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1 КЛАСС 1-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета 

В общей системе коррекционно-развивающей работы предмет «Физическая культура» 

позволяет наиболее достоверно проконтролировать наличие позитивных изменений по 

ниже перечисленным параметрам. 

Личностные результаты освоения РП для 1 класса 1-го года обучения по учебному 

предмету «Физическая культура» могут проявляться в: 

положительном отношении к урокам физкультуры, к школе, ориентации на 

содержательные моменты школьной действительности и принятии

 образа 

«хорошего ученика», что в совокупности формирует позицию школьника; 

интересе к новому учебному материалу; 

ориентации на понимание причины успеха в учебной деятельности; 

навыках оценки и самооценки результатов учебной деятельности на основе критерия 

ее успешности; 

овладении практическими бытовыми навыками, используемыми в повседневной 

жизни (ловля, метание предмета; ползание, подтягивание руками и др.); 

развитии навыков сотрудничества со взрослыми. 

 

Метапредметные результаты освоения РП для 1 класса 1-го года обучения по 

учебному предмету «Физическая культура» включают осваиваемые обучающимися 

универсальные учебные действия (регулятивные и коммуникативные), обеспечивающие 

овладение ключевыми компетенциями (составляющими основу умения учиться). 

 

Сформированные регулятивные универсальные учебные действия проявляются 

возможностью: 

понимать смысл инструкций; 

планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условием ее 

реализации; 

различать способы и результат действия; 

принимать активное участие в коллективных играх; 

адекватно воспринимать оценку своих успехов учителем, товарищами; 

вносить необходимые коррективы в действия на основе их оценки и учета характера 

сделанных ошибок. 

 

Сформированные коммуникативные универсальные учебные действия проявляются 

возможностью: 

принимать участие в работе парами и группами; 

адекватно использовать речевые средства для решения поставленных задач на уроках 

физкультуры; 

активно проявлять себя в командных играх, понимая важность своих действий для 

конечного результата. 

Учебный предмет «Физическая культура» имеет очень большое значение для 

формирования сферы жизненной компетенции, мониторинг становления которой 

оценивается по ниже перечисленным направлениям. 

 

Развитие адекватных представлений о собственных возможностях проявляется в 

умениях: 



организовать себя на рабочем месте (переодеться в соответствующую одежду, занять 

свое место в строю); 

задать вопрос учителю при непонимании задания; 

сопоставлять результат с заданным образцом, видеть свои ошибки. 

Овладение навыками коммуникации и принятыми ритуалами социального 

взаимодействия проявляется в умении слушать внимательно и адекватно реагировать 

на обращенную речь. 

Способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее пространственно- 

временной организации проявляется: 

в формировании внутреннего чувства времени (1 мин, 5 мин и т.д.) и ориентировке в 

схеме собственного тела; 

в умении ориентироваться в пространстве учебного помещения. 

Способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие 

соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей проявляется в умении 

находить компромисс в спорных вопросах. 

Предметные результаты в целом оцениваются в конце начального образования. 

Они обозначаются в АООП как: 

формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека, физического развития, повышения работоспособности; 

овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

формирование умения следить за своим физическим состоянием, величиной 

физических нагрузок. 

По итогам обучения в 1 классе можно определенным образом оценить успешность их 

достижения. 

В конце 1 класса обучающийся: 

знает основы здорового образа жизни (правила личной гигиены, значение физической 

культуры для здоровья); 

выполняет основные виды движений (ходьба, бег, перекаты, лазанье, прыжки, 

метание); 

выполняет строевые действия; 

выполняет движения рук, ног, туловища из различных исходных 

положений; 

выполняет различные упражнения с мячом; 

сохраняет равновесие при выполнении элементарных упражнений по акробатике; 

выполняет спортивные упражнения с лыжами; 

выполняет упражнения в воде; 

имитирует движения спортсменов. 

 

Решение об итогах освоения программы и переводе школьника в следующий класс 

принимается ППк образовательного учреждения на основе выводов о достижении 

планируемых предметных результатов. Недостаточная успешность овладения 

физической культурой как учебным предметом требует взвешенной оценки причин этого 

явления 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Знания по физической культуре 

Физическая культура. Правила предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. Правила личной гигиены. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие 

и развитие физических качеств, основы спортивной техники изучаемых упражнений. 



Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Выполнение комплексов упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; 

проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, 

физкультминутки). 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). Соблюдение правил игр. 

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 приёмы. Простейшие виды построений. Строевые действия в 

шеренге и колонне; выполнение простейших строевых команд с одновременным 

показом учителя. 

Упражнения без предметов (для различных групп мышц) и с предметами 

(гимнастические палки, флажки, обручи, малые и большие мячи). 

Опорный прыжок: имитационные упражнения. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Ходьба, бег, метания. Прыжки со 

скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий 

с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. 

Упражнения в поднимании и переноске грузов: подход к предмету с нужной стороны, 

правильный захват его для переноски, умение нести, точно и мягко опускать предмет 

(предметы: мячи, гимнастические палки, обручи, скамейки). 

Лёгкая атлетика. 

Ходьба: парами, по кругу парами; в умеренном темпе в колонне по одному в обход зала 

за учителем. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба в чередовании с бегом. 

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

подпрыгивание вверх. 

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

Метание: малого мяча в горизонтальную цель. 

Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах; торможение. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна. 

Игры в воде. 

Подвижные игры и элементы спортивных игр 

На материале гимнастики: игровые задания с использованием

 строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: упражнения на выносливость и координацию. 

Подвижные игры разных народов. 

Коррекционно-развивающие игры: «Порядок и беспорядок», «Узнай, где звонили», 

«Собери урожай». 

Игры с бегом и прыжками: «Сорви шишку», «У медведя во бору», «Подбеги к 

своему предмету», «День и ночь», «Кот и мыши», «Пятнашки». 

Игры с мячом: «Метание мячей и мешочков»; «Мяч по кругу», «Не урони мяч». 

Адаптивная физическая реабилитация Общеразвивающие упражнения. 

На материале гимнастики. 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба широким шагом; наклоны; 

индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 



Развитие координации: преодоление простых препятствий; ходьба по гимнастической 

скамейке, воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на 

расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя). 

Формирование осанки: ходьба на носках, с заданной осанкой; стилизованная ходьба 

под музыку; упражнения на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, 

позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев 

стоя, сидя, лёжа. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения без отягощений 

(преодоление веса собственного тела). 

На материале лёгкой атлетики. 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной 

опоре. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; броски в 

стенку и ловля теннисного мяча, стоя у стены, из разных исходных положений. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

преодоление препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном 

темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1-2 кг) 

одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами 

(сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки с продвижением вперёд (правым и левым 

боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте. 

На материале лыжных гонок. 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте); 

общеразвивающие упражнения с изменением поз тела, стоя на лыжах. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности. 

На материале плавания. 

Развитие выносливости: работа ног у вертикальной поверхности, скольжение на груди 

и спине с задержкой дыхания (стрелочкой). 

Коррекционно-развивающие упражнения 

Основные положения и движения головы, конечностей и туловища, выполняемые на 

месте: сочетание движений туловища, ног с одноименными движениями рук; 

комплексы упражнений без предметов на месте и с предметами (г/ палка, малый мяч, 

средний мяч, г/мяч, набивной мяч, средний обруч, большой обруч). 

Упражнения на дыхание: правильное дыхание в различных И.П. сидя, стоя, лежа; 

глубокое дыхание при выполнении упражнений без предметов; дыхание по подражанию 

(«понюхать цветок», «подуть на кашу», «согреть руки», «сдуть пушинки»), дыхание во 

время ходьбы с произношением звуков на выдохе, выполнение вдоха и выдоха через 

нос. 

Упражнения на коррекцию и формирование правильной осанки: упражнения у 

гимнастической стенки (различные движения рук, ног, скольжение спиной и затылком 

по гимнастической стенке, приседы); сохранение правильной осанки при выполнении 

различных движений руками; упражнения в движении имитирующие ходьбу, бег 



животных и движения работающего человека («ходьба как лисичка», «как медведь», 

похлопывание крыльями как петушок», покачивание головой как лошадка», 

«вкручивание лампочки», «забивание гвоздя», «срывание яблок», «скатай снежный 

ком», «полоскание белья»); упражнения на сенсорных набивных мячах различного 

диаметра (сидя на мяче с удержанием статической позы с опорой с различными 

движениями рук); ходьба с мешочком на голове; поднимание на носки и опускание на 

пятки с мешочком на голове; упражнения на укрепление мышц спины и брюшного 

пресса путем прогиба назад: «Змея», 

«Колечко», «Лодочка»; упражнения для укрепления мышц спины путем 

складывания: 

«Птица», «Книжка» «Кошечка»; упражнения для укрепления позвоночника путем 

поворота туловища и наклона его в стороны: «Ежик», «Звезда», «Месяц»; упражнения 

на укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног: «Лягушка», «Бабочка», «Ножницы». 

Упражнения на коррекцию и профилактику плоскостопия: сидя («каток», «серп», 

«окно», «маляр», «мельница», «кораблик», «ходьба», «лошадка», «медвежонок»); сидя: 

вращение стопами поочередно и одновременно вправо и влево, катание мяча ногами; 

ходьба приставными шагами и лицом вперед по канату со страховкой; ходьба на 

внутреннем и внешнем своде стопы; ходьба по массажной дорожке для стоп. 

Упражнения на развитие общей и мелкой моторики: с сенсорными набивными мячами 

разного диаметра (прокатывание, перекатывание партнеру); со средними мячами 

(перекатывание партнеру сидя, подбрасывание мяча над собой и ловля, броски мяча в 

стену); с малыми мячами (перекладывания из руки в руку, подбрасывание двумя, удары 

мяча в стену в квадраты и ловля с отскоком от пола двумя; удары мяча об пол одной 

рукой и ловля двумя); набивными мячами –1 кг (ходьба с мячом в руках, удерживая его 

на груди и за головой по 30 секунд; поднимание мяча вперед, вверх, вправо, влево). 

Упражнения на развитие точности и координации движений: построение в шеренгу и 

в колонну с изменением места построения; ходьба между различными ориентирами; бег 

по начерченным на полу ориентирам (все задания выполняются вместе с учителем); 

несколько поворотов подряд по показу, ходьба по двум параллельно поставленным 

скамейкам с помощью. 

Упражнения на развитие двигательных умений и навыков. 

Построения и перестроения: выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «Класс стой!» с помощью; размыкание в 

шеренге и в колонне; размыкание в шеренге на вытянутые руки; повороты направо, 

налево с указанием направления; повороты на месте кругом с показом направления. 

Ходьба и бег: ходьба на пятках, на носках; ходьба в различном темпе: медленно, быстро; 

бег в чередовании с ходьбой; ходьба и бег в медленном темпе с сохранением дистанции; 

бег в колонне по одному в равномерном темпе; челночный бег 3 Х 10 метров; высокий 

старт; бег на 30 метров с высокого старта на скорость. 

Прыжки: прыжки на двух (одной) ноге на месте с поворотами на 180° и 360°; прыжки 

на одной ноге с продвижением вперед; прыжки в длину с места толчком двух ног; 

прыжки в глубину с высоты 50 см. 

Броски, ловля, метание мяча и передача предметов: метание малого мяча правой 

(левой) рукой на дальность способом «из-за головы через плечо»; метание малого мяча 

в горизонтальную цель (мишени на г/стенке); переноска одновременно 2-3 предметов 

различной формы (флажки, кегли, палки, мячи и т.д.). 

Равновесие: ходьба по г/скамейке с предметом (флажок, г/мяч, г/палка); ходьба по 

г/скамейке с различными положениями рук; «Петушок», «Ласточка» на полу. 



Лазание, перелезание, подлезание: лазанье по г/стенке одновременным способом, не 

пропуская реек, с поддержкой; подлезание и перелезание под препятствия разной 

высоты (мягкие модули, г/скамейка, обручи, г/скакалка, стойки и т.д.); подлезание под 

препятствием с предметом в руках; пролезание в модуль-тоннель; перешагивание через 

предметы: кубики, кегли, набивные мячи, большие мячи; вис на руках на г/стенке 1-2 

секунды; полоса препятствий из 5-6 заданий в подлезании, перелезании и равновесии. 

 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

Раздел Примерные темы занятий Примерное содержание 

занятий 

1 четверть 

Знания по физической 

культуре (1 ч.) 

Физическая культура. Правила предупреждения 

травматизма во время 

занятий физическими 

упражнениями: организация 

мест занятий, подбор 

одежды, обуви и инвентаря. 

Правила личной гигиены. 

Общеразвивающие 

упражнения. Коррекционно- 

развивающие игры. 

Физическое 

совершенствование. 

Гимнастика. (12 ч.) 

Построение в шеренгу и в 

колонну. 

Ходьба в различном темпе. 

Ходьба и бег в медленном 

темпе. 

Упражнения без предметов 

(для различных групп 

мышц). 

Построение и перестроение. 

Прыжки на двух (одной) 

ноге на месте с поворотами. 

Лазанье по гимнастической 

стенке. 

Подлезание и перелезание 

под препятствия разной 

высоты. 

Пролезание в модуль- 

тоннель. 

Простейшие  

    

    

    

  виды 

построений.  

    

 Выполнение 

простейших  

    

    

 строевых команд с

 одновременным 

показом   

    

    

   учителя. 

Общеразвивающие 

упражнения  

  на  

 материале гимнастики:

    

 на   

 развитие координации

    и

    

 силовых способностей.

    

  Комплексы 

физических упражнений 



для профилактики 

плоскостопия и 

 нарушений  

   

 осанки. Подвижные 

    

   игры 

  на материале 

    

  

 гимнастики. Игры с 

бегом и прыжками. 

Подвижные  

 игры   

  разных народов.

   

 Коррекционно- 

развивающие  

  

 упражнения: на

 развитие  

 двигательных умений

   и 

    

   навыков, 

правильного  

   

 дыхания  в 

различных   

    

    

    

 И.П., имитирующие 

ходьбу, бег животных. 

    

  Выполнение 

команд. 

Физическое 

совершенствование. Лёгкая 

атлетика. 

Ходьба. 

Ходьба в умеренном темпе в 

колонне. 

Ходьба парами, по

 кругу 

парами; в умеренном 

темпе в колонне по

 одному в 



(10 ч.) Ходьба в чередовании с 

бегом. 

Челночный бег. 

Прыжки на одной ноге и 

двух ногах на месте. 

Броски большого мяча (1 кг) 

на дальность разными 

способами. 

обход зала  за

   учителем. 

Ходьба   с

  

 сохранением 

правильной   

    

  осанки. 

Общеразвивающие 

упражнения на 

 материале лёгкой 

 атлетики:  

 на развитие  

 координации  и 

быстроты. Гимнастика для 

глаз. Подвижные игры на 

материале легкой атлетики. 

Коррекционно-развивающие 

упражнения: на дыхание, 

на формирование  

  правильной 

осанки  и 

  профилактику 

плоскостопия, на развитие 

точности   и

  

 координации движений,

   на 

   развитие 

двигательных  

   умений

  и навыков. 

    

  Выполнение 

команд. 

Способы физкультурной 

деятельности. 

(1 ч.) 

Самостоятельные игры и 

развлечения. 

Организация и проведение 

подвижных игр (на 

спортивных площадках и в 

спортивных залах). 

Соблюдение правил игр. 

2 четверть 

Знания по

 физической культуре (1 

ч.) 

Физические упражнения. Физические упражнения, их 

влияние на физическое 

развитие и развитие 

физических качеств, основы 

спортивной техники 

изучаемых упражнений. 

Общеразвивающие 

упражнения. Коррекционно- 

развивающие игры. 



Физическое 

совершенствование. 

Гимнастика. 

(10 ч.) 

Построение в шеренгу и в 

колонну. 

Ходьба в различном темпе. 

Опорный прыжок. 

Передвижение по 

наклонной гимнастической 

скамейке. 

Передвижение по 

гимнастической стенке. 

Поднимание и

 переноска грузов. 

Выполнение простейших 

строевых команд. Игровые 

задания с использованием 

строевых 

 упражнений, 

упражнений на внимание, 

силу, ловкость и 

координацию. 

Имитационные 

упражнения. Игры с бегом 

и прыжками. 

Общеразвивающие 

упражнения  

 на материале 

гимнастики:  

 на  контроль 

осанки в  

 движении, положений

   тела 

  и его 

звеньев,  на 

  развитие 

гибкости, координации 

 и 

силовых способностей. 



  Подвижные игры на 

материале 

 гимнастики. 

Коррекционно-развивающие 

упражнения: на развитие 

двигательных умений и 

навыков, 

 правильного дыхания в 

различных И.П., на

 коррекцию и 

формирование правильной 

осанки. Выполнение 

команд. 

Физическое 

совершенствование. Лёгкая 

атлетика. 

(9 ч.) 

Прыжки с продвижением 

вперёд. 

Прыжки в длину с места 

толчком двух ног. 

Подпрыгивание вверх. 

Передача набивного мяча по 

кругу из разных исходных 

положений. 

Метание набивных мячей 

одной рукой и двумя руками 

из разных исходных 

положений и различными 

способами. 

Метание малого мяча в 

горизонтальную цель. 

Прыжковые упражнения на 

одной ноге и двух ногах 

на месте и с продвижением; 

подпрыгивание  

    

   вверх. 

Метание   

   

 мяча   

   в 

горизонтальную  

    

   цель. 

Упражнения  

    

    

    

 на координацию, 

выносливость и 

 быстроту.  

  Комплексы 

физических упражнений по 

профилактике и коррекции 

нарушений   

    

    

 осанки. 

Общеразвивающие 

упражнения  

 на  

 материале лёгкой

 атлетики:  

    

 на развитие  

    

    

  силовых 

способностей, 

выносливости,  



  

 быстроты. Подвижные

    

  игры  

  на материале 

легкой атлетики. Игры 

  с  

    

   мячом. 

Коррекционно-развивающие 

упражнения:  

  на 

 развитие точности 

 и   

  координации 

движений,   

 на   

 развитие двигательных

   

 умений  и 

навыков, на развитие 

общей и мелкой 

  моторики, на 

формирование

 правильной осанки. 

Способы физкультурной 

деятельности (1 ч.) 

Самостоятельные игры и 

развлечения. 

Организация и проведение 

подвижных игр (на 

спортивных площадках и в 

спортивных залах). 

Соблюдение правил игр. 

3 четверть 

Знания по физической 

культуре (1 ч.) 

Физические упражнения. Физическая подготовка и её 

связь с развитием основных 

физических качеств. 

Характеристика     

основных 

физических качеств: 

силы, 



  быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. 

Общеразвивающие 

упражнения. Коррекционно- 

развивающие игры. 

Физическое Построение в шеренгу и в Выполнение

 простейших 

совершенствование. колонну с изменением места строевых команд. 

Строевые 

Гимнастика. построения. действия в шеренге

 и 

(10 ч.) Ходьба широким шагом. колонне. Перешагивание 

 Ходьба между различными через предметы. 

