-

ровительной, спортивной и прикладно-ориентированной направленности.  

Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» за-

ключается в формировании у обучающихся необходимого и достаточного фи-

зического здоровья, уровня развития физических качеств и обучения физиче-

ским упражнениям разной функциональной направленности. Существенным 

достижением такой ориентации является постепенное вовлечение обучающихся 

в здоровый образ жизни за счёт овладения ими знаниями и умениями по орга-

низации самостоятельных занятий подвижными играми, коррекционной, дыха-

тельной и зрительной гимнастикой, проведения физкультминуток и утренней 

зарядки, закаливающих процедур, наблюдений за физическим развитием и фи-

зической подготовленностью.  

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается в приобщении 

обучающихся к истории и традициям физической культуры и спорта народов 

России, формировании интереса к регулярным занятиям физической культурой 

и спортом, осознании роли занятий физической культурой в укреплении здоро-

вья, организации активного отдыха и досуга. В процессе обучения у обучаю-

щихся активно формируются положительные навыки и способы поведения, 

общения и взаимодействия со сверстниками и учителями, оценивания своих 

действий и поступков в процессе совместной коллективной деятельности.  

Методологической основой структуры и содержания программы по физи-

ческой культуре для начального общего образования являются базовые поло-

жения личностно-деятельностного подхода, ориентирующие педагогический 

процесс на развитие целостной личности обучающихся. Достижение целостно-

го развития становится возможным благодаря освоению обучающимися двига-

тельной деятельности, представляющей собой основу содержания учебного 

предмета «Физическая культура». Двигательная деятельность оказывает актив-

ное влияние на развитие психической и социальной природы обучающихся. 

Как и любая деятельность, она включает в себя информационный, операцио-

нальный и мотивационно-процессуальный компоненты, которые находят своё 

отражение в соответствующих дидактических линиях учебного предмета.  

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и под-

готовки обучающихся к выполнению комплекса ГТО в структуру программы 

по физической культуре в раздел «Физическое совершенствование» вводится 

образовательный модуль «Прикладно-ориентированная физическая культура». 

Данный модуль позволит удовлетворить интересы обучающихся в занятиях 

спортом и активном участии в спортивных соревнованиях, развитии нацио-



нальных форм соревновательной деятельности и систем физического воспита-

ния.  

Содержание модуля «Прикладно-ориентированная физическая культура» 

обеспечивается программами по видам спорта, которые могут использоваться 

образовательными организациями исходя из интересов обучающихся, физкуль-

турно-спортивных традиций, наличия необходимой материально-технической 

базы, квалификации педагогического состава. Образовательные организации 

могут разрабатывать своё содержание для модуля «Прикладно-

ориентированная физическая культура» и включать в него популярные нацио-

нальные виды спорта, подвижные игры и развлечения, основывающиеся на эт-

нокультурных, исторических и современных традициях региона и школы.  

Содержание программы по физической культуре изложено по годам обу-

чения и раскрывает основные её содержательные линии, обязательные для изу-

чения в каждом классе: «Знания о физической культуре», «Способы самостоя-

тельной деятельности» и «Физическое совершенствование».  

Планируемые результаты включают в себя личностные, метапредметные и 

предметные результаты.  

Результативность освоения учебного предмета обучающимися достигается 

посредством современных научно обоснованных инновационных средств, ме-

тодов и форм обучения, информационно-коммуникативных технологий и пере-

дового педагогического опыта.  

Общее число часов для изучения физической культуры на уровне началь-

ного общего образования составляет – 340 часов: в 1 дополнительном классе – 

68 часов (2 часа в неделю), во 2 классе – 68 часа (2 часа в неделю), в 3 классе – 

102 часа (3 часа в неделю), в 4 классе – 102 часа (3 часа в неделю). 
 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

1ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ  КЛАСС 

Знания о физической культуре  

Понятие «физическая культура» как занятия физическими упражнени-

ями и спортом по укреплению здоровья, физическому развитию и физиче-

ской подготовке. Связь физических упражнений с движениями животных и 

трудовыми действиями древних людей. 