 ориентирами. Преодоление полосы 

 Ходьба по гимнастической препятствий с   элементами 

 скамейке с   предметами   и лазанья и

 перелезания, 

 различным положением рук. переползания. Игровые 

 Упражнения с предметами задания с

 использованием 

 (гимнастические палки, строевых упражнений, 

 флажки, обручи,   малые и упражнений на

 внимание, 

 большие мячи). силу, ловкость и 

 Прыжки со скакалкой. координацию. 

 Передвижение по Общеразвивающие 

 гимнастической стенке. упражнения на

 материале 

 Преодоление простых гимнастики.

 Комплексы 

 препятствий. физических упражнений 

для 

  утренней зарядки, 

  физкультминуток, занятий 

  по профилактике и 

  коррекции нарушений 

  осанки. Подвижные игры 

на 

  материале гимнастики. 

  Подвижныеигры разных 

  народов. Коррекционно- 

  развивающие

 упражнения: 

  на развитие

 двигательных 

  умений и навыков, 

  правильного дыхания

 в 

  различных И.П., на 

  коррекцию и 

формирование 

  правильной осанки. 



  Выполнение команд. 

Физическое Ходьба в умеренном темпе в Общеразвивающие 

совершенствование. колонне в обход зала за упражнения на

 материале 

Лёгкая атлетика. учителем. лёгкой атлетики: на 

(8 ч.) Ходьба с сохранением развитие координации и 

 правильной осанки. быстроты. Подвижные 

игры 

 Ходьба в чередовании с на материале легкой 

 бегом. атлетики: прыжки,

 бег, 

 Ходьба по гимнастической метания и броски. 

 скамейке. Коррекционно-развивающие 

 Прыжковые упражнения. упражнения: на дыхание, 

на 

 Прыжки в глубину с формирование

 правильной 

 высоты. осанки и

 профилактику 

 Броски и метания мяча. плоскостопия, на   развитие 



  точности и координации 

движений, на развитие 

двигательных умений и 

навыков. Выполнение 

команд. Комплексы 

упражнений на развитие 

физических качеств. 

Физическое 

совершенствование. 

 

Лыжная подготовка. (10 ч.) 

Передвижение на лыжах. 

Торможение на лыжах. 

Общеразвивающие 

упражнения с изменением 

поз тела, стоя на лыжах. 

Перенос тяжести

 тела с лыжи на лыжу 

(на месте). Передвижение на 

лыжах в режиме 

 умеренной 

интенсивности. 

Общеразвивающие 

упражнения на

 материале лыжных 

гонок: на развитие 

координации  

 и 

выносливости. Подвижные 

игры на материале лыжной 

подготовки. Коррекционно- 

развивающие упражнения: 

основные положения и 

движения головы, 

конечностей и туловища, 

выполняемые на месте; на 

коррекцию и 

формирование 

правильной осанки. 

Способы физкультурной 

деятельности (1 ч.) 

Самостоятельные занятия. Выполнение комплексов 

упражнений 

 для формирования 

правильной осанки и 

развития мышц туловища,

 развития 

основных физических 

качеств; проведение 

оздоровительных занятий в 

режиме      дня      

(утренняя 

зарядка, физкультминутки). 

4 четверть 



Знания по физической 

культуре (1 ч.) 

Физические упражнения. Физическая подготовка и её 

связь с развитием основных 

физических качеств. 

Характеристика основных 

физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. 

Общеразвивающие 

упражнения. Коррекционно- 

развивающие игры. 

Физическое 

совершенствование. 

Строевые действия в 

шеренге и колонне. 

Строевые действия в 

шеренге и колонне. 



Гимнастика. (8 ч.) Гимнастические 

упражнения прикладного 

характера. Ходьба, бег, 

метания, прыжки. 

Упражнения без предметов и 

с предметами. 

Преодоление простых 

препятствий. 

Размыкание в шеренге и в 

колонне; размыкание в 

шеренге на вытянутые руки. 

Ходьба на пятках, носках, с 

заданной  

 осанкой; стилизованная 

ходьба под музыку. 

Широкие стойки на ногах,

  наклоны. 

Воспроизведение заданной 

игровой позы; игры на 

переключение внимания, на 

расслабление мышц рук, 

ног, туловища. 

Динамические упражнения 

без отягощений 

(преодоление 

 веса 

собственного  

 тела). Подвижные игры 

на материале 

 гимнастики. 

Коррекционно-развивающие 

упражнения: на развитие 

двигательных умений и 

навыков, 

 правильного дыхания в 

различных И.П., на

 коррекцию  и 

формирование    

правильной 

осанки. Выполнение 

команд. 



Физическое 

совершенствование. Лёгкая 

атлетика. 

 

(8 ч.) 

Бег с изменяющимся 

направлением по 

ограниченной опоре. 

Бег с высокого старта на 

скорость. 

Броски в стенку и ловля 

теннисного мяча. 

Равномерный бег в 

режиме 

умеренной 

 интенсивности, 

чередующийся  

 с  ходьбой. 

Общеразвивающие 

упражнения  на

  

 материале лёгкой 

 атлетики:  

 на развитие 

 координации  и 

быстроты. Подвижные 

игры на материале 

   легкой 

атлетики:  бег, 

   метания

  и броски. 

  Коррекционно- 

развивающие  

  упражнения: на

  дыхание, 

  на формирование

   

 правильной осанки 

 и   

 профилактику 

плоскостопия, на развитие 

точности  и 

  

 координации движений,

   на 

   развитие 

двигательных  

   умений

  и навыков. 

    

  Выполнение 

команд. 

Физическое 

совершенствование. 

Плавание. 

Вхождение в 

 воду; передвижение 

 по  дну 

бассейна. 

Подводящие

 упражнения: вхождение

  в воду; 

передвижение по

 дну 



(6 ч.)  

Скольжение на груди и 

спине с задержкой дыхания. 

бассейна. Игры  в

 воде. 

Общеразвивающие 

упражнения  на

 материале плавания: 

 на  развитие 

выносливости. 

Коррекционно-развивающие 

упражнения: основные 

положения и движения 

головы, конечностей и 

туловища, выполняемые на 

месте; на дыхание; на 

развитие точности и 

координации движений. 

Способы физкультурной 

деятельности (1 ч.) 

Самостоятельные занятия. Выполнение комплексов 

упражнений 

 для формирования 

правильной осанки и 

развития мышц туловища,

 развития 

основных физических 

качеств; проведение 

оздоровительных занятий в 

режиме      дня      

(утренняя 

зарядка, физкультминутки). 



1 КЛАСС 2-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

Рабочая программа составлена на основе Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования(ФГОС НОО) обучающихся 

с ОВЗ и примерной адаптированной основной общеобразовательной программы 

начального общего образования обучающихся с ЗПР (вариант 7.2). Программа отражает 

содержание обучения предмету «Физическая культура» с учетом особых 

образовательных потребностей обучающихся с ЗПР. 

Приведенная примерная рабочая программа составлена на 99 часов (по 3 часа в неделю 

при 33 учебных неделях). 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета 

 

В общей системе коррекционно-развивающей работы предмет «Физическая культура» 

позволяет наиболее достоверно проконтролировать наличие позитивных изменений по 

следующим параметрам: 

Личностные результаты освоения РП для 1 класса 2-го года обучения по учебному 

предмету «Физическая культура» могут проявляться в: 

положительном отношении к урокам физкультуры, к школе; 

интересе к новому учебному материалу; 

ориентации на понимание причины успеха в учебной деятельности; 

навыках оценки и самооценки результатов учебной деятельности на основе критерия 

ее успешности; 

овладении практическими бытовыми навыками, используемыми в повседневной 

жизни (ловля, метание предмета; ползание, подтягивание руками и др); 

развитии навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками. 

Метапредметные результаты освоения РП для 1 класса 2-го года обучения по 

учебному предмету «Физическая культура» включают осваиваемые обучающимися 

универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные), 

обеспечивающие овладение ключевыми компетенциями (составляющими основу 

умения учиться). 

С учетом индивидуальных возможностей и особых образовательных потребностей 

обучающихся с ЗПР метапредметные результаты могут быть обозначены 

следующим образом. 

Сформированные познавательные универсальные учебные действия проявляются 

возможностью: 

планировать и контролировать учебные действия; 

строить сообщения в устной форме; 

проводить сравнения по нескольким основаниям, в т.ч. самостоятельно выделенным, 

строить выводы на основе сравнения; 

устанавливать аналогии. 

Сформированные регулятивные универсальные учебные действия проявляются 

возможностью: 



понимать смысл различных учебных задач, вносить в них свои коррективы; 

планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условием ее 

реализации; 

различать способы и результат действия; 

принимать активное участие в групповой и коллективной работе; 

адекватно воспринимать оценку учителей, товарищей, других людей. 

Сформированные коммуникативные универсальные учебные действия 

проявляются возможностью: 

принимать участие в работе парами и группами; 

адекватно использовать речевые средства для решения поставленных задач на уроках 

физкультуры; 

активно проявлять себя в командных играх, понимая важность своих действий для 

конечного результата. 

 

Учебный предмет «Физическая культура» имеет очень большое значение для 

формирования сферы жизненной компетенции, мониторинг становления которой 

оценивается по перечисленным ниже направлениям. 

 

Развитие адекватных представлений о собственных возможностях проявляется в 

умениях: 

организовать себя на рабочем месте (переодеться в соответствующую одежду, занять 

свое место в строю); 

задать вопрос учителю при непонимании задания; 

сопоставлять результат с заданным образцом, видеть свои ошибки. 

Овладение навыками коммуникации и принятыми ритуалами социального 

взаимодействия проявляется в умении слушать внимательно и адекватно реагировать 

на обращенную речь. 

Способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее пространственно-

временной организации проявляется: 

в формировании внутреннего чувства времени (1 мин, 5 мин и т.д.) и ориентировке в 

схеме собственного тела; 

в умении ориентироваться в пространстве учебного помещения. 

Способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие 

соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей проявляется в умении 

находить компромисс в спорных вопросах. 

Предметные результаты в целом оцениваются в конце начального образования. 

Они обозначаются в АООП как: 

формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека, физического развития, повышения работоспособности; 

овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

формирование умения следить за своим физическим состоянием, величиной 

физических нагрузок. 

По итогам обучения в 1 классе 2-го года обучения можно определенным образом 

оценить успешность их достижения. 



В конце 1 класса 2-го года обучения обучающийся: 

понимает значение занятий физической культурой для здоровья; 

использует основные виды движений и спортивные навыки в самостоятельной 

деятельности; 

прыгает в длину с места, метает малый мяч на дальность; 

сохраняет устойчивое равновесие на ограниченной опоре; 

выполняет спортивные упражнения с лыжами; 

выполняет упражнения в воде; 

играет в подвижные игры, выполняет правила командного взаимодействия. 

 

Решение об итогах освоения программы и переводе школьника в следующий класс 

принимается ППк образовательного учреждения на основе выводов о достижении 

планируемых предметных результатов. Недостаточная успешность овладения 

физической культурой как учебным предметом требует взвешенной оценки причин 

этого явления. 

 

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Знания по физической культуре 

 

Физическая культура. Правила предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. Правила личной гигиены. 

Физические упражнения. Основы спортивной техники изучаемых упражнений. 

Значение физической культуры для формирование первоначальных представлений о 

значении физической культуры для укрепления здоровья человека. Характеристика 

основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Выполнение комплексов упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; 

проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, 

физкультминутки). 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). Соблюдение правил игр. 

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 приёмы. Простейшие виды построений. Строевые действия в 

шеренге и колонне; выполнение простейших строевых команд с одновременным 

показом учителя. 

Упражнения без предметов (для различных групп мышц) и с предметами 

(гимнастические палки, флажки, обручи, малые и большие мячи). 



Опорный прыжок: имитационные упражнения. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Ходьба, бег, метания, лазание. 

Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по 

наклонной гимнастической скамейке. 

Упражнения в поднимании и переноске грузов: подход к предмету с нужной стороны, 

правильный захват его для переноски, умение нести, точно и мягко опускать предмет 

(предметы: мячи, гимнастические палки, обручи, скамейки). 

Лёгкая атлетика. 

Ходьба: парами, по кругу парами; в умеренном темпе в колонне по одному в обход зала 

за учителем. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба в чередовании с бегом. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, с изменением направления 

движения. 

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 и горизонтальную цель. Лыжная подготовка. 

Передвижение на лыжах; спуски; подъёмы; торможение. 

Плавание. 

Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; 

упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы 

рук и ног. Игры в воде. 

Подвижные игры и элементы спортивных игр 

На материале гимнастики: игровые задания с использованием строевых упражнений, 

упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: упражнения на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному мячу; остановка мяча; подвижные игры на материале 

футбола. Баскетбол: стойка баскетболиста; подвижные игры на материале баскетбола. 

Пионербол: броски и ловля мяча в парах через сетку двумя руками снизу. Волейбол: 

подбрасывание мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

Подвижные игры разных народов. 

Коррекционно-развивающие игры: «Порядок и беспорядок», «Узнай, где звонили», 

«Собери урожай». 

Игры с бегом и прыжками: «Сорви шишку», «У медведя во бору», «Подбеги к своему 

предмету», «День и ночь», «Кот и мыши», «Пятнашки»; «Прыжки по кочкам». 

Игры с мячом: «Метание мячей и мешочков»; «Кого назвали – тот и ловит», «Мяч по 

кругу», «Не урони мяч». 

Адаптивная физическая реабилитация Общеразвивающие упражнения. 

На материале гимнастики. 



Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба широким шагом, выпадами, в 

приседе, с махом ногой; наклоны; махи правой и левой ногой, стоя у гимнастической 

стенки и при передвижениях; индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: преодоление простых препятствий; ходьба по гимнастической 

скамейке; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на 

расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); 

перебрасывание малого мяча из одной руки в другую; упражнения на переключение 

внимания; 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 и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы 

упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения без отягощений 

(преодоление веса собственного тела), преодоление сопротивления партнера (парные 

упражнения). 

На материале лёгкой атлетики. 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 

прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; броски в 

стенку и ловля теннисного мяча, стоя у стены, из разных исходных положений. 

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); равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

преодоление препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном 

темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1-2 кг) 

одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами 

(сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки в высоту на месте с касанием рукой 

подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), с 

доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в 

полуприседе и приседе. 

На материале лыжных гонок. 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте); комплексы 

общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на 

правой (левой) ноге после двух-трёх шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками 

на лыжах; 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности. 

На материале плавания. 



Развитие выносливости: работа ног у вертикальной поверхности, проплывание 

отрезков на ногах, держась за доску; скольжение на груди и спине с задержкой дыхания 

(стрелочкой). 

Коррекционно-развивающие упражнения 

Основные положения и движения головы, конечностей и туловища, выполняемые на 

месте: сочетание движений туловища, ног с одноименными движениями рук; 

комплексы упражнений без предметов на месте и с предметами (г/ палка, малый мяч, 

средний мяч, г/мяч, набивной мяч, средний обруч, большой обруч). 

Упражнения на дыхание: правильное дыхание в различных И.П. сидя, стоя, лежа; 

глубокое дыхание при выполнении упражнений без предметов; дыхание по подражанию 

("понюхать цветок", "подуть на кашу", «согреть руки», «сдуть пушинки»), дыхание во 

время ходьбы с произношением звуков на выдохе, выполнение вдоха и выдоха через 

нос. 

Упражнения на коррекцию и формирование правильной осанки: упражнения у 

гимнастической стенки (различные движения рук, ног, скольжение спиной и затылком 

по гимнастической стенке, приседы); сохранение правильной осанки при выполнении 

различных движений руками; упражнения в движении имитирующие ходьбу, бег 

животных и движения работающего человека («ходьба как лисичка», «как медведь», 

похлопывание крыльями как петушок», покачивание головой как лошадка», 

«вкручивание лампочки», «забивание гвоздя», «срывание яблок», «скатай снежный 

ком», «полоскание белья»); упражнения на сенсорных набивных мячах различного 

диаметра (сидя на мяче с удержанием статической позы с опорой с различными 

движениями рук); ходьба с мешочком на голове; поднимание на носки и опускание на 

пятки с мешочком на голове; упражнения на укрепление мышц спины и брюшного 

пресса путем прогиба назад: «Змея», 

«Колечко», «Лодочка»; упражнения для укрепления мышц спины путем 

складывания: 

«Птица», «Книжка» «Кошечка»; упражнения для укрепления позвоночника путем 

поворота туловища и наклона его в стороны: «Ежик», «Звезда», «Месяц»; упражнения 

на укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног: «Лягушка», «Бабочка», «Ножницы». 

Упражнения на коррекцию и профилактику плоскостопия: сидя («каток», «серп», 

«окно», «маляр», «мельница», «кораблик», «ходьба», «лошадка», «медвежонок»); сидя: 

вращение стопами поочередно и одновременно вправо и влево, катание мяча ногами; 

ходьба приставными шагами и лицом вперед по канату со страховкой; ходьба на 

внутреннем и внешнем своде стопы; ходьба по массажной дорожке для стоп. 

Упражнения на развитие общей и мелкой моторики: с сенсорными набивными мячами 

разного диаметра (прокатывание, перекатывание партнеру); со средними мячами 

(перекатывание партнеру сидя, подбрасывание мяча над собой и ловля, броски мяча в 

стену); с малыми мячами (перекладывания из руки в руку, подбрасывание двумя, удары 

мяча в стену в квадраты и ловля с отскоком от пола двумя; удары мяча об пол одной 

рукой и ловля двумя); набивными мячами –1 кг (ходьба с мячом в руках, удерживая его 

на груди и за головой по 30 секунд; поднимание мяча вперед, вверх, вправо, влево). 

Упражнения на развитие точности и координации движений: построение в шеренгу и 

в колонну с изменением места построения; ходьба между различными ориентирами; бег 

по начерченным на полу ориентирам (все задания выполняются вместе с учителем); 

несколько поворотов подряд по показу, ходьба по двум параллельно поставленным 

скамейкам с помощью. 

Упражнения на развитие двигательных умений и навыков. 



Построения и перестроения: выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «Класс стой!» с помощью; размыкание в 

шеренге и в колонне; размыкание в шеренге на вытянутые руки; повороты направо, 

налево с указанием направления; повороты на месте кругом с показом направления. 

Ходьба и бег: ходьба на пятках, на носках; ходьба в различном темпе: медленно, быстро; 

бег в чередовании с ходьбой; ходьба и бег в медленном темпе с сохранением дистанции; 

бег в колонне по одному в равномерном темпе; челночный бег 3 Х 10 метров; высокий 

старт; бег на 30 метров с высокого старта на скорость. 

Прыжки: прыжки на двух (одной) ноге на месте с поворотами на 180° и 360°; прыжки 

на одной ноге с продвижением вперед; прыжки в длину с места толчком двух ног; 

прыжки в глубину с высоты 50 см; в длину с двух-трех шагов, толчком одной с 

приземлением на две через ров; прыжки боком через г/скамейку с опорой на руки; 

прыжки, наступая на г/скамейку; прыжки в высоту с шага. 