Способы самостоятельной деятельности 

Режим дня и правила его составления и соблюдения. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная физическая культура 

Гигиена человека и требования к проведению гигиенических проце-

дур. Осанка и комплексы упражнений для правильного её развития. Физи-

ческие упражнения для физкультминуток и утренней зарядки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура 

Правила поведения на уроках физической культуры, подбора одежды 

для занятий в спортивном зале и на открытом воздухе. 



Гимнастика с основами акробатики 

Исходные положения в физических упражнениях: стойки, упоры, се-

ды, положения лёжа. Строевые упражнения: построение и перестроение в 

одну и две шеренги, стоя на месте, повороты направо и налево, передвиже-

ние в колонне по одному с равномерной скоростью. 

Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения 

ходьбой и бегом, упражнения с гимнастическим мячом и гимнастической 

скакалкой, стилизованные гимнастические прыжки. 

Акробатические упражнения: подъём туловища из положения лёжа на 

спине и животе, подъём ног из положения лёжа на животе, сгибание рук в 

положении упор лёжа, прыжки в группировке, толчком двумя ногами, 

прыжки в упоре на руки, толчком двумя ногами. 

Лыжная подготовка 

Переноска лыж к месту занятия. Основная стойка лыжника. Передви-

жение на лыжах ступающим шагом (без палок). Передвижение на лыжах 

скользящим шагом (без палок). 

Лёгкая атлетика 

Равномерная ходьба и равномерный бег. Прыжки в длину и высоту с 

места толчком двумя ногами, в высоту с прямого разбега. 

Подвижные и спортивные игры 

Считалки для самостоятельной организации подвижных игр. 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Развитие основных физических качеств средствами спортивных и по-

движных игр. Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса 

ГТО. 

2 КЛАСС 

 

Знания о физической культуре 

Из истории возникновения физических упражнений и первых сорев-

нований. Зарождение Олимпийских игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности 

Физическое развитие и его измерение. Физические качества человека: 

сила, быстрота, выносливость, гибкость, координация и способы их измерения. 

Составление дневника наблюдений по физической культуре. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная физическая культура 

Закаливание организма обтиранием. Составление комплекса утренней 

зарядки и физкультминутки для занятий в домашних условиях. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура

Гимнастика с основами акробатики 



Правила поведения на занятиях гимнастикой и акробатикой. Строевые 

команды в построении и перестроении в одну шеренгу и колонну по одно-

му; при поворотах направо и налево, стоя на месте и в движении. Передви-

жение в колонне по одному с равномерной и изменяющейся скоростью 

движения. 

Упражнения разминки перед выполнением гимнастических упражне-

ний. Прыжки со скакалкой на двух ногах и поочерёдно на правой и левой 

ноге на месте. Упражнения с гимнастическим мячом: подбрасывание, пере-

каты и наклоны с мячом в руках. Танцевальный хороводный шаг, танец га-

лоп. 

Лыжная подготовка 

Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой. Упражнения на 

лыжах: передвижение двухшажным попеременным ходом, спуск с неболь-

шого склона в основной стойке, торможение лыжными палками на учебной 

трассе и падением на бок во время спуска. 

Лёгкая атлетика 

Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой. Броски малого мяча 

в неподвижную мишень разными способами из положения стоя, сидя и лё-

жа. Разнообразные сложно-координированные прыжки толчком одной но-

гой и двумя ногами с места, в движении в разных направлениях, с разной 

амплитудой и траекторией полёта. Прыжок в высоту с прямого разбега. 

Ходьба по гимнастической скамейке с изменением скорости и направления 

движения. Беговые сложно-координационные упражнения: ускорения из 

разных исходных положений, змейкой, по кругу, обеганием предметов, с 

преодолением небольших препятствий. 

Подвижные игры 

Подвижные игры с техническими приёмами спортивных игр (баскетбол, 

футбол). 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Подготовка к соревнованиям по комплексу ГТО. Развитие основ-

ных физических качеств средствами подвижных и спортивных игр. 

3 КЛАСС

Знания о физической культуре 

Из истории развития физической культуры у древних народов, населяв-

ших территорию России. История появления современного спорта. 

Способы самостоятельной деятельности 

Виды физических упражнений, используемых на уроках физической 

культуры: общеразвивающие, подготовительные, соревновательные, их отли-

чительные признаки и предназначение. Способы измерения пульса на занятиях 

физической культурой (наложение руки под грудь). Дозировка нагрузки при 

развитии физических качеств на уроках физической культуры. Дозирование 



физических упражнений для комплексов физкультминутки и утренней заряд-

ки. Составление графика занятий по развитию физических качеств на учебный 

год. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная физическая культура 

Закаливание организма при помощи обливания под душем. Упражнения 

дыхательной и зрительной гимнастики, их влияние на восстановление организ-

ма после умственной и физической нагрузки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. 

Гимнастика с основами акробатики 

Строевые упражнения в движении противоходом, перестроении из колон-

ны по одному в колонну по три, стоя на месте и в движении. Упражнения в 

лазании по канату в три приёма. Упражнения на гимнастической скамейке 

в передвижении стилизованными способами ходьбы: вперёд, назад, с высо-

ким подниманием колен и изменением положения рук, приставным шагом 

правым и левым боком. Передвижения по наклонной гимнастической скамей-

ке: равномерной ходьбой с поворотом в разные стороны и движением руками, 

приставным шагом правым и левым боком. Упражнения в передвижении по 

гимнастической стенке: ходьба приставным шагом правым и левым боком по 

нижней жерди, лазанье разноимённым способом. Прыжки через скакалку с 

изменяющейся скоростью вращения на 

двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге, прыжки через скакалку назад с 

равномерной скоростью. 

Ритмическая гимнастика: стилизованные наклоны и повороты туловища с 

изменением положения рук, стилизованные шаги на месте в сочетании с дви-

жением рук, ног и туловища. Упражнения в танцах галоп и полька.

Лёгкая атлетика 

Прыжок в длину с разбега, способом согнув ноги. Броски набивного мяча 

из-за головы в положении сидя и стоя на месте. Беговые упражнения скорост-

ной и координационной направленности: челночный бег, бег с преодолением 

препятствий, с ускорением и торможением, максимальной скоростью на ди-

станции 30 м. 

Лыжная подготовка 

Передвижение одновременным двухшажным ходом. Упражнения в пово-

ротах на лыжах переступанием стоя на месте и в движении. Торможение плу-

гом. 

Плавательная подготовка. 

Правила поведения в бассейне. Виды современного спортивного плава-

ния: кроль на груди и спине, брас. Упражнения ознакомительного плавания: 

передвижение по дну ходьбой и прыжками, погружение в воду и всплывание, 

скольжение на воде. Упражнения в плавании кролем на груди. 



Подвижные и спортивные игры 

Подвижные игры на точность движений с приёмами спортивных игр и 

лыжной подготовки. Баскетбол: ведение баскетбольного мяча, ловля и передача 

баскетбольного мяча. Волейбол: прямая нижняя подача, приём и передача мяча 

снизу двумя руками на месте и в движении. Футбол: ведение футбольного мя-

ча, удар по неподвижному футбольному мячу. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. 

Развитие основных физических качеств средствами базовых видов спор-

та. Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

 

4 КЛАСС 

 

Знания о физической культуре 

Из истории развития физической культуры в России. Развитие нацио-

нальных видов спорта в России. 

Способы самостоятельной деятельности
 

Физическая подготовка. Влияние занятий физической подготовкой на ра-

боту организма. Регулирование физической нагрузки по пульсу на самостоя-

тельных занятиях физической подготовкой. Определение тяжести нагрузки на 

самостоятельных занятиях физической подготовкой по внешним признакам и 

самочувствию. Определение возрастных особенностей физического развития и 

физической подготовленности посредством регулярного наблюдения. Оказа-

ние первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий физиче-

ской культурой. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная физическая культура 

Оценка состояния осанки, упражнения для профилактики её нарушения 

(на расслабление мышц спины и профилактику сутулости). Упражнения для 

снижения массы тела за счёт упражнений с высокой активностью работы 

больших мышечных групп. Закаливающие процедуры: купание в естествен-

ных водоёмах, солнечные и воздушные процедуры. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура 

Гимнастика с основами акробатики 

Предупреждение травматизма при выполнении гимнастических и акроба-

тических упражнений. Акробатические комбинации из хорошо освоенных 

упражнений. Опорный прыжок через гимнастического козла с разбега спосо-

бом напрыгивания. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы 

и упоры, подъём переворотом. Упражнения в танце «Летка-енка». 