Броски, ловля, метание мяча и передача предметов: метание малого мяча правой 

(левой) рукой на дальность способом «из-за головы через плечо»; метание малого мяча 

в горизонтальную цель (мишени на г/стенке); метание малого мяча в вертикальную 

цель; подбрасывание волейбольного мяча перед собой и ловля его; высокое 

подбрасывание большого мяча и ловля его после отскока от пола; броски большого 

мяча друг другу в парах двумя руками снизу; броски набивного мяча весом 1 кг 

различными способами: двумя руками снизу и от груди, из-за головы; переноска 

одновременно 2-3 предметов различной формы (флажки, кегли, палки, мячи и т.д.); 

передача и переноска предметов на расстояние до 20 метров (набивных мячей -1 кг, 

г/палок, больших мячей и т.д.). 

Равновесие: ходьба по г/скамейке с предметом (флажок, г/мяч, г/палка); ходьба по 

г/скамейке с различными положениями рук; ходьба по г/скамейке с опусканием на одно 

колено; ходьба по г/скамейке с перешагиванием через предметы высотой 15-20 см; 

поворот кругом переступанием на г/скамейке; расхождение вдвоем при встрече на 

г/скамейке; «Петушок», «Ласточка» на полу. 

Лазание, перелезание, подлезание: ползанье на четвереньках по наклонной г/скамейке с 

переходом на г/стенку; лазанье по г/стенке одновременным способом, не пропуская 

реек, с поддержкой; передвижение по г/стенки в сторону; подлезание и перелезание под 

препятствия разной высоты (мягкие модули, г/скамейка, обручи, г/скакалка, стойки и 

т.д.); подлезание под препятствием с предметом в руках; пролезание в модуль-тоннель; 

перешагивание через предметы: кубики, кегли, набивные мячи, большие мячи; вис на 

руках на г/стенке 1-2 секунды; полоса препятствий из 5-6 заданий в подлезании, 

перелезании и равновесии. 

 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

Раздел Примерные темы занятий Примерное содержание 

занятий 

1 четверть 

Знания по физической 

культуре (1 ч.) 

Физическая культура. Правила предупреждения 

травматизма во время 

занятий физическими 

упражнениями: 

организация 

мест занятий, подбор 

одежды, обуви и 

инвентаря. 



  Правила личной

 гигиены. 

Общеразвивающие 

упражнения. 

Коррекционно- 

развивающие игры. 

Физическое 

совершенствование. 

Гимнастика. (12 ч.) 

Построение в шеренгу и в 

колонну. 

 

Бег в среднем

 темпе с переходом на 

ходьбу. 

 

Упражнения без предметов и 

с предметами. 

 

Прыжки на двух (одной) 

ноге на месте с поворотами. 

 

Прыжки со скакалкой. 

 

Передвижение по 

гимнастической стенке. 

 

Подлезание и перелезание 

под препятствия. 

 

Пролезание в тоннель. 

Поднимание и переноска 

грузов. 

Простейшие  

    

    

    

  виды 

построений.  

    

 Выполнение 

простейших  

    

    

 строевых команд с

 одновременным 

показом   

    

    

   учителя. 

Общеразвивающие 

упражнения  

  на  

 материале гимнастики:

    

 на   

 развитие координации

    и

    

 силовых способностей.

    

  Комплексы 

физических упражнений 

для профилактики 

плоскостопия и 

 нарушений  

   

 осанки. Подвижные 

    

   игры 

  на материале 

    

  

 гимнастики. Игры с 

бегом и прыжками. 

Подвижные  

 игры   

  разных народов.

   



 Коррекционно- 

развивающие  

  упражнения: на

 развитие  

 двигательных умений

   и 

    

   навыков, 

правильного  

   

 дыхания  в 

различных   

    

    

    

 И.П., имитирующие 

ходьбу, бег животных. 

    

  Выполнение 

команд. 

Физическое 

совершенствование. Лёгкая 

атлетика. 

( 8 ч.) 

Ходьба парами. 

 

Ходьба в чередовании с 

бегом. 

 

Беговые упражнения с 

высоким подниманием 

бедра. 

 

Прыжки на одной ноге и 

двух ногах на месте и с 

продвижением. 

 

Броски большого мяча на 

дальность разными 

способами. 

Метание с места в 

горизонтальную цель. 

Общеразвивающие 

упражнения  на

  материале 

лёгкой атлетики: 

  на развитие 

 координации  и 

быстроты. Гимнастика для 

глаз. Подвижные игры на 

материале легкой атлетики. 

Игры с бегом и 

прыжками. Игры  

 с   

   мячом. 

Коррекционно-развивающие 

упражнения: на дыхание, 

на формирование  

 правильной осанки и

   

 профилактику 

плоскостопия, на развитие 

точности  и 

  

 координации движений,

   на 

  развитие 

двигательных  



  умений 

 и 

навыков. Выполнение 

команд. 

Подвижные игры и 

элементы спортивных игр. 

Пионербол. 

Броски и ловля мяча в 

парах через сетку двумя 

руками 

снизу. 

Коррекционно-развивающие 

упражнения: на

 развитие 

общей и мелкой 

моторики, 



(2 ч.)  броски, ловля, метание мяча 

и передача предметов. Игры 

на переключение внимания, 

на расслабление мышц рук, 

ног, туловища. Игры с 

мячом. 

Способы физкультурной 

деятельности. 

(1 ч.) 

Самостоятельные игры и 

развлечения. 

Организация и проведение 

подвижных игр (на 

спортивных площадках и в 

спортивных залах). 

Соблюдение правил игр. 

2 четверть 

Знания по

 физической культуре (1 

ч.) 

Физические упражнения. Физические упражнения, их 

влияние на физическое 

развитие и развитие 

физических качеств, основы 

спортивной техники 

изучаемых упражнений. 

Общеразвивающие 

упражнения. Коррекционно- 

развивающие игры. 

Физическое 

совершенствование. 

Гимнастика. 

(8 ч.) 

Построение в шеренгу и в 

колонну. 

 

Ходьба и бег в различном 

темпе. 

 

Передвижение по 

наклонной гимнастической 

скамейке. 

 

Передвижение по 

гимнастической стенке. 

Выполнение простейших 

строевых команд. Игровые 

задания с использованием 

строевых 

 упражнений, 

упражнений на внимание, 

силу, ловкость и 

координацию. Игры с бегом 

и  

 прыжками. 

Общеразвивающие 

упражнения  

 на  

 материале гимнастики:

   на 

 контроль осанки 

 в   

   

 движении, положений

   тела 

  и его 

звеньев,   на

    

  развитие 

гибкости, координации 

  и силовых 

   

 способностей. 

Подвижные  

   

 игры  на 



материале   

   

 гимнастики. 

Коррекционно-развивающие 

упражнения:  

  на  

 развитие двигательных

    

  умений 

  и навыков, 

    

  правильного 

дыхания в различных И.П., 

на коррекцию  

  и формирование

    

 правильной осанки. 

    

  Выполнение 

команд. 

Физическое 

совершенствование. Лёгкая 

атлетика. 

(9 ч.) 

Ходьба по кругу парами. 

 

Беговые упражнения с 

изменением 

 направления 

Ходьба парами. Прыжковые 

упражнения. Метание мяча. 

Упражнения на 

координацию, 

выносливость 



 движения. 

 

Прыжки в длину и высоту. 

 

Спрыгивание и 

запрыгивание. 

Прыжки через предметы. 

 

Передача мяча по кругу. 

 

Метание с места в 

вертикальную цель. 

и  быстроту. 

  

 Комплексы физических 

упражнений по 

профилактике и коррекции 

нарушений   

    

    

 осанки. 

Общеразвивающие 

упражнения  

 на  

 материале лёгкой

 атлетики:  

   на 

развитие   

    

    

 силовых способностей, 

выносливости,  

  

 быстроты. Подвижные

    

  игры  на 

материале легкой атлетики. 

Игры   с

    

    

 мячом. Коррекционно-

развивающие упражнения:

    на

  развитие 

точности  и 

   

 координации движений,

    на

   

 развитие двигательных

   

 умений  и 

навыков, на развитие 

общей и мелкой 

  моторики, на 

формирование  

  правильной 

осанки. 



Подвижные игры и 

элементы спортивных игр. 

Футбол. 

(2 ч.) 

Удар по

 неподвижному мячу и 

остановка мяча. 

Общеразвивающие 

упражнения:  

 на развитие 

быстроты, выносливости, 

силовых 

 способностей. 

Коррекционно-развивающие 

упражнения:  

 на развитие 

двигательных  

   умений

   и 

навыков.  

 Игры  на 

переключение внимания, 

на расслабление  

  мышц рук, 

ног, туловища. Подвижные 

игры на материале футбола. 

Способы физкультурной 

деятельности (1 ч.) 

Самостоятельные игры и 

развлечения. 

Организация и 

проведение 

подвижных игр (на 

спортивных площадках и в 

спортивных залах). 

Соблюдение правил игр. 

3 четверть 

Знания по физической 

культуре (1 ч.) 

Физические упражнения. Физическая подготовка и её 

связь с развитием основных 

физических качеств. 

Характеристика основных 

физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. 

Общеразвивающие 

упражнения. Коррекционно- 

развивающие игры. 

Физическое 

совершенствование. 

Построение в шеренгу и 

в 

колонну с изменением места 

Строевые действия в 

шеренге и колонне. 

Игровые 



Гимнастика. (6 ч.) построения. 

 

Гимнастические 

упражнения

 прикладного характера. 

 

Ходьба по гимнастической 

скамейке с предметами и 

различным положением рук. 

 

Упражнения с предметами 

(гимнастические палки, 

флажки, обручи, малые и 

большие мячи). 

 

Передвижение по 

гимнастической стенке. 

 

Преодоление простых 

препятствий. 

задания с использованием 

строевых 

 упражнений, 

упражнений на внимание, 

силу, ловкость и 

координацию. 

Общеразвивающие 

упражнения на 

  

 материале гимнастики.

    

  Комплексы 

физических упражнений 

для утренней  

    

   

 зарядки, 

физкультминуток,  

  занятий по

 профилактике и 

коррекции   

  

 нарушений осанки. 

Подвижные игры на 

материале   

 гимнастики. 

Коррекционно-развивающие 

упражнения:  на

   развитие 

двигательных  

   умений

 и навыков,  

  правильного 

дыхания в различных И.П., 

на  коррекцию 

  и формирование

   

 правильной осанки. 

   

 Выполнение 

команд. 



Физическое 

совершенствование. Лёгкая 

атлетика. 

(8 ч.) 

Ходьба с сохранением 

правильной осанки. 

 

Равномерный бег в режиме 

умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой. 

 

Равномерный 6-минутный 

бег. 

 

Прыжки в глубину с высоты. 

 

Прыжки в высоту на месте с 

касанием рукой 

подвешенных ориентиров. 

 

Метание мяча в 

горизонтальную и 

вертикальную цель. 

Общеразвивающие 

упражнения  на

  материале 

лёгкой  атлетики:

    

 на развитие 

 координации  

 и быстроты. 

Подвижные игры на

 материале  

  легкой атлетики:

   прыжки,

  бег, метания 

   и 

    

 броски. Коррекционно-

развивающие упражнения: 

на дыхание, на 

формирование  

  правильной 

осанки  и 

  

 профилактику 

плоскостопия, на развитие 

точности  и 

  

 координации движений,

   на 

  развитие 

двигательных  

   умений

   и 

навыков.   

   

 Выполнение 

команд. 

 Комплексы упражнений

 на  развитие 

физических качеств. 

Подвижные игры и 

элементы спортивных игр. 

Баскетбол. 

Волейбол. (4 ч.) 

Стойка баскетболиста. 

Подвижные игры на 

материале баскетбола. 

 

Подбрасывание мяча. 

Подвижные игры на 

материале волейбола. 

Общеразвивающие 

упражнения:  

 на  развитие 

быстроты, выносливости, 

силовых 

 способностей. 

Упражнения  

   

 для формирования 

правильного положения и

 движений 

рук, ног, головы, 



  туловища. Коррекционно- 

развивающие упражнения: 

на развитие двигательных 

умений и навыков. Игры на 

переключение внимания, 

на 

расслабление мышц рук, 

ног, туловища. 

Физическое 

совершенствование. 

 

Лыжная подготовка. (10 ч.) 

Передвижение на лыжах. 

Торможение на лыжах. 

Подъемы на лыжах. Спуски 

и торможения. 

Общеразвивающие 

упражнения с изменением 

поз тела, стоя на лыжах. 

Перенос тяжести

 тела с лыжи на лыжу 

(на месте). Передвижение на 

лыжах в режиме 

 умеренной 

интенсивности. 

Общеразвивающие 

упражнения на

 материале лыжных 

гонок: на развитие 

координации  

 и 

выносливости. Подвижные 

игры на материале лыжной 

подготовки. Коррекционно- 

развивающие упражнения: 

основные положения и 

движения головы, 

конечностей и туловища, 

выполняемые на месте; на 

коррекцию и 

формирование 

правильной осанки. 

Способы физкультурной 

деятельности (1 ч.) 

Самостоятельные занятия. Выполнение комплексов 

упражнений 

 для формирования 

правильной осанки и 

развития мышц туловища,

 развития 

основных физических 

качеств; проведение 

оздоровительных занятий в 

режиме      дня      

(утренняя 

зарядка, физкультминутки). 

4 четверть 



Знания по физической 

культуре (1 ч.) 

Физические упражнения. Физическая подготовка и её 

связь с развитием основных 

физических качеств. 

Характеристика основных 

физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. 

Общеразвивающие 

упражнения. Коррекционно- 

развивающие игры. 

Физическое 

совершенствование. 

Строевые действия в 

шеренге и колонне. 

Строевые действия в 

шеренге и колонне. 



Гимнастика. (6 ч.) Гимнастические 

упражнения прикладного 

характера. Ходьба, бег, 

метания, прыжки. 

Упражнения без предметов и 

с предметами. 

Преодоление простых 

препятствий. 

Размыкание в шеренге и в 

колонне; размыкание в 

шеренге на вытянутые руки. 

Ходьба на пятках, носках, с 

заданной  

 осанкой; стилизованная 

ходьба под музыку. 

Широкие стойки на ногах,

  наклоны. 

Воспроизведение заданной 

игровой позы; игры на 

переключение внимания, на 

расслабление мышц рук, 

ног, туловища. 

Динамические упражнения 

без отягощений 

(преодоление 

 веса 

собственного  

 тела). Подвижные игры 

на материале 

 гимнастики. 

Коррекционно-развивающие 

упражнения: на развитие 

двигательных умений и 

навыков, 

 правильного дыхания в 

различных И.П., на

 коррекцию  и 

формирование    

правильной 

осанки. Выполнение 

команд. 

Физическое 

совершенствование. Лёгкая 

атлетика. 

 

(10 ч.) 

Бег с изменяющимся 

направлением по 

ограниченной опоре. 

Бег с высокого старта на 

скорость. 

Повторное выполнение 

беговых упражнений с 

максимальной скоростью с 

высокого старта. 

Прыжки через скакалку на 

месте на одной ноге и двух 

ногах поочерёдно. 

Прыжки по разметкам в 

полуприседе и приседе. 

Броски в стенку и ловля 

теннисного мяча, из разных 

исходных положений. 

Общеразвивающие 

упражнения на материале 

лёгкой     атлетики: на 

развитие координации и 

быстроты. Подвижные игры 

на материале легкой 

атлетики: бег, метания и 

броски. Коррекционно- 

развивающие упражнения: 

на дыхание, на 

формирование правильной 

осанки и профилактику 

плоскостопия, на развитие 

точности и координации 

движений, на развитие 

двигательных умений и 

навыков. 

 Выполнение 

команд. 



Физическое 

совершенствование. 

Плавание. 

(6 ч.) 

Вхождение в воду. 

Передвижение по

 дну бассейна. 

Приседания с погружением 

в воду с головой. 

Скольжение на груди и 

Подводящие упражнения: 

вхождение в воду; 

передвижение по дну 

бассейна.     Погружение     

в 

воду. Упражнения на 

согласование работы рук 

и 



 спине с задержкой дыхания. ног. Игры   в

  воде. 

Общеразвивающие 

упражнения  на

  материале 

плавания: на  

 развитие выносливости. 

Коррекционно-развивающие 

упражнения: основные 

положения и движения 

головы, конечностей и 

туловища, выполняемые на 

месте; на дыхание; на 

развитие точности и 

координации движений. 

Способы физкультурной 

деятельности (1 ч.) 

Самостоятельные занятия. Выполнение комплексов 

упражнений 

 для формирования 

правильной осанки и 

развития мышц туловища,

 развития 

основных физических 

качеств; проведение 

оздоровительных занятий в 

режиме      дня      

(утренняя 

зарядка, физкультминутки). 

 

 

 

. 



ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 2 КЛАСС 

Рабочая программа составлена на основе Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования(ФГОС НОО) обучающихся 

с ОВЗ и примерной адаптированной основной общеобразовательной программы 

начального общего образования обучающихся с ЗПР (вариант 7.2). Программа отражает 

содержание обучения предмету «Физическая культура» с учетом особых 

образовательных потребностей обучающихся с ЗПР. 

Приведенная примерная рабочая программа составлена на 102 часов (по 3 часа в неделю 

при 34 учебных неделях). 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА 

 

Личностные результаты освоения РП для 2-го класса по учебному предмету 

«Физическая культура» оцениваются по следующим направлениям: 

Освоение социальной роли ученика проявляется в: 

соблюдении школьных правил (выполнять на уроке команды учителя); 

старательности, стремлении быть успешным в физических упражнениях; 

подчинении дисциплинарным требованиям на уроках физкультуры; 

адекватной эмоциональной реакции на похвалу и порицание учителя; 

бережном отношении к школьному имуществу, используемому на

 уроках физкультуры. 

Сформированность знаний об окружающем природном и социальном мире 

проявляется в: 

умении одеваться в соответствии с погодными условиями (например, при занятиях 

физкультурой на улице); 

вовлеченности в спортивные события (в масштабах школы). 

Овладение социально-бытовыми умениями, используемыми в повседневной жизни) 

проявляется в: 

попытках содержать в порядке спортивную форму (аккуратно складывать, просить 

взрослых выстирать); 

стремлении к доступному физическому совершенствованию (позитивное отношение к 

урокам физкультуры, занятиям спортом, физическим упражнениям; 

ориентации на здоровый образ жизни: знания о причинах болезней и их профилактике, 

вербальном и поведенческом негативном отношении к вредным привычкам; 

различении потенциально опасных ситуаций и прогнозировании их последствий 

(залезать на спортивные снаряды без достаточной подготовки и пр.).: 

Сформированность самосознания, в т.ч. адекватных представлений о собственных 

возможностях и ограничениях проявляется в: 

осознании разных результатов выполнения заданий (сформированность 

самооценки в деятельности); 

осознании своего состояния (заболел бок от бега, закружилась голова и пр.); 

осознании затруднений (не получается определенное упражнение); 

разграничении ситуаций, требующих и не требующих помощи педагога; 

способности осознавать факторы и ситуации, ухудшающие

 физические и психологические возможности; 

возможности анализировать причины успехов и неудач. 



Сформированность речевых умений проявляется в: 

умении транслировать правила подвижной игры, давать команды при работе в 

подгруппах и пр. 

Сформированность навыков продуктивной межличностной коммуникации 

проявляется в: 

возможности согласованно выполнять необходимые действия в паре и в малой группе 

(например, в эстафете); 

возможности контролировать импульсивные желания; 

умении проявлять терпение, корректно реагировать на чужие оплошности и 

затруднения; 

Сформированность социально одобряемого (этичного) поведения проявляется 

в: 

умении не употреблять обидные слова по отношению к другим людям; 

умении проявить сочувствие при чужих затруднениях и неприятностях. 

 

Примеры оценки личностных результатов (параметр, дескрипторы, критерии оценки): 

Овладение социально-бытовыми умениями, используемыми в повседневной 

жизни: Стремление к доступному физическому совершенствованию (позитивное 

отношение к урокам физкультуры, занятиям спортом, физическим упражнениям): 

баллов – отношение негативное или равнодушное; 

балл – периодически проявляющиеся попытки физического 

самосовершенствования; 

балла – систематические достаточно успешные попытки (например, ходит в секцию или 

делает зарядку. 

Ориентация на здоровый образ жизни: знания о причинах болезней и их 

профилактике, вербальное и поведенческое негативное отношение к вредным 

привычкам: 

баллов – не отмечалось; 

балл – были отдельные высказывания о вреде каких-либо продуктов (например, чипсов) 

или неумеренного сидения перед компьютером, телевизором и пр., занятия чем- либо 

здоровьесберегающим отсутствуют; 

балла – поведенческие привычки, свидетельствующие об ориентации на ЗОЖ 

(например, зарядка по утрам, закаливающие процедуры, занятия физкультурой и 

спортом). 

Метапредметные результаты освоения ПРП для 2-го класса по учебному предмету 

«Физическая культура» включают осваиваемые обучающимися универсальные учебные 

действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные), обеспечивающие 

овладение ключевыми компетенциями, составляющими основу умения учиться. 

С учетом индивидуальных возможностей и особых образовательных потребностей 

обучающихся с ЗПР метапредметные результаты могут быть обозначены следующим 

образом. 

Сформированные    познавательные     универсальные     учебные     действия 

проявляются в: 

понимании групповой инструкции к задаче, поставленной учителем; 

попытках сравнения и обобщения (например, эти упражнения на ловкость, а эти - на 

скорость); 

умении вербализовать наглядно наблюдаемую причинно-следственную связь. 

Сформированные регулятивные универсальные учебные действия 

проявляются в: 

способности выполнять учебные задания вопреки нежеланию, утомлению; 

способности соотносить полученный результат с образцом и

 замечать несоответствия под руководством учителя и самостоятельно. 



Сформированные коммуникативные универсальные учебные действия 

проявляются в: 

овладении умением обратиться к сверстнику с предложением, просьбой о помощи в 

преодолении затруднения, объяснением; 

овладении умением обратиться к педагогу с просьбой о помощи в преодолении 

затруднения; 

овладении умением работать в паре (помогать партнеру); 

овладении умением работать в подгруппе (понимать, что победа в спорте зависит от 

согласованных действий и взаимопомощи); 

овладении умением адекватно воспринимать критику. 

 

Пример оценки метапредметных результатов: 

познавательные универсальные учебные действия 

Умение вербализовать наглядно наблюдаемую причинно-следственную связь. 

балов – не может установить связь (ответить на вопрос учителя, например, зачем в 

бассейне резиновые коврики? Почему мы после бассейна принимаем душ? Почему 

перед занятиями физкультурой не надо кушать? Зачем в спортзале маты? И пр.). 

балл – иногда установить причинно-следственную связь получается, а иногда-нет. 2 

балла – в основном правильно устанавливает причинно-следственную связь. 

 

Предметные результаты. 

В конце 2-го класса обучающийся должны: 

понимать значение укрепления здоровья; • уметь: 

выполнять различные упражнения в построении и перестроении,

 хорошо ориентируясь в пространстве; 

выполнять основные виды движений рук, ног, туловища; выполнять комплексы 

упражнений ритмической гимнастики; 

бросать и ловить мяч; прыгать в длину с места и метать малый мяч на дальность; 

сохранять устойчивое равновесие на ограниченной опоре; 

играть в подвижные игры, выполнять игровые задания с элементами баскетбола, 

пионербола; 

передвигаться на лыжах в медленном темпе; 

проплывать отрезки на ногах, держась за доску. 

 

Примеры контрольно-оценочных материалов и критериев оценки предметных 

результатов. 

Оценка предметных результатов осуществляется учителем традиционно по 

пятибалльной шкале в ходе промежуточной и итоговой аттестации (выполнение 

заданий по темам, разделам). 

Пример выполнения задания по разделу «Подвижные игры». Проводится по 

следующим параметрам (условная балльная оценка): 

Правильность выполнения упражнения: 

5 – двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в 

надлежащем темпе, легко и четко. 

4 - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно четко, 

наблюдается некоторая скованность движений, неточности. 

3 - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна 

грубая или несколько мелких ошибок. 

2 - двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, 

неуверенно, нечетко. Помощь и многократное повторение неэффективны. 



Соблюдение правил игры: 

5 – в играх учащийся соблюдает правила игры, учитывает их при достижении целей 

игры; 4 – требуется некоторая помощь при соблюдении правил игры, корректировка, 

которая 

эффективна; 

3 – требуется существенная помощь и контроль при соблюдении правил игры; 2 – 

неумение пользоваться изученными правилами. 

Задания для итоговой аттестации составляются из заданий промежуточной аттестации и 

оцениваются аналогично. Оценка комбинации освоенных элементов может 

складываться из параметров: 

точность движений в пространстве и времени; 

наличие/отсутствие ошибок при дифференцировании мышечных усилий; 

ловкость и плавность движений; 

наличие/отсутствие скованности и напряженности; 

наличие/отсутствие ограничения амплитуды движений в ходьбе, беге, прыжках, 

метаниях и др. 

Рекомендуется при итоговом тестировании учитывать в большей степени наличие 

динамики успешности выполнения упражнений учеником, (в сопоставлении с 

результатами в начале учебного года), нежели нормативы по физической культуре для 

обучающихся с задержкой психического развития (например, по бегу, прыжкам, 

метанию). 

Оценка успеваемости за четверть выставляется на основании данных текущего контроля 

и итогового. При подведении итогов четверти (раздела) преимущественное значение 

имеет успешность выполнения основных упражнений (оценок за них), изучаемых в 

течение четверти, а не общие показатели физического развития обучающегося. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Знания по физической культуре (адаптивной) 

Физическая культура. Правила предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. Правила личной гигиены. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие 

и развитие физических качеств, основы спортивной техники изучаемых упражнений. 

Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Выполнение комплексов упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; 

проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, 

физкультминутки). 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). Соблюдение правил игр. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно­оздоровительная 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. Спортивно­оздоровительная деятельность. 

Гимнастика. 



Организующие команды и приёмы. Простейшие виды построений. Строевые действия в 

шеренге и колонне; выполнение простейших строевых команд с одновременным 

показом учителя. 

Упражнения без предметов (для различных групп мышц) и с предметами (обручи, 

скакалки, малые и большие мячи). 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Ходьба, бег, метания. Прыжки со 

скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий 

с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. 

Упражнения в поднимании и переноске грузов: подход к предмету с нужной стороны, 

правильный захват его для переноски, умение нести, точно и мягко опускать предмет 

(предметы: мячи, гимнастические палки, обручи, скамейки, маты и т.д.). 

Лёгкая атлетика. 

Ходьба: парами, по кругу парами; в умеренном темпе в колонне по одному в обход зала 

за учителем. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба в чередовании с бегом. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, с изменением направления 

движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с 

последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; 

спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель и на дальность. 

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

торможение. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; 

лежание; упражнения на согласование работы рук и ног. Игры в воде. 

Подвижные игры и элементы спортивных игр 

На материале гимнастики: игровые задания с использованием строевых упражнений, 

упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: упражнения на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

Баскетбол: стойка баскетболиста; специальные передвижения без мяча; хват мяча; 

ведение мяча на месте; броски мяча с места двумя руками снизу; передача и ловля мяча 

на месте двумя руками от груди в паре с учителем; подвижные игры на материале 

баскетбола. 

Пионербол: броски и ловля мяча в парах через сетку двумя руками снизу и сверху; 

нижняя подача. 

Подвижные игры разных народов. 

Коррекционно-развивающие игры: «Порядок и беспорядок», «Узнай, где звонили», 

«Собери урожай». 

Игры с бегом и прыжками: «Сорви шишку», «У медведя во бору», «Подбеги к своему 

предмету», «День и ночь», «Кот и мыши», «Пятнашки»; «Прыжки по кочкам». 

Игры с мячом: «Метание мячей»; «Кого назвали – тот и ловит», «Мяч по кругу», 

«Не урони мяч». 

Адаптивная физическая реабилитация Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики 



Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба широким шагом, выпадами, в 

приседе, с махом ногой; наклоны; махи правой и левой ногой, стоя у гимнастической 

стенки и при передвижениях; индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: преодоление простых препятствий; ходьба по гимнастической 

скамейке, игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища 

(в положениях стоя и лёжа, сидя); перебрасывание малого мяча из одной руки в другую; 

упражнения на переключение внимания; 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; на 

контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы 

упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения без отягощений 

(преодоление веса собственного тела), отжимания от повышенной опоры 

(гимнастическая скамейка). 

На материале лёгкой 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 поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта; челночный бег. 

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); равномерный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное преодоление препятствий (15—20 см); 

передача набивного мяча по кругу, из разных исходных положений; метание набивных 

мячей одной рукой и двумя руками из разных исходных положений; прыжки в высоту 

на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд 

(правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; 

прыжки по разметкам в полуприседе и приседе. 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте); комплексы 

общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на 

правой (левой) ноге после двух­трёх шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками 

на лыжах. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности. 

На материале плавания 

Развитие выносливости: работа ног у вертикальной поверхности, проплывание отрезков 

на ногах, держась за доску. 

Коррекционно-развивающие упражнения 

Основные положения и движения головы, конечностей и туловища, выполняемые на 

месте: сочетание движений туловища, ног с одноименными движениями рук; 

комплексы упражнений без предметов на месте и с предметами (г/ палка, малый мяч, 

средний мяч, набивной мяч, средний обруч). 

Упражнения на дыхание: правильное дыхание в различных И.П. сидя, стоя, лежа; 

глубокое дыхание при выполнении упражнений без предметов; дыхание по подражанию 

("понюхать цветок", "подуть на кашу", «согреть руки», «сдуть пушинки»), дыхание во 

время ходьбы с произношением звуков на выдохе, выполнение вдоха и выдоха через 

нос. 

Упражнения на коррекцию и формирование правильной осанки: упражнения у 

гимнастической стенки (различные движения рук, ног, приседы); сохранение 



правильной 



осанки при выполнении различных движений руками; ходьба с мешочком на голове; 

поднимание на носки и опускание на пятки с мешочком на голове; упражнения на 

укрепление мышц спины и брюшного пресса путем прогиба назад: «Змея», 

«Колечко», 

«Лодочка»; упражнения для укрепления мышц спины путем складывания: 

«Птица», 

«Книжка» «Кошечка»; упражнения для укрепления позвоночника путем поворота 

туловища и наклона его в стороны: «Ежик», «Звезда», «Месяц»; упражнения на 

укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног: «Лягушка», «Бабочка», «Ножницы». 

Упражнения на коррекцию и профилактику плоскостопия: сидя («каток», «серп», 

«окно», «маляр», «мельница», «кораблик», «ходьба», «лошадка», «медвежонок»); сидя: 

вращение стопами поочередно и одновременно вправо и влево, катание мяча ногами; 

ходьба приставными шагами и лицом вперед по канату со страховкой; ходьба на 

внутреннем и внешнем своде стопы; ходьба по массажной дорожке для стоп. 

Упражнения на развитие общей и мелкой моторики: со средними мячами, с малыми 

мячами (перекладывания из руки в руку, подбрасывание двумя, удары мяча в стену в 

квадраты и ловля с отскоком от пола двумя; удары мяча об пол одной рукой и ловля 

двумя); набивными мячами –1 кг (поднимание мяча вперед, вверх, вправо, влево). 

Упражнения на развитие точности и координации движений: построение в шеренгу и 

в колонну с изменением места построения; ходьба между различными ориентирами; бег 

по начерченным на полу ориентирам (все задания выполняются вместе с учителем); 

несколько поворотов подряд по показу, ходьба по двум параллельно поставленным 

скамейкам с помощью. 

Упражнения на развитие двигательных умений и навыков 

Построения и перестроения: выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «Класс стой!» с помощью; размыкание в 

шеренге и в колонне; размыкание в шеренге на вытянутые руки; повороты направо, 

налево с указанием направления; повороты на месте кругом с показом направления. 

Ходьба и бег: ходьба на пятках, на носках; ходьба в различном темпе: медленно, быстро; 

бег в чередовании с ходьбой; ходьба и бег в медленном темпе с сохранением дистанции; 

бег в колонне по одному в равномерном темпе; челночный бег 3 Х 10 метров; 

Прыжки: прыжки на двух (одной) ноге на месте с поворотами на 180° и 360°; прыжки 

на одной ноге с продвижением вперед; прыжки в длину с места толчком двух ног; в 

длину с двух-трех шагов, толчком одной с приземлением на две. 

Броски, ловля, метание мяча и передача предметов: метание малого мяча правой 

(левой) рукой на дальность способом «из-за головы через плечо»; подбрасывание 

волейбольного мяча перед собой и ловля его; высокое подбрасывание большого мяча и 

ловля его после отскока от пола; броски большого мяча друг другу в парах двумя 

руками снизу; броски набивного мяча весом 1 кг различными способами: двумя руками 

снизу и от груди, из-за головы; передача и переноска предметов на расстояние до 20 

метров (набивных мячей -1 кг, г/палок, больших мячей и т.д.). 

Равновесие: ходьба по г/скамейке с различными положениями рук; поворот кругом 

переступанием на г/скамейке; расхождение вдвоем при встрече на г/скамейке; 

«Петушок», 

«Ласточка» на полу. 

Лазание, перелезание, подлезание: ползанье на четвереньках по наклонной г/скамейке с 

переходом на г/стенку; лазанье по г/стенке одновременным способом, не пропуская 

реек, с поддержкой; передвижение по г/стенки в сторону; подлезание и перелезание под 

препятствия разной высоты (мягкие модули, г/скамейка, обручи, г/скакалка, стойки и 

т.д.); перешагивание через предметы: кубики, кегли, набивные мячи, большие мячи; вис 

на руках полоса препятствий из 5-6 заданий в подлезании, перелезании и равновесии. 

Основная форма организации учебных занятий по физической культуре – урок. В 



зависимости от этапа изучения темы организуются уроки вводные, на ознакомление с 

новым материалом, комбинированные уроки, уроки-эстафеты. 



Приведенная примерная рабочая программа составлена на 102 часа (по 3 часа в неделю 

при 34 учебных неделях). В соответствии с ПрАООП продолжительность уроков 

составляет 40 минут. 

Раздел «Формирование системы элементарных знаний о здоровом образе жизни» 

является сквозным. Информация (знания) об основных частях тела, их 

функционировании, знания о здоровом образе, способах заботы о собственном здоровье 

и здоровье окружающих включается во все уроки физкультуры. 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

2 класс 

 

 Раздел Тема (часы) Примерное содержание уроков и основные 

виды деятельности обучающихся. 

 1 четверть 

1 Легкая 

атлетика (30 

часов) 

Сообщение 

теоретических 

сведений 

Беседа. Правила поведения на уроках 

легкой атлетики. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Элементарные знания о значении 

занятием легкой атлетикой для укрепления 

здоровья и физического развития. 

Разучивание. Построение в шеренгу, в 

колонну, комплекс ОРУ без предметов, 

ходьба и бег в колонне (в умеренном 

темпе). 

Тестирование. 

2 Ходьба и бег Повторение. Построение в шеренгу, в 

колонну, комплекс ОРУ без предметов, 

ходьба и бег в колонне (в умеренном 

темпе). 

Разучивание. Строевые упражнения 

(повороты направо, налево). Ходьба с 

изменением длины и частоты шагов, 

ходьба в различном темпе: медленно, 

быстро. Ходьба на носках, на пятках. Бег с 

чередованием с ходьбой. 

Коррекционная игра «Великаны и 

карлики» 

3 Ходьба и бег в 

различных 

направлениях 

Повторение  Строевые

 упражнения (повороты   направо,   

налево).   Ходьба с изменением длины и

  частоты шагов, ходьба в

 различном  темпе: 

 медленно, быстро. Ходьба на носках, 

на пятках. Бег с чередованием с ходьбой. 

Комплекс ОРУ. Разучивание. Ходьба и 

бег в различных направлениях 

Коррекционная игра «Великаны и 

карлики» 



4 Ходьба и бег с 

преодолением 

препятствий 

Повторение Строевые упражнения 

(повороты направо, налево). Ходьба с 

изменением длины и частоты шагов, 

ходьба   в   различном   темпе:   медленно, 

быстро. Ходьба на носках, на пятках. Бег с 

чередованием с ходьбой. Комплекс ОРУ. 



   Ходьба и бег в различных направлениях. 

Разучивание. ходьба с

 преодолением препятствий 

(гимнастическая скамейка), наступая на 

нее. 

Коррекционная игра «Ястребы и утки» 

5 Ходьба и бег с 

преодолением 

препятствий 

Повторение Строевые упражнения. 

комплекс ОРУ без предметов. Ходьба с 

различным положением и движением рук. 

Ходьба на носках, на пятках. Ходьба и бег 

в различных направлениях. 

Разучивание. ходьба с преодолением 

препятствий (гимнастическая скамейка). 

Коррекционная игра «Ястребы и утки», 

6 Ходьба и

 бег. Бег 

парами 

Повторение. Строевые упражнения, 

комплекс ОРУ без предметов. 

Чередование ходьбы и бега по сигналу. 

Бег в колонне по одному в заданном 

направлении (темп умеренный). 

Разучивание. Бег парами (темп 

умеренный). 

Игра «Гуси-лебеди». 

7 Ходьба и

 бег. Бег 

парами 

Повторение. Строевые упражнения, 

комплекс ОРУ без предметов. 

Чередование ходьбы и бега по сигналу. 

Ходьба и бег в различных направлениях. 

Бег в колонне по одному в заданном 

направлении (темп умеренный). 

Разучивание. Бег парами (темп 

умеренный). 

Игра «Гуси-лебеди». 

8 Чередование

 бега и ходьбы 

парами 

Повторение. Строевые упражнения, 

комплекс ОРУ без предметов. 

Чередование ходьбы и бега по сигналу. 

Ходьба и бег в различных направлениях. 

Бег в колонне по одному в заданном 

направлении (темп умеренный). 

Разучивание. Чередование бега и ходьбы 

парами 

Коррекционно-развивающая игра 

«Порядок и беспорядок» 

9 Чередование

 бега и ходьбы 

парами 

Повторение. Строевые

 упражнения, комплекс ОРУ. 

Чередование ходьбы и бега по сигналу. 

Ходьба и бег в различных направлениях. 

Бег в колонне по одному в заданном 

направлении (темп умеренный). 

Разучивание. Чередование бега и ходьбы 

парами 

Коррекционно-развивающая игра «Узнай, 

где звонили» 



10 Ходьба и бег. Бег в 

ускорением. 

Повторение. Строевые

 упражнения, 

комплекс ОРУ. Чередование ходьбы и 

бега по сигналу. Ходьба и бег в различных 



   направлениях. Бег в колонне по одному в 

заданном направлении (темп умеренный). 