Лёгкая атлетика 



Предупреждение травматизма во время выполнения легкоатлетических 

упражнений. Прыжок в высоту с разбега перешагиванием. Технические дей-

ствия при беге по легкоатлетической дистанции: низкий старт, стартовое уско-

рение, финиширование. Метание малого мяча на дальность стоя на месте. 

Лыжная подготовка 

Предупреждение травматизма во время занятий лыжной подготовкой. 

Упражнения в передвижении на лыжах одновременным одношажным ходом. 

Плавательная подготовка 

Предупреждение травматизма во время занятий плавательной подготов-

кой. Упражнения в плавании кролем на груди, ознакомительные упражнения в 

плавании кролем на спине. 

Подвижные и спортивные игры 

Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми. Подвиж-

ные игры общефизической подготовки. Волейбол: нижняя боковая подача, 

приём и передача мяча сверху, выполнение освоенных технических действий в 

условиях игровой деятельности. Баскетбол: бросок мяча двумя руками от гру-

ди с места, выполнение освоенных технических действий в условиях игровой 

деятельности. Футбол: остановки катящегося мяча внутренней стороной сто-

пы, выполнение освоенных технических действий в условиях игровой дея-

тельности. 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Упражнения физической подготовки на развитие основных физических 

качеств. Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 
 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО

 ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБ-

ЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты освоения программы по физической культуре на 

уровне начального общего образования достигаются в единстве учебной и вос-

питательной деятельности в соответствии с традиционными российскими соци-

окультурными и духовно-нравственными ценностями, принятыми в обществе 

правилами и нормами поведения и способствуют процессам самопознания, са-

мовоспитания и саморазвития, формирования внутренней позиции личности. 

В результате изучения физической культуры на уровне начального обще-

го образования у обучающегося будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

• становление ценностного отношения к истории и развитию физиче-

ской культуры народов России, осознание её связи с трудовой деятельностью и 

укреплением здоровья человека; 



• формирование нравственно-этических норм поведения и правил 

межличностного общения во время подвижных игр и 

спортивных соревнований, выполнения совместных учебных заданий; 

• проявление уважительного отношения к соперникам во время сорев-

новательной деятельности, стремление оказывать первую помощь при травмах 

и ушибах; 

• уважительное отношение к содержанию национальных подвижных 

игр, этнокультурным формам и видам соревновательной деятельности; 

• стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил 

здорового образа жизни; 

• проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей 

физического развития и физической подготовленности, влияния занятий физи-

ческой культурой и спортом на их показатели. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
 

В результате изучения физической культуры на уровне начального обще-

го образования у обучающегося будут сформированы познавательные универ-

сальные учебные действия, коммуникативные универсальные учебные дей-

ствия, регулятивные универсальные учебные действия, совместная деятель-

ность. 

К концу обучения в 1 дополнительном  классе у обучающегося будут 

сформированы следующие универсальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

• находить общие и отличительные признаки в передвижениях человека 

и животных; 

• устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и 

физическими упражнениями из современных видов спорта; 

• сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между 

ними общие и отличительные признаки; 

• выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить 

возможные причины её нарушений. 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

• воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их 

исходные положения; 

• высказывать мнение о положительном влиянии занятий физи-

ческой культурой, оценивать влияние гигиенических процедур на укреп-

ление здоровья; 

• управлять эмоциями во время занятий физической культурой и прове-

дения подвижных игр, соблюдать правила поведения и положительно относить-

ся к замечаниям других обучающихся и учителя; 

• обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объек-

тивность определения победителей. 



Регулятивные универсальные учебные действия: 

• выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражне-

ний по профилактике нарушения и коррекции осанки; 

• выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражне-

ниям и развитию физических качеств; 

• проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой 

и соревновательной деятельности. 
 