Чередование бега и ходьбы парами. 

Разучивание. Бег с ускорением (до 30 м) 

Коррекционная игра «Повтори не 

ошибись» 

11 Ходьба и бег. Бег в 

ускорением. 

Повторение. Строевые

 упражнения, комплекс ОРУ. 

Чередование ходьбы и бега по сигналу. 

Ходьба и бег в различных направлениях. 

Бег в колонне по одному в заданном 

направлении (темп умеренный). 

Чередование бега и ходьбы парами. 

Разучивание. Бег с ускорением (до 30 м) 

Коррекционная игра «Повтори не 

ошибись» 

12 Ходьба и бег. Бег в 

ускорением. 

Повторение. Строевые

 упражнения, комплекс ОРУ. 

Чередование ходьбы и бега по сигналу. 

Ходьба и бег в различных направлениях. 

Бег в колонне по одному в заданном 

направлении (темп умеренный). 

Чередование бега и ходьбы парами. 

Разучивание. Бег с ускорением (до 30 м) 

Коррекционно-развивающая игра 

«Собери 

урожай» 

13 Прыжки на месте с 

поворотом 

Подводящие упражнения. прыжки

 на одной ноге с продвижением 

вперед. 

Повторение. Бег с ускорением (до 30 м) 

Коррекционная игра «Повтори не 

ошибись» 

Разучивание. Прыжки на

 месте с поворотом 

Коррекционная игра «Совушки» 

14 Прыжки на месте с 

поворотом 

Подводящие упражнения. прыжки

 на одной ноге с продвижением 

вперед. 

Повторение. Прыжки на

 месте с поворотом 

Разучивание. Игра «Вызов номеров» 

Упражнения на релаксацию 

Коррекционная игра «Совушки» 

15 Прыжки в длину с 

места 

Повторение. Игра «Вызов номеров» 

Упражнения на релаксацию Разучивание. 

Прыжки в длину с места 

Коррекционная игра «Совушки» 

16 Прыжки в длину с 

места 

Повторение. Прыжки в длину с места 

Разучивание. Игра на внимание «Птицы, 

рыбы, звери» 

Игра «Дракон кусает свой хвост» 



17 Прыжки в длину с 

разбега 

Повторение. Прыжки в длину с места. 

Игра на внимание «Птицы, рыбы, звери» 

Разучивание. Прыжки в длину с разбега 

Игра «Дракон кусает свой хвост» 

18 Прыжки в   длину   с Повторение. Прыжки в длину с разбега 



  разбега Игра на внимание «Птицы, рыбы, звери» 

Игра «Дракон кусает свой хвост» 

Упражнения на релаксацию 

19 Прыжки в длину с 

разбега 

Повторение. Прыжки в длину с разбега 

Игра на внимание «Птицы, рыбы, звери» 

Игра «Дракон кусает свой хвост» 

Упражнения на релаксацию 

20 Прыжки в высоту с 

прямого разбега с 

мягким 

приземлением на обе 

ноги 

Повторение. Прыжки в длину с разбега 

Разучивание. Прыжки в высоту с прямого 

разбега с мягким приземлением на обе 

ноги 

Игра «Сорви шишку» 

21 Прыжки в высоту с 

прямого разбега с 

мягким 

приземлением на обе 

ноги 

Повторение. Прыжки в высоту с прямого 

разбега с мягким приземлением на обе 

ноги 

Разучивание 

Игра «Сорви шишку» 

22 Прыжки в высоту с 

прямого разбега с 

мягким 

приземлением на обе 

ноги 

Повторение. Прыжки в высоту с прямого 

разбега с мягким приземлением на обе 

ноги 

Разучивание. комплекс ОРУ в кругу Игра 

«Охотник и утки» 

23 Метание  с

 места малого

 мяча  на 

дальность правой и 

левой рукой 

Разучивание «Ходьба змейкой», метание 

мяча на дальность правой и левой рукой 

Повторение. Комплекс ОРУ в кругу 

Коррекционная игра «У медведя во бору» 

24 Метание с места 

малого мяча на 

дальность правой и 

левой рукой 

Повторение. «Ходьба змейкой», комплекс 

ОРУ в кругу, метание мяча на дальность 

правой и левой рукой 

Коррекционная игра «У медведя во бору» 

2 четверть 

25 Легкая 

атлетика (6 

часов) 

Метание с места 

малого мяча на 

дальность правой и 

левой рукой 

Повторение. Строевые упражнения. 

Разучивание. Метание с места малого 

мяча на дальность правой и левой рукой 

Коррекционная игра «У медведя во бору» 

26 Метание с

 места 

малого мяча на 

дальность 

 правой  и 

левой рукой 

Повторение. Метание с места малого 

мяча 

на дальность правой и левой рукой 

Разучивание. ОРУ с малым мячом 

Игра «Пятнашки» 

27 Метание с места 

малого мяча на 

дальность правой и 

левой рукой 

Повторение. ОРУ с малым мячом. 

Метание с места малого мяча на дальность 

правой и левой рукой 

Игра «Пятнашки» 

28 Метание набивного 

мяча двумя руками 

из-за головы 

Повторение. ОРУ с малым мячом. 

Метание с места малого мяча на дальность 

правой и левой рукой 

Разучивание. Метание набивного мяча 

двумя руками из-за головы 

Игра «Пятнашки» 



29 Метание набивного 

мяча двумя руками 

из-за головы 

Повторение. Метание

 набивного мяча двумя руками из-

за головы 

Разучивание. Полоса препятствий 



   Упражнения на дыхание и релаксацию 

30 Метание набивного 

мяча двумя руками 

из-за головы 

Повторение. Метание

 набивного мяча двумя руками

 из-за головы. Полоса 

препятствий 

31 Гимнастика 

(15 часов) 

Сообщение 

теоретических 

сведений 

Беседа. Техника безопасности на уроках 

гимнастики. Гигиенические требования к 

одежде и обуви гимнаста. Значение 

утренней гигиенической гимнастики для 

здоровья человека. Сведения о 

гимнастических предметах. 

Коррекционные упражнения для развития 

мелкой моторики рук 

Разучивание. Ходьба на носках по 

гимнастической скамейке, 

32 Упражнения в 

равновесии 

Повторение. Ходьба на носках по 

гимнастической скамейке, 

Разучивание. Ходьба на носках по 

гимнастической скамейке с различным 

положением рук. Упражнения на 

формирование правильной осанки. 

Игра «Канатоходец» 

33 Упражнения в 

равновесии 

Повторение. Ходьба на носках по 

гимнастической скамейке, 

Упражнения на формирование правильной 

осанки. 

Разучивание. Ходьба на носках по 

гимнастической скамейке с различным 

положением рук 

Игра «Канатоходец» 

34 Упражнения в 

равновесии 

Повторение. Ходьба на носках по 

гимнастической скамейке с различным 

положением рук. Упражнения на 

формирование правильной осанки. 

Разучивание. Ходьба на носках по 

гимнастической скамейке с предметами в 

руках. 

Игра «Переправа» 

35 Упражнения в 

равновесии 

Повторение. Ходьба на носках по 

гимнастической скамейке с предметами в 

руках. Упражнения на формирование 

правильной осанки. 

Разучивание. Комплекс ОРУ со 

скакалками. 

Игра «Переправа» 



36 Упражнения в 

равновесии 

Повторение. Ходьба приставными шагами 

вперед, с высоким подниманием коленей. 

Ходьба по гимнастической скамейке 

приставным шагом правое, левое плечо 

вперед. Комплекс ОРУ со скакалками. 

Разучивание. Ходьба по гимнастической 

скамейке с перешагиванием через 

предметы 



   Коррекционная игра «Кот и воробышки» 

37 Упражнения в 

равновесии 

Повторение. Ходьба приставными шагами 

вперед, с высоким подниманием коленей. 

Ходьба по  гимнастической

 скамейке приставным шагом правое, 

левое плечо вперед.  Ходьба

 по гимнастической скамейке 

  с  

 перешагиванием через предметы. 

Комплекс ОРУ со скакалками. 

Разучивание.  Упражнения

 «Ласточка», 

«Кошечка», «Походи боком» (мешочек с 

песком на голове). 

Коррекционная игра «Кот и воробышки» 

38 Ползание по 

наклонной 

гимнастической 

скамейке 

Повторение.   Упражнения    «Ласточка», 

«Кошечка», «Походи боком» (мешочек с 

песком на голове). Комплекс ОРУ со 

скакалками. 

Разучивание. Ползание по наклонной 

гимнастической скамейке на четвереньках 

39 Ползание по 

наклонной 

гимнастической 

скамейке 

Повторение. Ползание по наклонной 

гимнастической скамейке на 

четвереньках. Комплекс ОРУ со 

скакалками. 

Разучивание. Ползание по гимнастический 

скамейке на животе подтягиваясь двумя 

руками 

40 Ползание по 

наклонной 

гимнастической 

скамейке 

Повторение. Ползание по гимнастический 

скамейке на животе подтягиваясь двумя 

руками 

Разучивание. Комплекс ОРУ на 

гимнастических ковриках 

Коррекционные упражнения «Ласточка», 

«Кошечка». 

41 Лазание по 

гимнастической 

стенке 

Беседа. Правила безопасности при лазании 

по гимнастической стенке 

Повторение. Комплекс ОРУ на 

гимнастических ковриках 

Разучивание. Лазание по гимнастической 

стенке вверх и вниз 

Коррекционная игра «Невод» 

42 Лазание по 

гимнастической 

стенке 

Повторение. Комплекс ОРУ на 

гимнастических ковриках. Лазание

 по гимнастической стенке вверх и 

вниз Разучивание. Лазание по 

гимнастической 

стенке с перелезанием с пролета на пролет 

Коррекционная игра «Невод» 



43 Лазание по 

гимнастической 

стенке 

Повторение. Комплекс ОРУ на 

гимнастических ковриках. Лазание по 

гимнастической стенке. 

Разучивание. Упражнения на укрепление 

мышц спины и брюшного пресса «Змея», 

«Колечко», «Птица» 



   Коррекционная игра «Невод» 

44 Лазание по 

гимнастической 

стенке 

Повторение. Комплекс ОРУ на 

гимнастических ковриках. Лазание по 

гимнастической стенке. Упражнения на 

укрепление мышц спины и брюшного 

пресса «Змея», «Колечко», «Птица» 

Коррекционная игра «День и ночь» 

45 Лазание по 

гимнастической 

стенке 

Повторение. Комплекс ОРУ на 

гимнастических ковриках. Лазание по 

гимнастической стенке. 

Упражнения на укрепление мышц спины и 

брюшного пресса «Змея», «Колечко», 

«Птица» 

Коррекционная игра «День и ночь» 

3 четверть 

46 Лыжная 

подготовка

 (9 часов) 

Сообщение 

теоретических 

сведений 

Беседа. Техника безопасности на занятиях 

по лыжной подготовке. Закрепление 

правил переноски лыж, их укладывания на 

снег. Закрепление правил дыхания на 

свежем воздухе. 

Повторение. Упражнения на 

формирование правильной осанки. 

Разучивание. Комплекс ОРУ «Зарядка 

лыжника» 

47 Ходьба на лыжах Повторение. Комплекс ОРУ «Зарядка 

лыжника». Правила передвижения на 

лыжах, по лыжне. Правила дыхания на 

свежем воздухе. 

Разучивание. ступающий, скользящий ход. 

Игра «Лыжные рельсы» 

48 Ходьба на лыжах Повторение. Ступающий, скользящий ход. 

Разучивание. одновременный и 

попеременный двухшажный ход 

Игра «Лыжные рельсы» 

49 Повороты на месте и 

в движении 

Повторение. Ступающий, скользящий ход, 

одновременный и попеременный 

двухшажный ход. 

Разучивание. повороты на месте 

переступанием вокруг пяток лыж 

Игра «Лыжный поезд» 

50 Повороты на месте и 

в движении 

Повторение.  повороты 

 на  месте переступанием 

вокруг пяток лыж Разучивание. повороты

 в  движении 

переступанием вокруг пяток лыж 

Игра «Лыжный поезд» 



51 Подъемы Повторение. повороты в

 движении 



   переступанием вокруг пяток лыж 

Разучивание. Подъем

 «Лесенкой», 

«Елочкой» 

Коррекционная игра «Лыжные дуэты» 

52 Спуск и торможение Повторение. Подъем

 «Лесенкой», 

«Елочкой» 

Разучивание. Спуск в высокой стойке; 

Торможение «плугом». 

Коррекционная игра «Лыжные дуэты» 

53 Спуск и торможение Повторение.       Подъем        «Лесенкой», 

«Елочкой», спуск в высокой стойке; 

Торможение «плугом». повороты в 

движении переступанием вокруг пяток 

лыж 

Разучивание. Комплекс ОРУ н развитие 

координации движений. 

Коррекционная игра «Лыжные буксиры» 

54 Передвижение в 

медленном темпе 

Повторение.       Подъем        «Лесенкой», 

«Елочкой», спуск в высокой стойке; 

Торможение «плугом». повороты в 

движении переступанием вокруг пяток 

лыж 

Разучивание. Передвижение в медленном 

темпе 

Коррекционная игра «Лыжные буксиры» 

55 Передвижение в 

медленном темпе 

Повторение. Комплекс ОРУ на развитие 

координации движений. Передвижение в 

медленном темпе. 

Коррекционная игра «Лыжные буксиры», 

«Лыжные дуэты». 

54 Подвижные 

игры (24 часа) 

Сообщение 

теоретических 

сведений 

Беседа. Техника безопасности при 

занятиях подвижными играми. Правила 

игр, поведение игроков на площадке. 

Элементарные игровые технико- 

тактические взаимодействия. 

Разучивание. Упражнения на релаксацию, 

дыхательные упражнения 

55 Школа мяча Повторение. Упражнения на 

формирование правильной осанки. 

Дыхательные упражнения. 

Разучивание. Передача мяча по кругу, в 

колонне 

Игра «горячий мяч» 

56 Школа мяча Повторение. Передача мяча по кругу, в 

колонне 

Разучивание. Передача мяча в шеренге 

сверху 

Игра «горячий мяч» 



57 Школа мяча Повторение. Передача мяча в шеренге 

сверху 

Разучивание. Передача мяча снизу, сбоку 

Игра «Охотники и зайцы» 



58  Подвижные игры на 

основе пионербола 

Подводящие упражнения. Ходьба с мячом 

в руках, удерживая его на груди и за 

головой; поднимание мяча вперед, вверх, 

вправо, влево. 

Повторение. Передача мяча снизу, сбоку 

Разучивание. Перебрасывание

 мяча в парах (расстояние 3 метра) 

Игра «Кого назвали – тот и ловит» 

59 Подвижные игры на 

основе пионербола 

Подводящие упражнения. Ходьба с мячом 

в руках, удерживая его на груди и за 

головой; поднимание мяча вперед, вверх, 

вправо, влево. 

Повторение. Перебрасывание мяча в парах 

(расстояние 3 метра), передача мяча в 

шеренге сверху. 

Игра «Не урони мяч» 

Коррекционная игра «Заяц, коза, 

гребешок, замок» 

60 Подвижные игры на 

основе пионербола 

Подводящие упражнения. Ходьба с мячом 

в руках, удерживая его на груди и за 

головой; поднимание мяча вперед, вверх, 

вправо, влево. 

Повторение. Перебрасывание мяча в парах 

(расстояние 3 метра), Передача мяча 

снизу, сбоку 

Разучивание. Перебрасывание мяча через 

сетку 

Коррекционная игра «Заяц, коза, 

гребешок, замок» 

61 Подвижные игры на 

основе пионербола 

Повторение. Перебрасывание мяча через 

сетку 

Разучивание. Верхняя прямая подача Игра 

«Филин и пташки» 

62 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Подводящие упражнения. Броски

 мяча снизу двумя руками о стену. 

Повторение. Верхняя прямая подача 

Разучивание. Комплекс ОРУ с набивными 

мячами. Ловля  мяча на

 месте, подбрасывание и 

 ловля  мяча  при 

отскакивании от пола 

Игра «Филин и пташки» 

63 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Подводящие упражнения. Броски мяча 

снизу двумя руками о стену. 

Повторение. Комплекс ОРУ с набивными 

мячами. Ловля мяча на месте, 

подбрасывание и ловля мяча при 

отскакивании от пола 

Упражнения на дыхание и релаксацию 



64 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Комплекс ОРУ с набивными 

мечами. 

Разучивание. Ведение мяча на

 месте поочередно правой и левой 

руками. 



   Упражнения на дыхание и релаксацию. 

65 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Ведение мяча на

 месте поочередно правой и левой 

руками. 

Упражнения на дыхание и релаксацию. 

66 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Ведение мяча на

 месте поочередно правой и левой 

руками. 

Упражнения на релаксацию

 под музыкальное сопровождение. 

67 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Ведение мяча на

 месте поочередно правой и левой 

руками. 

Разучивание. Передача мяча двумя руками 

Упражнения на релаксацию

 под 

музыкальное сопровождение 

68 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Передача мяча двумя руками 

Коррекционная игра «Два мороза» 

Упражнения на релаксацию

 под 

музыкальное сопровождение 

69 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Передача мяча двумя руками 

Ловля и передача мяча на месте в парах 

Коррекционная игра «Два мороза» 

Дыхательные упражнения 

70 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Ловля и передача мяча на 

месте в парах 

Разучивание. Ловля и передача мяча на 

месте в тройках 

Дыхательные упражнения 

71 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Разучивание. Сюжетные ОРУ. 

Повторение. Ловля и передача мяча на 

месте в тройках 

Дыхательные упражнения. 

72 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Разучивание. Игра с мячом «В кругу» (в 

двух командах) 

Повторение. Ловля и передача мяча на 

месте в тройках 

Сюжетные ОРУ. 

73 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Ловля и передача мяча на 

месте в тройках 

Сюжетные ОРУ. 

Разучивание. Ловля и передача мяча на 

месте в квадратах 

«Игра «День и ночь» 

74 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Ловля и передача мяча в 

квадратах 

«Игра «День и ночь» 



75 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Ловля и передача мяча в 

квадратах 

Ведение мяча 

Коррекционная игра «Светофор» 

76 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Ловля и передача мяча в 

квадратах 

Ведение мяча 



   Коррекционная игра «Светофор» 

77 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Ловля и передача мяча в 

парах, тройках, квадратах 

Ведение мяча Эстафета с мячом 

Упражнения на дыхание и релаксацию 

78  Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Ловля и передача мяча в 

парах, тройках, квадратах 

Ведение мяча. Эстафета с мячом 

Упражнения на дыхание и релаксацию 

4 четверть 

79 Гимнастика 

(13 часов) 

Сообщение 

теоретических 

сведений 

Беседа. Роль правильной осанки в 

физическом развитии человека. Значение 

режима дня и утренней гимнастики для 

укрепления здоровья. 

Повторение. Строевые упражнения. 

Упражнения для правильной осанки. 

Дыхательные упражнения. 

Разучивание. ОРУ с мячом. 

80 Корригирующие 

упражнения 

Повторение. Строевые

 упражнения. Ходьба и бег. ОРУ с 

мячом. 

Разучивание. Перекаты вперед-

назад в группировке лежа 

Коррекционная игра. «Повтори не 

ошибись» 

81 Корригирующие 

упражнения 

Повторение. Строевые

 упражнения. Ходьба и бег. ОРУ с 

мячом. Перекаты вперед-назад в 

группировке лежа Разучивание. 

Корригирующие упражнения для развития 

мышц рук, плечевого пояса, ног 

Коррекционная игра. «Повтори не 

ошибись» 

82 Корригирующие 

упражнения 

Повторение.  Строевые

 упражнения. Ходьба и бег.

 ОРУ  с мячом. 

Корригирующие упражнения для развития 

мышц рук, плечевого пояса, ног 

Разучивание. ОРУ с набивными мячами. 

перекаты вперед-назад из положения упор 

присев 

Коррекционная игра. «Повтори не 

ошибись» 

83 Корригирующие 

упражнения 

Повторение. ОРУ с набивными мячами. 

Корригирующие упражнения для развития 

мышц рук, плечевого пояса, ног, перекаты 

вперед-назад из положения упор присев 

Разучивание. ОРУ с обручем. 

Игра «Прыжки по кочкам» 



84 Корригирующие 

упражнения 

Повторение. ОРУ с обручем. 

Корригирующие упражнения для развития 



   мышц рук, плечевого пояса, ног. Перекаты 

вперед-назад из положения упор присев 

Разучивание. Перекат из упора присев 

назад-вперед в группировку сидя. 

Игра «Прыжки по кочкам» 

85 Корригирующие 

упражнения 

Повторение. ОРУ с обручем. перекат из 

упора присев назад-вперед в группировку 

сидя. 

Разучивание. ОРУ с использованием 

гимнастической лестницы 

Коррекционная игра «Лови-не лови» 

86 Корригирующие 

упражнения 

Повторение. ОРУ с использованием 

гимнастической лестницы 

Разучивание. Из положения лежа на спине 

в группировке перекаты назад-вперед в 

упор присев. 

Коррекционная игра «Вороны и воробьи» 

87 Корригирующие 

упражнения 

Повторение. ОРУ с использованием 

гимнастической лестницы. Из положения 

лежа на спине в группировке перекаты 

назад-вперед в упор присев. 

Разучивание. Упражнения на 

профилактику плоскостопия. 

Коррекционная игра «Вороны и воробьи» 

88 Корригирующие 

упражнения 

Повторение. ОРУ с использованием 

гимнастической лестницы. Упражнения на 

профилактику плоскостопия. 

Разучивание. Комплекс ОРУ

 под 

музыкальное сопровождение 

Коррекционная игра «Белые медведи» 

89 Корригирующие 

упражнения 

Повторение. Комплекс ОРУ

 под музыкальное сопровождение 

Разучивание. Ходьба по гимнастической 

скамейке с поворотом на 360 с помощью. 

Коррекционная игра «Белые медведи» 

90 Корригирующие 

упражнения 

Повторение. Ходьба по гимнастической 

скамейке с поворотом на 360 с помощью 

Разучивание. Корригирующие 

упражнения для расслабления мышц 

Коррекционная игра «Белые медведи» 

91 Корригирующие 

упражнения 

Повторение. Корригирующие упражнения 

для расслабления мышц. Дыхательные 

упражнения. 

Комплекс ОРУ под музыкальное 

сопровождение 

92 Легкая 

атлетика (6 

часов) 

Чередование

 бега и ходьбы 

на расстоянии 

Повторение. Строевые упражнения. 

Разучивание. Чередование бега и ходьбы 

Коррекционная игра «Медведь и пчелы» 



93 Чередование

 бега и ходьбы 

на расстоянии 

Повторение. Чередование бега и ходьбы 

Разучивание. Упражнения для развития 

динамического равновесия 

Коррекционная игра «Медведь и пчелы» 



94  Быстрый бег Повторение. Упражнения для

 развития динамического равновесия 

Разучивание. Быстрый бег. 

Игра «К своим флажкам» 

95 Быстрый бег Повторение. Быстрый бег Разучивание. 

Эстафета с обручем 

Коррекционные упражнения на 

релаксацию и дыхание. 

96 Метание на дальность Повторение. Эстафета с обручем 

Коррекционные упражнения на дыхание и 

релаксацию 

Разучивание. Метание на дальность. 

97 Метание на дальность Повторение. Метание на дальность 

Тестирование. 

98 Плавание 

(5 часов) 

Сообщение 

теоретических 

сведений 

Беседа. Правила поведения на воде, 

гигиенические правила. 

Разучивание. Вхождение в воду, 

передвижение по дну бассейна. Работа ног 

у вертикальной поверхности. 

Коррекционная игра «хоровод» 

99 Плавание. Лежание 

на груди и на спине 

Повторение. Правила поведения на воде. 

Вхождение в воду, передвижение по дну 

бассейна. Работа ног у

 вертикальной поверхности 

Разучивание. Лежание на груди и на спине 

Коррекционная игра «хоровод» 

100 Плавание. Лежание 

на груди и на спине 

Повторение. Лежание на груди и на спине 

Игры «Крокодил» 

101 Плавание с доской Повторение. Лежание на груди и на спине. 

Разучивание. Проплывание отрезков на 

ногах, держась за доску Игра «Крокодил» 

102 Плавание с доской Повторение. Проплывание отрезков

 на ногах, держась за доску 

Игры «Охотники и утки», «Качели» 



ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 3 КЛАСС 

Рабочая программа составлена на основе Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования(ФГОС НОО) обучающихся 

с ОВЗ и примерной адаптированной основной общеобразовательной программы 

начального общего образования обучающихся с ЗПР (вариант 7.2). Программа отражает 

содержание обучения предмету «Физическая культура» с учетом особых 

образовательных потребностей обучающихся с ЗПР. 

Приведенная примерная рабочая программа составлена на 102 часов (по 3 часа в неделю 

при 34 учебных неделях). 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА 

 

Личностные результаты освоения РП для 3-го класса по учебному предмету 

«Физическая культура» оцениваются по следующим направлениям: 

Освоение социальной роли ученика проявляется в: 

- соблюдении школьных правил (в том числе, безопасности на уроках физкультуры, 

выполнении правил игры, эстафеты, состязания и т.п.); 

старательности при выполнении физических упражнений; 

стремлении быть успешным в учебе (ловким, сильным, быстрым и т.п). 

подчинении дисциплинарным требованиям (соблюдать правила игры, эстафеты и т.д); 

адекватной эмоциональной реакции на похвалу и порицание учителя; 

бережном отношении к школьному имуществу (спортивному инвентарю). 

Сформированность знаний об окружающем природном и социальном мире и 

позитивного отношения к нему проявляется в: 

умении одеваться в соответствии с погодными условиями (при проведении уроков на 

улице, в том числе, по лыжной подготовке); 

Сформированность стремления трудиться и начальных трудовых навыков (овладение 

социально-бытовыми умениями, используемыми в повседневной жизни) проявляется 

в: 

попытках содержать спортивную одежду в порядке; 

стремлении к доступному физическому совершенствованию (позитивное отношение к 

урокам физкультуры, занятиям спортом, физическим упражнениям); 

ориентации на здоровый образ жизни: знания о причинах болезней и их профилактике, 

вербальном и поведенческом негативном отношении к вредным привычкам; 

Сформированность самосознания, в т.ч. адекватных представлений о собственных 

возможностях и ограничениях проявляется в: 

осознании разных результатов выполнения заданий (сформированность 

самооценки в деятельности); 

осознании собственных потребностей (покажите (расскажите) еще раз, 

пожалуйста,); 

осознании своего состояния (плохо себя чувствую, устал); 

осознании затруднений (не понял правил игры, не получается выполнение упражнения); 

разграничении ситуаций, требующих и не требующих помощи педагога; 

осознании факторов и ситуаций, ухудшающих физические и психологические 

возможности; 

возможности анализировать причины успехов и неудач. 



Сформированность речевых умений проявляется в: 

владении связной речью, выполняющей коммуникативную функцию 

(диалогические умения). 

Сформированность навыков продуктивной межличностной коммуникации 

проявляется в: 

возможности согласованно выполнять необходимые действия (игровые, 

спортивные) в паре и в малой группе, не разрушая общего замысла; 

возможности контролировать импульсивные желания (в игре,

 эстафете, спортивных соревнованиях); 

умении справедливо распределять обязанности или награды в паре и малой группе; 

умении проявлять терпение, корректно реагировать на чужие оплошности и 

затруднения. 

Сформированность социально одобряемого (этичного) поведения проявляется 

в: 

умении не проявлять вербальную агрессию по отношению к одноклассникам, 

(например, тем, которые испытывают значительные трудности при усвоении предмета); 

умении проявить сочувствие при чужих затруднениях. 

 

Примеры оценки личностных результатов (параметр, дескрипторы, критерии оценки): 

Сформированность самосознания, в т.ч. адекватных представлений о 

собственных возможностях и ограничениях 

Осознание разных результатов выполнения заданий (сформированность самооценки в 

деятельности): 

0 баллов – не осознает; 

1 балл – осознает с трудом; по уточняющим вопросам, при указании на недочеты 

2 балла – достаточно осознает. 

Осознание собственных потребностей (плохо себя чувствую, надо сесть и т.п.): 

0 баллов – не вербализует, непонятно осознает или нет; 

1 балл – вербализует крайне редко; 

2 балла – вербализует по необходимости. 

 

Метапредметные результаты освоения ПРП для 3-го класса по учебному предмету 

«Физическая культура» включают осваиваемые обучающимися универсальные учебные 

действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные), обеспечивающие 

овладение ключевыми компетенциями, составляющими основу умения учиться. 

С учетом индивидуальных возможностей и особых образовательных потребностей 

обучающихся с ЗПР метапредметные результаты могут быть обозначены следующим 

образом. 

Сформированные    познавательные     универсальные     учебные     действия 

проявляются в: 

понимании групповой инструкции к упражнению, способу деятельности; 

удержании правильного способа деятельности на всем протяжении ее выполнения; 

умениии вербализовать наглядно наблюдаемую причинно-следственную связь. 

Сформированные регулятивные универсальные учебные действия 

проявляются в: 

способности выполнять учебные задания вопреки нежеланию, утомлению; 

способности планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и 

условием ее реализации, оречевлять план и соотносить действия с планом; 

способности исправлять допущенные ошибки, соотносить полученный результат с 

образцом и замечать несоответствия под руководством учителя и самостоятельно. 



Сформированные коммуникативные универсальные учебные действия 

проявляются в: 

овладении умением обратиться к сверстнику с предложением, просьбой о помощи в 

преодолении затруднения и пр.; 

овладении умением обратиться к педагогу с просьбой о помощи в преодолении 

затруднения; 

овладении умением выполнять упражнения в паре, помогая друг другу; 

овладении умением играть в команде; 

овладении умением адекватно воспринимать указания на ошибки. 

овладении умением сдерживать непосредственные эмоциональные реакции в 

конфликтной ситуации; 

овладение умением находить компромисс. 

Пример оценки метапредметных результатов (дескриптор, критерии оценки): 

Индикатор: овладение умением играть в команде; Критерии: 

баллов – никогда не обращает внимания на партнеров по команде, действует в 

соответствии со своим настроением и желаниями или даже сознательно препятствует 

выигрышу команды; 

балл – иногда учитывает командные интересы, но чаще ставит собственные желания 

выше командного интереса; 

балла – старается помочь команде выиграть. 

 

Предметные результаты 

По итогам обучения во 3 классе можно проверять сформированность следующих 

знаний, представлений и умений. 

правила безопасности при выполнении физических упражнений; 

выполнять пройденные команды на построения и перестроения; 

выполнять упражнения в бросании малого мяча одной рукой, 

в отбивании и ведении большого мяча; 

выполнять комплексы упражнений ритмической гимнастики; 

лазать по гимнастической стенке и перелезать через предметы одноименным и 

разноименным способами, 

прыгать через короткую скакалку; 

передвигаться на лыжах в медленном темпе (без учета времени); 

выполнять скольжение на груди с помощью учителя; 

пробегать дистанцию 30 м на результат, 

выполнять прыжок в длину с места на результат, 

метать на дальность удобной рукой на результат. 

Примеры контрольно-оценочных материалов и критериев оценки предметных 

результатов. 

Оценка предметных результатов осуществляется учителем традиционно по пяти-

балльной шкале в ходе промежуточной и итоговой аттестации (выполнение заданий по 

темам, разделам). 

Пример выполнения задания по разделу «Подвижные игры». Проводится по 

следующим параметрам (условная балльная оценка): 

Правильность выполнения упражнения: 

5 – двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в 

надлежащем темпе, легко и четко. 

4 - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно четко, наблюдается 

некоторая скованность движений, неточности. 



3 - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна 

грубая или несколько мелких ошибок. 

2 - двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, 

неуверенно, нечетко. Помощь и многократное повторение неэффективны. 

Соблюдение правил игры: 

5 – в играх учащийся соблюдает правила игры, учитывает их при достижении целей 

игры; 4 – требуется некоторая помощь при соблюдении правил игры, корректировка, 

которая 

эффективна; 

3 – требуется существенная помощь и контроль при соблюдении правил игры; 2 – 

неумение пользоваться изученными правилами. 

Задания для итоговой аттестации составляются из заданий промежуточной аттестации и 

оцениваются аналогично. Оценка комбинации освоенных элементов может 

складываться из параметров: 

точность движений в пространстве и времени; 

наличие/отсутствие ошибок при дифференцировании мышечных усилий; 

ловкость и плавность движений; 

наличие/отсутствие скованности и напряженности; 

наличие/отсутствие ограничения амплитуды движений в ходьбе, беге, прыжках, 

метаниях и др. 

Рекомендуется при итоговом тестировании учитывать в большей степени наличие 

динамики успешности выполнения упражнений учеником, (в сопоставлении с 

результатами в начале учебного года), нежели нормативы по физической культуре для 

обучающихся с задержкой психического развития (например, по бегу, прыжкам, 

метанию). 

Оценка успеваемости за четверть выставляется на основании данных текущего контроля 

и итогового. При подведении итогов четверти (раздела) преимущественное значение 

имеет успешность выполнения основных упражнений (оценок за них), изучаемых в 

течение четверти, а не общие показатели физического развития обучающегося. 

 

 

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Знания по физической культуре. 

Физическая культура. Правила предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. Правила личной гигиены. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие 

и развитие физических качеств, основы спортивной техники изучаемых упражнений. 

Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Выполнение комплексов упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; 

проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, 

физкультминутки). 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). Соблюдение правил игр. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно­оздоровительная 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. Спортивно­оздоровительная деятельность. 

Гимнастика. Организующие команды и приёмы. Простейшие виды построений. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение простейших строевых команд с 

одновременным показом учителя. 

Упражнения без предметов (для различных групп мышц) и с предметами 

(гимнастические палки, флажки, обручи, малые и большие мячи). 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Ходьба, бег, метания. Прыжки со 

скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий 

с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. 

Упражнения в поднимании и переноске грузов: подход к предмету с нужной стороны, 

правильный захват его для переноски, умение нести, точно и мягко опускать предмет 

(предметы: мячи, гимнастические палки, обручи, скамейки, маты, гимнастический 

«козел», «конь» и т.д.). 

Лёгкая атлетика. 

Ходьба: парами, по кругу парами; в умеренном темпе в колонне по одному в обход зала 

за учителем. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба в чередовании с бегом. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, с изменением направления 

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 и горизонтальную цель и на дальность. 

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

торможение. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; 

упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование 

работы рук и ног. Игры в воде. 

Подвижные игры и элементы спортивных игр 

На материале гимнастики: игровые задания с использованием

 строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале лёгкой 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: 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; хват мяча; ведение мяча на месте; 

броски мяча с места двумя руками; передача и ловля мяча на месте двумя руками от 

груди в паре с учителем; подвижные игры на материале баскетбола. 

Пионербол: броски и ловля мяча в парах через сетку двумя руками снизу и сверху; 

нижняя подача мяча (одной рукой снизу). 

Подвижные игры разных народов. 

Коррекционно-развивающие игры: «Порядок и беспорядок», «Узнай, где звонили», 

«Собери урожай». 

Игры с бегом и прыжками: «Сорви шишку», «Пятнашки»; «Прыжки по кочкам». Игры с 

мячом: «Метание мячей и мешочков»; «Кого назвали – тот и ловит», «Мяч по кругу», 

«Не урони мяч». 

Адаптивная физическая реабилитация 



Общеразвивающие упражнения На материале гимнастики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба широким шагом, выпадами, в 

приседе, с махом ногой; наклоны; выпады и полушпагаты на месте; махи правой и 

левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; индивидуальные 

комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: 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 лёжа, сидя); перебрасывание малого мяча из одной руки в другую; 

упражнения на переключение внимания; 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 и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы 

упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения без отягощений 

(преодоление веса собственного тела), отжимания от повышенной опоры 

(гимнастическая скамейка). 

На материале лёгкой 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 поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег. 

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. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

преодоление препятствий (15—20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном 

темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) 

одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами 

(сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; 

прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с 

продвижением вперёд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, 

расположенных на разной высоте. 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте); комплексы 

общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на 

правой (левой) ноге после двух­трёх шагов. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности. 

На материале плавания 

Развитие выносливости: работа ног у вертикальной поверхности, проплывание отрезков 

на ногах, держась за доску; скольжение на груди и спине с задержкой дыхания 

(стрелочкой). 

Коррекционно-развивающие упражнения Основные положения и движения головы, 

конечностей и туловища, выполняемые на месте: сочетание движений туловища, ног с 

одноименными движениями рук; комплексы упражнений без предметов на месте и с 



предметами (г/ палка, малый мяч, средний мяч, г/мяч, набивной мяч, средний обруч, 

большой обруч). 

Упражнения на дыхание: правильное дыхание в различных И.П. сидя, стоя, лежа; 

глубокое дыхание при выполнении упражнений без предметов; дыхание во время 

ходьбы с произношением звуков на выдохе, выполнение вдоха и выдоха через нос. 

Упражнения на коррекцию и формирование правильной осанки: упражнения у 

гимнастической стенки (различные движения рук, ног, скольжение спиной и затылком 

по гимнастической стенке, приседы); сохранение правильной осанки при выполнении 

различных движений руками; упражнения на сенсорных набивных мячах различного 

диаметра (сидя на мяче с удержанием статической позы с опорой с различными 

движениями рук); ходьба с мешочком на голове; поднимание на носки и опускание на 

пятки с мешочком на голове; упражнения на укрепление мышц спины и брюшного 

пресса путем прогиба назад: «Змея», «Колечко», «Лодочка»; упражнения для 

укрепления мышц спины путем складывания: «Птица», «Книжка» «Кошечка»; 

упражнения для укрепления позвоночника путем поворота туловища и наклона  его 

в стороны: «Ежик», «Звезда», 

«Месяц»; упражнения на укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног: 

«Лягушка», 

«Бабочка», «Ножницы». 

Упражнения на коррекцию и профилактику плоскостопия: сидя («каток», «серп», 

«окно», «маляр», «мельница», «кораблик», «ходьба», «лошадка», «медвежонок»); сидя: 

вращение стопами поочередно и одновременно вправо и влево, катание мяча ногами; 

ходьба приставными шагами и лицом вперед по канату со страховкой; ходьба на 

внутреннем и внешнем своде стопы; ходьба по массажной дорожке для стоп. 