К концу обучения во 2 классе у обучающегося будут сформированы 

следующие универсальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

• характеризовать понятие «физические качества», называть фи-

зические качества и определять их отличительные признаки; 

• понимать связь между закаливающими процедурами и укреплением 

здоровья; 

• выявлять отличительные признаки упражнений на развитие разных 

физических качеств, приводить примеры и демонстрировать их выполнение; 

• обобщать знания, полученные в практической деятельности, со-

ставлять индивидуальные комплексы упражнений физкультминуток и утрен-

ней зарядки, упражнений на профилактику нарушения осанки; 

• вести наблюдения за изменениями показателей физического развития 

и физических качеств, проводить процедуры их измерения. 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

• объяснять назначение упражнений утренней зарядки, приводить соот-

ветствующие примеры её положительного влияния на организм обучающихся 

(в пределах изученного); 

• исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх, аргументирован-

но высказывать суждения о своих действиях и принятых решениях; 

• делать небольшие сообщения по истории возникновения подвижных 

игр и спортивных соревнований, планированию режима дня, способам измере-

ния показателей физического развития и физической подготовленности. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

• соблюдать правила поведения на уроках физической культуры с учё-

том их учебного содержания, находить в них различия (легкоатлетические, 

гимнастические и игровые уроки, занятия лыжной и плавательной подготов-

кой); 

• выполнять учебные задания по освоению новых физических упражне-

ний и развитию физических качеств в соответствии с указаниями и замечания-

ми учителя; 
 

 

• взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных 

заданий, соблюдать культуру общения и уважительного обращения к другим 



обучающимся; 

• контролировать соответствие двигательных действий правилам по-

движных игр, проявлять эмоциональную сдержанность при возникновении 

ошибок. 

К концу обучения в 3 классе у обучающегося будут сформированы сле-

дующие универсальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

• понимать историческую связь развития физических упражнений с 

трудовыми действиями, приводить примеры упражнений древних людей в со-

временных спортивных соревнованиях; 

• объяснять понятие «дозировка нагрузки», правильно применять спо-

собы её регулирования на занятиях физической культурой; 

• понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на преду-

преждение развития утомления при выполнении физических и умственных 

нагрузок; 

• обобщать знания, полученные в практической деятельности, выпол-

нять правила поведения на уроках физической культуры, проводить закалива-

ющие процедуры, занятия по предупреждению нарушения осанки; 

• вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

физических качеств в течение учебного года, определять их приросты по учеб-

ным четвертям (триместрам). 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

• организовывать совместные подвижные игры, принимать в них ак-

тивное участие с соблюдением правил и норм этического поведения; 

• правильно использовать строевые команды, названия упражнений и 

способов деятельности во время совместного выполнения учебных заданий; 

• активно участвовать в обсуждении учебных заданий, анализе выпол-

нения физических упражнений и технических действий из осваиваемых видов 

спорта; 

• делать небольшие сообщения по результатам выполнения учебных 

заданий, организации и проведения самостоятельных занятий физической куль-

турой. 
 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

• контролировать выполнение физических упражнений, корректировать 

их на основе сравнения с заданными образцами; 

• взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и иг-

ровой деятельности, контролировать соответствие выполнения игровых 

действий правилам подвижных игр; 

• оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их сов-

местное коллективное решение. 

К концу обучения в 4 классе у обучающегося будут сформированы сле-

дующие универсальные учебные действия. 



Познавательные универсальные учебные действия: 

• сравнивать показатели индивидуального физического развития

 и физической подготовленности с возрастными стандарта-

ми, находить общие и отличительные особенности; 

• выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных 

стандартов, приводить примеры физических упражнений по их устранению; 

• объединять физические упражнения по их целевому предназначению: 

на профилактику нарушения осанки, развитие силы, быстроты и выносливости. 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

• взаимодействовать с учителем и обучающимися, воспроизводить ра-

нее изученный материал и отвечать на вопросы в процессе учебного диалога; 

• использовать специальные термины и понятия в общении с учителем 

и обучающимися, применять термины при обучении новым физическим упраж-

нениям, развитии физических качеств; 

• оказывать посильную первую помощь во время занятий физической 

культурой. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

• выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятель-

ность при выполнении учебных заданий; 

• самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с 

учётом собственных интересов; оценивать свои успехи в занятиях физической 

культурой, проявлять стремление к развитию физических качеств, выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО. 
 