Упражнения на развитие общей и мелкой моторики: с сенсорными набивными мячами 

разного диаметра (прокатывание, перекатывание партнеру); со средними мячами 

(перекатывание партнеру сидя, подбрасывание мяча над собой и ловля, броски мяча в 

стену); с малыми мячами (перекладывания из руки в руку, подбрасывание двумя, удары 

мяча в стену в квадраты и ловля с отскоком от пола двумя; удары мяча об пол одной 

рукой и ловля двумя); набивными мячами –1 кг (ходьба с мячом в руках, удерживая его 

на груди и за головой по 30 секунд; поднимание мяча вперед, вверх, вправо, влево). 

Упражнения на развитие точности и координации движений: построение в шеренгу и в 

колонну с изменением места построения; ходьба между различными ориентирами; бег 

по начерченным на полу ориентирам (все задания выполняются вместе с учителем); 

несколько поворотов подряд по показу, ходьба по двум параллельно поставленным 

скамейкам с помощью. 

Упражнения на развитие двигательных умений и навыков Построения и перестроения: 

выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», 

«Шагом марш!», «Класс стой!» с помощью; размыкание в шеренге и в колонне; 

размыкание в шеренге на вытянутые руки; повороты направо, налево с указанием 

направления; повороты на месте кругом с показом направления. 

Ходьба и бег: ходьба на пятках, на носках; ходьба в различном темпе: медленно, 

быстро; бег в чередовании с ходьбой; ходьба и бег в медленном темпе с сохранением 

дистанции; бег в колонне по одному в равномерном темпе; челночный бег 3 Х 10 

метров; высокий старт; бег с высокого старта на скорость. 

Прыжки: прыжки на двух (одной) ноге на месте с поворотами на 180°; прыжки в длину 

с места толчком двух ног; прыжки в глубину с высоты 50 см; в длину с двух-трех шагов, 

толчком одной с приземлением на две через ров. 

Броски, ловля, метание мяча и передача предметов: метание малого мяча правой (левой) 

рукой на дальность способом «из-за головы через плечо»; метание малого мяча в 

горизонтальную цель (мишени на г/стенке); метание малого мяча в вертикальную цель; 

подбрасывание волейбольного мяча перед собой и ловля его; высокое подбрасывание 



большого мяча и ловля его после отскока от пола; броски большого мяча друг другу в 

парах двумя руками снизу; броски набивного мяча весом 1 кг различными 

способами: 



двумя руками снизу и от груди, из-за головы; переноска одновременно 2-3 предметов 

различной формы (флажки, кегли, палки, мячи и т.д.); передача и переноска предметов 

(набивных мячей -1 кг, г/палок, больших мячей и т.д.). 

Равновесие: ходьба по г/скамейке с предметом (флажок, г/мяч, г/палка); ходьба по 

г/скамейке с различными положениями рук; ходьба по г/скамейке с опусканием на одно 

колено; ходьба по г/скамейке с перешагиванием через предметы высотой 15-20 см; 

поворот кругом переступанием на г/скамейке; расхождение вдвоем при встрече, 

«Петушок», «Ласточка» на полу. 

Лазание, перелезание, подлезание: ползанье на четвереньках по наклонной г/скамейке с 

переходом на г/стенку; лазанье по г/стенке одновременным способом, не пропуская 

реек, с поддержкой; передвижение по г/стенки в сторону; подлезание и перелезание под 

препятствия разной высоты (мягкие модули, г/скамейка, обручи, г/скакалка, стойки и 

т.д.); пролезание в модуль-тоннель; перешагивание через предметы: кубики, кегли, 

набивные мячи, большие мячи; вис на руках на г/стенке 1-2 секунды; полоса 

препятствий из 5-6 заданий в подлезании, перелезании и равновесии. 

Основная форма организации учебных занятий по физической культуре – урок. В 

зависимости от этапа изучения программного материала организуются уроки обучения, 

закрепления, совершенствования, изучения программного материала. Наиболее 

распространенным типом является комбинированный урок, на котором параллельно 

решается несколько дидактических задач. 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

3 класс 

 

 Раздел Тема (часы) Примерное содержание уроков и 

основные виды деятельности 

обучающихся. 

 1 четверть 

1 Легкая Сообщение Беседа. Правила поведения на

 уроках 

 атлетика теоретических легкой атлетики. Гигиенические 

 (30 часов) сведений требования к одежде и

 обуви. 

   Элементарные знания о значении занятием 

   легкой атлетикой для укрепления 

здоровья 

   и физического развития. 

   Разучивание.  Построение в шеренгу, в 

   колонну. Команды: «Становись!», 

   «Равняйсь!», «Смирно!»,

 «Вольно!», 

   «Шагом марш!», «Класс стой!». Ходьба 

   свободным шагом с сохранением 

   правильной осанки; комплекс ОРУ без 

   предметов. 

2  Ходьба и бег Повторение. Построение   в   шеренгу,   в 

   колонну. Команды: «Становись!», 

   «Равняйсь!», «Смирно!»,

 «Вольно!», 

   «Шагом марш!», «Класс стой!». ходьба 

   свободным шагом с сохранением 



   правильной осанки; бег в

 умеренном 

   темпе. 

   Разучивание. Строевые

 упражнения 

   (повороты направо,   налево).   Ходьба   с 

   ускорением с   замедлением.   Ходьба   на 



   носках, на пятках, полуприсед, присед. Бег 

с чередованием с ходьбой, бег спиной 

вперед. Комплекс ОРУ для формирования 

правильной осанки. 

Коррекционная игра «Быстро по своим 

местам». 

3 Ходьба и бег в 

различных 

направлениях 

Повторение.      Строевые       упражнения 

(повороты направо, налево). Ходьба с 

ускорением с замедлением. Ходьба на 

носках, на пятках, полуприсед, присед. Бег 

с чередованием с ходьбой, бег спиной 

вперед. Комплекс ОРУ для формирования 

правильной осанки. 

Разучивание. Ходьба с изменением 

направления. Бег с изменением 

направления. Челночный бег 3 Х 10 

метров. 

Игра «Летчики». 

4 Ходьба и бег в 

различных 

направлениях. 

Повторение. Ходьба с изменением 

направления. Дыхание во время ходьбы с 

произношением звуков на выдохе, 

выполнение вдоха и выдоха через нос. Бег 

с изменением направления. Челночный 

бег 3 Х 10 метров. 

Разучивание. «Слепой медведь» 

(осетинская народная игра). 

5 Ходьба и бег с 

преодолением 

препятствий 

Повторение     Ходьба      с      изменением 

направления. Дыхание во время ходьбы с 

произношением звуков на выдохе, 

выполнение вдоха и выдоха через нос. Бег 

с изменением направления. Челночный 

бег 3 Х 10 метров. 

Разучивание. Ходьба и бег с 

преодолением препятствий. 

«Слепой медведь» (осетинская народная 

игра). 

6 Ходьба и бег

 с преодолением 

препятствий 

Повторение. Чередование ходьбы и бега 

по сигналу. Дыхание во время ходьбы с 

произношением звуков на выдохе, 

выполнение вдоха и выдоха через нос. 

Ходьба и бег с преодолением препятствий. 

Разучивание. Бег с преодолением 

препятствий и огибанием предметов. 

Игра «Волшебные буквы» Упражнения на 

релаксацию. 

7 Ходьба и бег. Бег с 

ускорением. 

Повторение. Строевые упражнения, 

комплекс ОРУ без предметов. 

Чередование ходьбы и бега по сигналу. 

Бег с преодолением препятствий и 

огибанием предметов. 

Разучивание. Бег с ускорением. Волк и 

овцы (русская народная игра) 



8  Ходьба и бег. Бег с 

ускорением. 

Повторение. Строевые упражнения, 

комплекс ОРУ без предметов. 

Чередование ходьбы и бега по сигналу. 

Ходьба и бег в различных направлениях. 

Бег с ускорением. 

Разучивание. Волк и овцы (русская 

народная игра) 

Коррекционно-развивающая игра 

«Порядок и беспорядок» 

9 Ходьба и бег. Бег с 

ускорением. 

Повторение. Строевые упражнения, 

комплекс ОРУ. Чередование ходьбы и 

бега по сигналу. Ходьба и бег в различных 

направлениях. Бег в колонне по одному в 

заданном направлении (темп умеренный). 

Разучивание. Игра «Черепашки» 

10 Прыжки с поворотом Повторение. Строевые упражнения, 

комплекс ОРУ. Чередование ходьбы и 

бега по сигналу. Ходьба и бег в различных 

направлениях. Чередование бега и ходьбы 

парами. 

Разучивание. Прыжки на двух ногах на 

месте с поворотами на 180° 

Коррекционная игра «Повтори не 

ошибись» 

11 Прыжки с поворотом Повторение. Прыжки на двух ногах на 

месте с поворотами на 180°. 

Разучивание. Игра с прыжками: «Лягушка 

и цапля» 

12 Прыжки с поворотом Повторение. Прыжки на двух ногах на 

месте с поворотами на 180°. 

Разучивание. Прыжки на одной ноге с 

поворотами на 180°. 

Игра с прыжками: «Лягушка и цапля» 

13 Прыжки через 

скакалку 

Повторение. Прыжки   на двух 

(одной) ногах месте с поворотами на 180°. 

Разучивание. Прыжки через скакалку на 

двух ногах 

«Ворота» (русская народная игра). 

14 Прыжки через 

скакалку 

Повторение. Прыжки через скакалку на 

двух ногах. 

Разучивание. Игра: Скакалка-

подсекалка» («Рыбаки и рыбки») 

Упражнения на релаксацию 

15 Прыжки в длину с 

места 

Повторение. Прыжки через скакалку. 

Игра: Скакалка-подсекалка» («Рыбаки и 

рыбки») 

Разучивание. Прыжки в длину с места 

толчком двух ног 

Игра-эстафета «Волшебные буквы» 

16 Прыжки   в длину с 

места 

Повторение. Прыжки в длину с места 

Разучивание. Игра «Бездомный заяц» Игра 

на внимание «Летает - не летает» 



17  Прыжки в длину с 

разбега 

Повторение. Прыжки в длину с места 

толчком двух ног. 

Разучивание. Прыжки в длину с двух-трех 

шагов. 

Игра «Дракон кусает свой хвост» 

18 Прыжки в длину с 

разбега 

Повторение. Прыжки в длину с двух-

трех шагов. 

Разучивание. «Лиски»

 (украинская народная игра) 

Тестирование 

19 Прыжки с высоты с 

мягким приземлением 

Повторение. Прыжки в длину с двух-

трех шагов. 

Разучивание. Прыжки с высоты с мягким 

приземлением на обе ноги. 

Игра «Лиски» 

20 Прыжки с высоты с 

мягким приземлением 

Повторение. Прыжки с высоты с мягким 

приземлением на обе ноги 

Игра «Лиски» 

21 Впрыгивание на 

мягкое препятствие 

Повторение. Прыжки с высоты с мягким 

приземлением на обе ноги 

Разучивание. Впрыгивание на

 мягкое препятствие 

Игра «Позвони в колокольчик» 

22 Впрыгивание на 

мягкое препятствие 

Повторение. Впрыгивание на

 мягкое препятствие 

Разучивание. комплекс ОРУ в кругу 

Игра «Позвони в колокольчик» 

23 Многоскоки с 

мягким 

приземлением на 

двух ногах 

Повторение. Комплекс ОРУ в кругу 

Разучивание. Многоскоки с

 мягким приземлением на двух ногах 

24 Многоскоки с мягким 

приземлением на 

двух ногах 

Повторение. Многоскоки с

 мягким приземлением на двух ногах 

Игры. 

2 четверть 

25 Легкая 

атлетика (6 

часов) 

Метание малого мяча 

в горизонтальную 

цель 

Повторение. Строевые упражнения. 

Чередование бега и ходьбы. Комплекс 

ОРУ без предметов. 

Разучивание. Метание малого мяча в 

горизонтальную цель. 

Игра «Меткий снайпер» 

26 Метание малого мяча 

в горизонтальную 

цель 

Повторение. Метание малого

 мяча в горизонтальную цель 

Разучивание. ОРУ с малым мячом Игра 

«По названным мишеням» 

27 Метание малого мяча 

в вертикальную цель 

Повторение. ОРУ с малым мячом. 

Разучивание. Метание малого мяча в 

вертикальную цель. 

Игра «Метко в цель». 



28 Метание малого мяча 

в вертикальную цель 

Повторение. ОРУ с малым мячом. 

Метание малого мяча в вертикальную 

цель Эстафета с преодолением 

препятствий и 

метанием мяча в цель. 



29  Метание набивного 

мяча различными 

способами 

Повторение. ОРУ с малым мячом. 

Метание малого мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель 

Разучивание. Броски набивного двумя 

руками снизу и от груди, из-за головы 

Эстафета с мячами. 

30 Метание набивного 

мяча различными 

способами 

Повторение. Метание

 набивного мяча двумя руками из-за 

головы. 

Разучивание. Игра «Гандбольные салки» 

31 Гимнастика 

(15 часов) 

Сообщение 

теоретических 

сведений 

Беседа. Техника безопасности на уроках 

гимнастики. Гигиенические требования к 

одежде и обуви гимнаста. Значение 

утренней гигиенической гимнастики для 

здоровья человека. Сведения о 

гимнастических предметах. 

Коррекционные упражнения для развития 

мелкой моторики рук 

Разучивание. Ходьба на носках по 

гимнастической скамейке. 

Упражнения «Ласточка»,

 Упражнения 

«Ласточка», «Кошечка», «Змея», 

«Колечко», «Птица» «Походи

 боком» (мешочек с песком на голове). 

32 Упражнения в 

равновесии 

Повторение. Ходьба на носках по 

гимнастической скамейке, 

Разучивание. Ходьба на носках по 

гимнастической скамейке с различным 

положением рук. Упражнения на 

формирование правильной осанки. 

Игра «Канатоходец» 

33 Упражнения в 

равновесии 

Повторение. Ходьба на носках по 

гимнастической скамейке. 

Упражнения на формирование правильной 

осанки. 

Разучивание. Ходьба на носках по 

гимнастической скамейке с опусканием на 

одно колено. 

Игра «Канатоходец» 

34 Упражнения в 

равновесии 

Повторение. Ходьба на носках по 

гимнастической скамейке с различным 

положением рук. Упражнения на 

формирование правильной осанки. 

Разучивание. Ходьба по г/скамейке с 

перешагиванием через предметы высотой 

15-20 см 

Игра «Канатоходец». 



35 Упражнения в 

равновесии 

Повторение. Ходьба по г/скамейке с 

перешагиванием через предметы высотой 

15-20 см. 

Упражнения на формирование правильной 

осанки. 

Разучивание. Ходьба по гимнастической 



   скамейке приставным шагом правое, левое 

плечо вперед. 

36 Упражнения в 

равновесии 

Повторение. Ходьба приставными шагами 

вперед, с высоким подниманием коленей. 

Комплекс ОРУ со скакалками. 

Разучивание. Поворот кругом 

переступанием на г/скамейке 

37 Ползание по 

наклонной 

гимнастической 

скамейке 

Повторение. Поворот кругом 

переступанием на г/скамейке. Ходьба по 

гимнастической скамейке приставным 

шагом правое, левое плечо вперед. Ходьба 

по гимнастической скамейке с 

перешагиванием через предметы. 

Разучивание. Комплекс ОРУ на 

гимнастических ковриках. 

38 Ползание по 

наклонной 

гимнастической 

скамейке 

Подводящие упражнения. Ползание под 

дугами на четвереньках. Отжимания от 

повышенной опоры (гимнастическая 

скамейка). 

Повторение.    Упражнения    «Ласточка», 

«Кошечка», «Змея», «Колечко», «Птица» 

«Походи боком» (мешочек с песком на 

голове). Комплекс ОРУ на 

гимнастических ковриках. 

Разучивание. Ползание по наклонной 

гимнастической скамейке на четвереньках 

39 Ползание по 

наклонной 

гимнастической 

скамейке 

Подводящие упражнения. Отжимания от 

повышенной опоры (гимнастическая 

скамейка). 

Повторение. Ползание по наклонной 

гимнастической скамейке на 

четвереньках. Комплекс ОРУ на 

гимнастических ковриках. 

Разучивание. Ползание по гимнастический 

скамейке на животе подтягиваясь двумя 

руками. 

40 Лазание по 

гимнастической 

стенке 

Подводящие упражнения. Отжимания от 

повышенной опоры (гимнастическая 

скамейка). Общеразвивающие упражнения 

у гимнастической стенки. 

Беседа. Правила безопасности при лазании 

по гимнастической стенке. 

Разучивание. Лазание по 

гимнастической 

стенке вверх и вниз. 



41 Лазание по 

гимнастической 

стенке 

Подводящие упражнения. Отжимания от 

повышенной опоры (гимнастическая 

скамейка). Общеразвивающие упражнения 

у гимнастической стенки 

Повторение. 



   Эстафета: Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и 

перелезания, переползания. 

42 Упражнения в 

поднимании и 

переноске грузов 

Повторение. Комплекс ОРУ на 

гимнастических ковриках. 

Разучивание. Передача и

 переноска предметов на расстояние 

(по одному) 

43 Упражнения в 

поднимании и 

переноске грузов 

Повторение. Комплекс ОРУ на 

гимнастических ковриках. 

Передача и переноска

 предметов на расстояние. 

44 Упражнения в 

поднимании и 

переноске грузов 

Повторение. Комплекс ОРУ на 

гимнастических ковриках. Передача и 

переноска предметов на расстояние. 

Эстафета. Передача и переноска 

предметов на расстояние. 

45 Упражнения в 

поднимании и 

переноске грузов 

Повторение. Комплекс ОРУ на 

гимнастических ковриках. Передача и 

переноска предметов на расстояние. 

Эстафета.      Передача       и       переноска 

предметов на расстояние. 

3 четверть 

46 Лыжная 

подготовка 

(9 часов) 

Сообщение 

теоретических 

сведений 

Беседа. Техника безопасности на занятиях 

по лыжной подготовке. Правила 

переноски лыж, их укладывания на снег. 

Закрепление правил дыхания на свежем 

воздухе. 

Разучивание. Построение с лыжами в 

руках в шеренгу, в колонну по одному; 

переноска лыж в руках; укладка лыж на 

снег. Комплекс ОРУ «Зарядка лыжника» 

47 Ходьба на

 лыжах 

скользящим шагом 

Повторение. Построение с лыжами в 

руках в шеренгу, в колонну по одному; 

Комплекс ОРУ «Зарядка лыжника». 

Правила передвижения на лыжах, по 

лыжне. Правила дыхания на свежем 

воздухе. 

Разучивание. Восстановление навыков 

скользящего шага. 

48 Повороты на лыжах Повторение. Комплекс ОРУ «Зарядка 

лыжника». Восстановление навыков 

скользящего шага. 

Разучивание. повороты на месте 

переступанием вокруг пяток лыж. 

Игра «Лыжные рельсы» 



49  Ходьба на

 лыжах 

ступающим шагом 

Повторение. повороты на

 месте переступанием вокруг пяток 

лыж. 

Разучивание. Передвижение на

 лыжах ступающим и скользящим 

шагом. 