 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
 

1  ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ КЛАСС 

К концу обучения в 1дополнительном классе обучающийся достигнет 

следующих предметных результатов по отдельным темам программы по физи-

ческой культуре: 

• приводить примеры основных дневных дел и их распределение в инди-

видуальном режиме дня; 

• соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, 

приводить примеры подбора одежды для самостоятельных занятий; 

• выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 

• анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упраж-

нения по профилактике её нарушения; 

• демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в 

две и в колонну по одному, выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменя-

ющейся скоростью передвижения; 

• демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим ша-



гом и бегом, прыжки на месте с поворотами в разные стороны и в длину толч-

ком двумя ногами; 

• передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом (без палок); 

• играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью. 
 

2 КЛАСС 

К концу обучения во 2 классе обучающийся достигнет следующих 

предметных результатов по отдельным темам программы по физической куль-

туре: 

• демонстрировать примеры основных физических качеств и высказы-

вать своё суждение об их связи с укреплением здоровья и физическим развити-

ем; 



• измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с помо-

щью специальных тестовых упражнений, вести наблюдения за их изменениями; 

• выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных ис-

ходных положений и разными способами, демонстрировать упражнения в под-

брасывании гимнастического мяча правой и левой рукой, перебрасывании его с 

руки на руку, перекатыванию; 

• демонстрировать танцевальный хороводный шаг в совместном пере-

движении; 

• выполнять прыжки по разметкам на разное расстояние и с разной ам-

плитудой, в высоту с прямого разбега; 

• передвигаться на лыжах двухшажным переменным ходом, спускаться 

с пологого склона и тормозить падением; 

• организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных 

физических качеств, с использованием технических приёмов из спортивных 

игр; 

• выполнять упражнения на развитие физических качеств. 

3 КЛАСС 

К концу обучения в 3 классе обучающийся достигнет следующих пред-

метных результатов по отдельным темам программы по физической культуре: 

• соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробати-

ческих упражнений, легкоатлетической, лыжной, игровой и плавательной под-

готовки; 

• демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей,

 подготовительной и соревновательной направленности, рас-

крывать их целевое предназначение на занятиях физической культурой; 

• измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по её 

значениям с помощью таблицы стандартных нагрузок; 

• выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяс-

нять их связь с предупреждением появления утомления; 

• выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраи-

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

• выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким поднимани-

ем колен и изменением положения рук, поворотами в правую и левую сторону, 

двигаться приставным шагом левым и правым боком, спиной вперёд; 

• передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки пристав-

ным шагом в правую и левую сторону, лазать разноимённым способом; 

• демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах и попеременно 

на правой и левой ноге; 

• демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, движения тан-

цев галоп и полька; 

• выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной ско-

ростью, прыжки в длину с разбега способом согнув ноги, броски набивного мя-

ча из положения сидя и стоя; 



• передвигаться на лыжах одновременным двухшажным ходом, спус-

каться с пологого склона в стойке лыжника и тормозить плугом; 

• выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение 

баскетбольного мяча на месте и движении), волейбол (приём мяча снизу и 

нижняя передача в парах), футбол (ведение футбольного мяча змейкой); 

• выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстриро-

вать приросты в их показателях. 
 

4 КЛАСС 

К концу обучения в 4 классе обучающийся достигнет следующих пред-

метных результатов по отдельным темам программы по физической культуре: 

• объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с подготов-

кой к труду и защите Родины; 

• осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой 

на укрепление здоровья, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

• приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу 

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

• приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, характеризовать 

причины их появления на занятиях гимнастикой и лёгкой атлетикой, лыжной и 

плавательной подготовкой; 

• проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 

• демонстрировать акробатические комбинации из 5–7 хорошо освоен-

ных упражнений (с помощью учителя); 

• демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с раз-

бега способом напрыгивания; 

• демонстрировать движения танца «Летка-енка» в групповом исполне-

нии под музыкальное сопровождение; 

• выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием; 

• выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность; 

• демонстрировать проплывание учебной дистанции кролем на груди 

или кролем на спине (по выбору обучающегося); 

• выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскет-

бол, волейбол и футбол в условиях игровой деятельности; 

• выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстриро-

вать приросты в их показателях. 

 

 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

1 ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ КЛАСС 

 

№ п/п 
Наименова-

ние разделов 

и тем про-

граммы 

Количество 

часов 
Электронные (циф-

ровые) образова-

тельные ресурсы Всего 

Раздел 1.Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической куль-

туре 

1 resh.edu.ru 

Итого по разделу 1 
 

Раздел 2.Знания о физической культуре 

2.1 Знания о физической куль-

туре 

1 resh.edu.ru 

Итого по разделу 1 
 

Раздел 3.Способы самостоятельной деятельности 

3.1 Режим дня школьника 1 resh.edu.ru 

Итого по разделу 1 
 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1.Оздоровительная физическая культура 

1.1 Гигиена человека 1 resh.edu.ru 

1.2 Осанка человека 1 resh.edu.ru 

1.3 
Утренняя зарядка и физ-

культминутки в режиме 

дня школьника 

1 resh.edu.ru 

Итого по разделу 3 
 

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 Легкая атлетика 1

2 

resh.edu.ru 

.2 Гимнастика с основами ак-

робатики 

1

0 

resh.edu.ru 

 

2.3 Лыжная подготовка 12 resh.edu.ru 

2.4 Подвижные и спортивные 

игры 
10 resh.edu.ru 

Итого по разделу 44  

Раздел 3.Прикладно-ориентированная физическая культура 

 
3.1 

Подготовка к выполне-

нию нормативных тре-

бований комплекса ГТО 

 

16 

 
resh.edu.ru 



Итого по разделу 16  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

66  

2 КЛАСС 

№ 

п/п 
Наименование разделов и тем 

программы 

Количе-

ство часов 
Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы 

Всего 

Раздел 1.Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре 1 resh.edu.ru 

Итого по разделу 1 
 

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Физическое развитие и его изме-

рение 

5 resh.edu.ru 

Итого по разделу 5 
 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1.Оздоровительная физическая культура 

1.1 Занятия по укреплению здоровья 1 resh.edu.ru 

1.2 Индивидуальные комплексы 

утренней зарядки 

2 resh.edu.ru 

Итого по разделу 3 
 

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 Легкаяа тлетика 1

0 

resh.edu.ru 

2.2 Гимнастика с основами акроба-

тики 

1

0 

resh.edu.ru 

2.3 Лыжная подготовка 1

2 

resh.edu.ru 

2.4 Подвижные игры 1

0 

resh.edu.ru 

Итого по разделу 4

2 

 

Раздел 3.Прикладно-ориентированная физическая культура 

3.1 
Подготовка к выполнению 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1

7 

resh.edu.ru 

 

Итого по разделу 17  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

68  

 



 

3 КЛАСС  

№ 

п/п  
 

Наименование 

разделов и тем 

программы  
 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  
 

Всего  
 

Контрольные 

работы  
 

Практические 

работы  
 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 

Знания о 

физической 

культуре 

 2    resh.edu.ru 

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 

Виды физиче-

ских упражне-

ний, используе-

мых на уроках 

 1    resh.edu.ru 

2.2 

Измерение пуль-

са на уроках фи-

зической куль-

туры 

 1    resh.edu.ru 

2.3 
Физическая 

нагрузка 
 2    resh.edu.ru 

Итого по разделу  4   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура 

1.1 
Закаливание 

организма 
 1    resh.edu.ru 

1.2 

Дыхательная и 

зрительная 

гимнастика 

 1    resh.edu.ru 

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 

Гимнастика с 

основами 

акробатики 

 16    resh.edu.ru 

2.2 Легкая атлетика  10    resh.edu.ru 

2.3 
Лыжная 

подготовка 
 12    resh.edu.ru 

2.4 
Плавательная 

подготовка 
 12    resh.edu.ru 

2.5 

Подвижные и 

спортивные 

игры 

 16    resh.edu.ru 

Итого по разделу  66   



Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура 

3.1 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований ком-

плекса ГТО 

 28    resh.edu.ru 

Итого по разделу  28   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕ-

СТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

 102   0   0   

 

 4 КЛАСС   

№ 

п/п  
 

Наименование 

разделов и тем 

программы  
 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  
 

Всего  
 

Контрольные 

работы  
 

Практические 

работы  
 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 

Знания о 

физической 

культуре 

 2    resh.edu.ru 

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 

Самостоятельная 

физическая 

подготовка 

 3    resh.edu.ru 

2.2 

Профилактика 

предупреждения 

травм и оказание 

первой помощи 

при их возникно-

вении 

 2    resh.edu.ru 

Итого по разделу  5   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура 

1.1 

Упражнения для 

профилактики 

нарушения осан-

ки и снижения 

массы тела 

 1    resh.edu.ru 

1.2 
Закаливание 

организма 
 1    resh.edu.ru 

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 
Гимнастика с 

основами 
 14    resh.edu.ru 



акробатики 

2.2 Легкая атлетика  9    resh.edu.ru 

2.3 
Лыжная 

подготовка 
 12    resh.edu.ru 

2.4 
Плавательная 

подготовка 
 14    resh.edu.ru 

2.5 
Подвижные и 

спортивные игры 
 16    resh.edu.ru 

Итого по разделу  65   

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура 

3.1 

Подготовка к вы-

полнению норма-

тивных требова-

ний комплекса 

ГТО 

 28    resh.edu.ru 

Итого по разделу  28   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРО-

ГРАММЕ 

 102   0   0   

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВА-

ТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МА-

ТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 
 

1. Физическая культура: 1-й класс: учебник, Матвеев А.П. 

 

2. Физическая культура: 1-й класс: учебник, Матвеев А.П. 

 

3. Физическая культура: 1-й класс: учебник, Матвеев А.П. 

 

4. Физическая культура: 1-й класс: учебник, Матвеев А.П. 

 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

 

1. Физическая культура. 1-4 классы: методические рекомендации: учеб. 

пособ. для общеобразоват. организаций / А. П. Матвеев. — М.: Про-

свещение 
 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 

ИНТЕРНЕТ 

 

1. https://resh.edu.ru/ 
 

2. Единая Коллекция цифровых образовательных ресурсов для учреждений 

https://resh.edu.ru/


общего и начального профессионального образования. 

http://school-collection.edu.ru/catalog/teacher/?&subject[]=38 

3. Сетевые образовательные сообщества «Открытый класс».  

Предмет «Физическая культура». http://www.openclass.ru 

4. Сообщество учителей физической культуры на портале  

«Сеть творческих учителей» http://www.it- n.ru/communities. 

5. Образовательные сайты для учителей физической 

культуры http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 6.Сайт "Я 

иду на урок физкультуры" 

http://spo.1september.ru/urok/ 

7. Сайт «ФизкультУра» http://www.fizkult-ura.ru/ 
 

Презентации по физкультуре на сайтах: 

1. uchportal.ru/ 

2. http://900igr.net/prezentatsii/fizkultura 
ppt4web.ru/prezentacii-po-... 4.http://uslide.ru/fizkultura 

pedsovet.su/ 

http://videouroki.net На данном сайте находятся фрагменты видеоуроков по спортивным играм 

http://school-collection.edu.ru/catalog/teacher/?&subject%5b%5d=38
http://www.openclass.ru/
http://www.it-n.ru/communities
http://www.it-n.ru/communities
http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
http://spo.1september.ru/urok/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.uchportal.ru/load/102
http://900igr.net/prezentatsii/fizkultura
http://ppt4web.ru/prezentacii-po-fizkulture
http://uslide.ru/fizkultura
http://pedsovet.su/load/220
http://videouroki.net/
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