Игра «Лыжный поезд» 

50 Подъем на лыжах Повторение. Передвижение на лыжах 

ступающим и скользящим шагом. 

Разучивание. Подъем на лыжах по склону 

ступающим шагом. 

Игра «Лыжный поезд» 

51 Подъем и спуск на 

лыжах 

Повторение. Подъем на лыжах по склону 

ступающим шагом. 

Разучивание. Спуск на лыжах со склона до 

15°. 

Коррекционная игра «Лыжные дуэты» 

52 Спуск и торможение Повторение. Спуск на лыжах со склона до 

15°. 

Разучивание. Спуск в высокой стойке; 

Торможение «плугом». 

Коррекционная игра «Лыжные дуэты» 

53 Спуск и торможение Повторение. Подъем ступающим шагом, 

спуск в высокой стойке; спуск в высокой 

стойке; торможение «плугом». 

Разучивание. Комплекс ОРУ на развитие 

координации движений. 

Игра «Лыжные буксиры» 

54 Передвижение в 

медленном темпе 

Повторение.       Подъем        «Лесенкой», 

«Елочкой», спуск в высокой стойке; 

Торможение «плугом». повороты в 

движении переступанием вокруг пяток 

лыж 

Разучивание. Попеременный двухшажный 

ход, передвижение в медленном темпе. 

Игра «Кто самый быстрый?», 

55 Передвижение в 

медленном темпе 

Повторение. Комплекс ОРУ на развитие 

координации движений. Попеременный 

двухшажный ход. Передвижение в 

медленном темпе. 

Тестирование ходьбы на лыжах (без учета 

времени) 

54 Подвижные 

игры (24 часа) 

Сообщение 

теоретических 

сведений 

Беседа. Техника безопасности при 

занятиях подвижными играми. Правила 

поведения при играх с мячами. 

Элементарные сведения  о

 пользе подвижных игр для 

укрепления здоровья. Просмотр

 презентации (отрывка из 

фильмов) об играх с мячом 

Разучивание. Упражнения на релаксацию, 

дыхательные упражнения 



55 Школа мяча Повторение. Упражнения на 

формирование правильной осанки. 

Дыхательные упражнения. 



   Разучивание. Передача мяча по кругу, в 

колонне, в шеренге сверху 

Игра «Горячий мяч» 

56 Школа мяча Повторение. Передача мяча по кругу, в 

колонне, в шеренге сверху. 

Разучивание. Передача мяча снизу, 

сбоку 

«Змейка» (русская народная игра) 

Упражнения на релаксацию 

57 Школа мяча Повторение. Передача мяча снизу, сбоку 

Разучивание. Перебрасывание мяча в 

парах (расстояние 3 метра) 

«Змейка» (русская народная игра) 

Упражнения на релаксацию 

58 Подвижные игры на 

основе пионербола 

Повторение. Перебрасывание

 мяча в парах. 

Разучивание. Игры «Кого назвали – тот 

и ловит», «Не урони мяч». 

Упражнения на релаксацию 

59 Подвижные игры на 

основе пионербола 

Повторение. Игра «Не урони мяч» 

Разучивание. Перебрасывание мяча через 

сетку 

Коррекционная игра «А ну-ка, повтори!» 

60 Подвижные игры на 

основе пионербола 

Повторение. Перебрасывание мяча через 

сетку. Перебрасывание мяча в парах. 

Передача мяча снизу, сбоку. 

Эстафета с мячами. 

61 Подвижные игры на 

основе пионербола 

Повторение. Перебрасывание мяча через 

сетку 

Разучивание. Нижняя подача мяча (одной 

рукой снизу). 

Игра «Не давай мяч водящему» 

62 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Подводящие упражнения. Броски мяча 

снизу двумя руками о стену. 

Повторение. Нижняя подача мяча (одной 

рукой снизу). 

Разучивание. Комплекс ОРУ с набивными 

мячами. Ловля мяча на месте, 

подбрасывание и ловля мяча при 

отскакивании от пола. 

Игра-эстафета «Полет на ядре» 

63 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Подводящие упражнения.   Броски   мяча 

снизу двумя руками о стену. 

Повторение. Комплекс ОРУ с набивными 

мячами. Ловля мяча на месте, 

подбрасывание и ловля мяча при 

отскакивании от пола 

Разучивание. Ловля мяча в движении. 

Удары мяча об пол в движении 

приставным шагом правое плечо вперед, 

левое плечо вперед. 



64 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Комплекс ОРУ с набивными 

мечами. Ловля  мяча в движении. Удары 



   мяча об пол в движении приставным 

шагом правое плечо вперед, левое плечо 

вперед. 

Разучивание. Ведение мяча на месте 

поочередно правой и левой руками. 

Упражнения на дыхание и релаксацию. 

65 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Ведение мяча на

 месте поочередно правой и левой 

руками. 

Разучивание. Ведение мяча в движении 

Упражнения на дыхание и релаксацию. 

66 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Ведение мяча в движении 

(ходьбе). 

Разучивание. Ведение мяча с изменением 

направления 

Упражнения на релаксацию

 под 

музыкальное сопровождение. 

67 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Ведение мяча в ходьбе с 

изменением направления. 

Упражнения на релаксацию

 под музыкальное сопровождение 

68 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Ведение мяча в ходьбе с 

изменением направления. 

Игра «Охотники и утки» 

Упражнения на релаксацию

 под музыкальное сопровождение 

69 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Разучивание. Ловля и 

передача мяча на месте в парах 

Игра «Охотники и утки» 

Дыхательные упражнения 

70 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Ловля и передача мяча на 

месте в парах 

Разучивание. Ловля и передача мяча на 

месте в тройках 

Дыхательные упражнения 

71 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Разучивание. Сюжетные ОРУ. 

Повторение. Ловля и передача мяча на 

месте в тройках 

Дыхательные упражнения. 

72 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Разучивание. Игра с мячом «В кругу» (в 

двух командах) 

Повторение. Ловля и передача мяча на 

месте в тройках 

Сюжетные ОРУ. 

73 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Ловля и передача мяча на 

месте в тройках 

Сюжетные ОРУ. 

Разучивание. Ловля и передача

 в квадратах 

«Игра «День и ночь» 



74 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Ловля и передача мяча в 

квадратах 

Ловля и передача мяча в квадратах 



   Игра-эстафета с мячами. 

75 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Ловля и передача мяча в 

квадратах 

Разучивание. Ведение мяча, 

остановка, поворот и передача 

Коррекционная игра «Светофор» 

76 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Ведение мяча и передача 

Эстафета с переноской мячей. 

77 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Ведение мяча, броски мяча 

от груди 

Тестирование 

Упражнения на дыхание и релаксацию 

78  Подвижные игры на 

основе баскетбола 

Повторение. Ведение мяча, броски из-за 

головы 

Эстафета с мячом 

Упражнения на дыхание и релаксацию 

4 четверть 

79 Гимнастика 

(13 часов) 

Сообщение 

теоретических 

сведений 

Беседа. Роль правильной осанки в 

физическом развитии человека. Значение 

режима дня и утренней гимнастики для 

укрепления здоровья. 

Повторение. Строевые упражнения. Бег, 

ходьба, выполнение упражнений в 

движении. Упражнения для правильной 

осанки. Дыхательные упражнения. 

80 Корригирующие 

упражнения 

Повторение. Строевые

 упражнения. Ходьба и бег. ОРУ с 

мячом. 

Разучивание. Перекаты вперед-

назад в группировке лежа 

81 Корригирующие 

упражнения 

Повторение. Строевые

 упражнения. Ходьба и бег. ОРУ с 

мячом. Перекаты вперед-назад в 

группировке лежа Разучивание. 

Корригирующие упражнения для развития 

мышц рук, плечевого пояса, 

ног 

82 Корригирующие 

упражнения 

Повторение.  Строевые

 упражнения. Ходьба и бег.

 ОРУ  с мячом. 

Корригирующие упражнения для 

развития мышц рук, плечевого пояса, ног 

Разучивание. ОРУ с набивными мячами. 

Перекаты вперед-назад из положения упор 

присев 

Коррекционная игра. «Повтори не 

ошибись» 



83 Корригирующие 

упражнения 

Повторение. ОРУ с набивными мячами. 

Корригирующие упражнения для 

развития мышц рук, плечевого пояса, ног, 

перекаты вперед-назад из положения упор 

присев Разучивание. ОРУ с обручем. 

Игра «Прыжки по кочкам» 



84  Корригирующие 

упражнения 

Повторение. ОРУ с обручем. 

Корригирующие упражнения для 

развития мышц рук, плечевого пояса, ног. 

Перекаты вперед-назад из положения упор 

присев Разучивание. Перекат из упора 

присев назад-вперед в группировку сидя. 

Игра «Прыжки по кочкам» 

85 Корригирующие 

упражнения 

Повторение. ОРУ с обручем. перекат из 

упора присев назад-вперед в 

группировку 

сидя. 

86 Корригирующие 

упражнения 

Повторение. ОРУ с обручем. перекат из 

упора присев назад-вперед в группировку 

сидя. 

Разучивание. ОРУ с использованием 

гимнастической лестницы 

87 Корригирующие 

упражнения 

Повторение. ОРУ с использованием 

гимнастической лестницы. Из положения 

лежа на спине в группировке перекаты 

назад-вперед в упор присев. 

Разучивание. Упражнения на укрепление 

мышц туловища. 

88 Корригирующие 

упражнения 

Повторение. ОРУ с использованием 

гимнастической лестницы. Упражнения на 

профилактику плоскостопия и развития 

мышц туловища. 

Разучивание. Комплекс ОРУ

 под 

музыкальное сопровождение 

Коррекционная игра «Бегемот». 

89 Корригирующие 

упражнения 

Повторение. Комплекс ОРУ под 

музыкальное сопровождение. Упражнения 

на укрепление мышц туловища. 

Разучивание. Ходьба по гимнастической 

скамейке с поворотом на 360 с помощью. 

Коррекционная игра «Бегемот» 

90 Корригирующие 

упражнения 

Повторение. Ходьба по гимнастической 

скамейке с поворотом на 360 с помощью. 

Упражнения на укрепление мышц 

туловища. 

Разучивание. Корригирующие 

упражнения для расслабления мышц 

Коррекционная игра «Канатоходцы» 

91 Корригирующие 

упражнения 

Повторение. Корригирующие упражнения 

для расслабления мышц. Дыхательные 

упражнения. Упражнения на укрепление 

мышц туловища. 

Комплекс ОРУ под музыкальное 

сопровождение. 

Коррекционная игра «Канатоходцы» 



92 Легкая 

атлетика (6 

часов) 

Чередование

 бега и ходьбы 

на расстоянии 

Подводящие упражнения. Строевые. 

Повторение. Ходьба и бег, выполнение 

упражнений в движении. Упражнения на 

укрепление мышц туловища. 



   Чередование бега и ходьбы 

93 Чередование

 бега и ходьбы 

на расстоянии 

Повторение. Чередование бега и ходьбы. 

Разучивание. Упражнения для развития 

динамического равновесия 

Кроссовый бег в умеренном темпе. 

94 Высокий старт с 

последующим 

ускорением. 

Подводящие упражнения. Команды: «На 

старт!», «Внимание!», «Марш!» 

Повторение. Упражнения для

 развития динамического равновесия 

Разучивание. Быстрый бег. Игра 

«Пятнашки». 

95 Высокий старт с 

последующим 

ускорением. 

Подводящие упражнения. Команды: «На 

старт!», «Внимание!», «Марш!» 

Повторение. Высокий старт с 

последующим ускорением. 

Тестирование. 

96 Метание на дальность Повторение. Эстафета с обручем 

Коррекционные упражнения на дыхание и 

релаксацию 

Разучивание. Метание на дальность. 

97 Метание на дальность Подводящие упражнения. Имитация 

бросков без предмета. 

Повторение. Метание на дальность 

Тестирование. 

98 Плавание 

(5 часов) 

Сообщение 

теоретических 

сведений 

Беседа. Правила поведения на

 воде, гигиенические правила. 

Разучивание. Вхождение в

 воду, передвижение по дну бассейна. 

Работа ног 

у вертикальной поверхности. 

99 Плавание. Лежание 

на груди и на спине 

Подводящие упражнения. Вхождение в 

воду. Передвижение по дну бассейна. 

Повторение. Правила поведения на воде. 

Вхождение в воду, передвижение по дну 

бассейна. Работа ног у вертикальной 

поверхности. Обучение всплыванию. 

Упражнения «Поплавок»,

 «Медуза», 

«Лягушата». 

Лежание на груди и на спине. 

100 Плавание. Лежание 

на груди и на спине 

Подводящие упражнения. Вхождение в 

воду. Передвижение по дну бассейна. 

Повторение. Упражнения

 «Поплавок», 

«Медуза», «Лягушата». 

Разучивание. Лежание на   груди

 и на спине. Плавание с доской. 



101 Плавание с доской Подводящие упражнения.   Вхождение   в 

воду. Передвижение по дну бассейна. 

Повторение. Упражнения на всплывание. 

Лежание на груди и на спине. Плавание с 

доской. 

Разучивание. Упражнения на согласование 

работы рук и ног. 



102  Плавание с доской Подводящие упражнения. Вхождение в 

воду. Упражнения «Поплавок», «Медуза», 

«Лягушата». 

Повторение. Проплывание отрезков

 на ногах, держась за доску. 

Игра «Караси и карпы». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 



4 КЛАСС 

Рабочая программа составлена на основе Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования(ФГОС НОО) обучающихся 

с ОВЗ и примерной адаптированной основной общеобразовательной программы 

начального общего образования обучающихся с ЗПР (вариант 7.2). Программа отражает 

содержание обучения предмету «Физическая культура» с учетом особых 

образовательных потребностей обучающихся с ЗПР. 

Рабочая программа составлена на 102 часов (по 3 часа в неделю при 34 учебных 

неделях). 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 предраспо­ложенности к 

тем или иным видам спорта; 

воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения. 

 

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 курса 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

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

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

передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие 

и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

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



Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

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

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений 

для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции 

нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных 

упражнений. Гимнастика для глаз. Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

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

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

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

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

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

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

переход в упор присев, кувырок вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

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

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

движение, через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика. 

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; подъемы; 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 легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения 

на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 



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

подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры 

на материале волейбола. 

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 вперед, назад, в сторону в 

стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с 

гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно 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; передвижение 

с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по 

гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и 

длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; 

игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в 

положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос 

препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через 

горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и 

последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на 

широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и 

контроля с одних звеньев тела на другие; 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 и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы 

упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки 

и ноги, 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 работу 

основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с 

дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной 

гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и 

перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; 

отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с 

предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте 

вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой 

и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах. 

На материале легкой 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 поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с 

горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в 



стенку и 



ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с 

поворотами. 

Тематическое ( поурочное) планирование по физической культуре 4 класс /102ч/ 

№п\п ( № урока) Тема урока Кол-во часов 

Раздел 1 Легкая атлетика и кроссовая подготовка 15ч 

1/1 Техника безопасности на уроках по легкой атлетике. 

Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Высокий старт. Стартовый разгон. Бег 30 м. 

1 

2/2 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Равномерный бег 5-6 мин. Стартовый разгон. Бег 60 м. 
1 

3/3 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Равномерный бег 5-6 мин. Высокий старт. Бег 30 м. 

1 

4/4 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Стартовый разгон. Бег 60м. 
1 

5/5 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Прыжок в длину (способом согнув ноги). Эстафеты. 

1 

6/6 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Прыжок в длину (способом согнув ноги). Тройной 

прыжок с места. 

1 

7/7 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Равномерный бег 5-6 мин. Тройной прыжок с места. 

1 

8/8 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Прыжок в длину (способом согнув ноги). Подвижная 

игра с элементом легкой атлетики. 

1 

9//9 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Равномерный бег 5-6 мин. Тройной прыжок с места. 

1 

10/10 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Прыжок в длину (способом согнув ноги). Эстафеты. 

1 

11/11 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бросок 

мяча на дальность. Подвижная игра с элементом 

легкой атлетики. 

1 

12/12 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Равномерный бег 5-6 мин. Бросок мяча на дальность. 

Бросок мяча на точность. 

1 

13/13 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бег 

1500 м. Подвижная игра с элементом легкой 

атлетики. 

1 



14/14 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бросок 

мяча на дальность. Бросок мяча на точность. 

1 

15/15 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бег 

1500 м. Эстафеты. 

1 

Раздел 2. Подвижные игры с элементами спортивных игр 12ч 

16/1 Т.Б. на уроке по подвижным играм. Строевые 

упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение мяча на 

месте и в движении. Ведение на месте правой и левой 

рукой в движении шагом и бегом. Эстафета. 

1 

17/2 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Ведение мяча с изменением направления. Ловля и 

передача мяча на месте и в движении. Подвижная 

игра «Пасовка волейболистов». 

1 

18/3 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Ведение мяча на месте и в движении. Ловля и 

передача мяча на месте и в движении. Эстафета. 

1 

19/4 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Ведение мяча с изменением направления. Ведение на 

месте правой и левой рукой в движении шагом и 

бегом. Подвижная игра «Пасовка волейболистов». 

1 

20/5 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Ведение мяча на месте и в движении. Броски в кольцо 

двумя руками снизу. Броски в кольцо одной рукой от 

плеча. Эстафета. 

1 

21/6 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Ведение мяча с изменением направления. Броски в 

кольцо двумя руками снизу. Подвижная игра 

«Охотники и утки». 

1 

22/7 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Ведение мяча на месте и в движении. Ведение на 

месте правой и левой рукой в движении шагом и 

бегом. Эстафета. 

1 

23/8 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Ведение мяча с изменением направления. Ловля и 

передача мяча на месте и в движении. Подвижная 

игра «Охотники и утки». 

1 

24/9 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Ведение на месте правой и левой рукой в движении 

шагом и бегом. Ловля и передача мяча на месте и в 

движении. Эстафета. 

1 

25/10 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Броски 

в кольцо двумя руками снизу. Броски в кольцо одной 
1 



 рукой от плеча. Эстафеты.  

26/11 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Ведение мяча на месте и в движении. Ловля и 

передача мяча на месте и в движении. Подвижная игра 

«Передача мячей в колоннах». 

1 

27/12 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Броски 

в кольцо двумя руками снизу. Броски в кольцо одной 

рукой от плеча. Эстафеты. 

1 

Раздел 3 Гимнастика с элементами акробатики 21ч 

28/1 ТБ на уроке по гимнастике. Строевые упражнения. 

Медленный бег. О.Р.У. Акробатические упражнения. 

Висы и упоры. 

1 

29/2 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Лазанье по канату в три приема. Упражнение на 

равновесие (на бревне). 

1 

30/3 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Преодоление полосы препятствий. Висы и упоры. 
1 

31/4 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Акробатические упражнения. Упражнение на 

равновесие (на бревне). 

1 

32/5 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Преодоление полосы препятствий. Висы и упоры. 
1 

33/6 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Лазанье по канату в три приема. Опорный прыжок. 
1 

34/7 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Преодоление полосы препятствий. Опорный прыжок. 
1 

35/8 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Акробатические упражнения. Висы и упоры. 
1 

36/9 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Упражнение на равновесие (на бревне). Опорный 

прыжок. 

1 

37/10 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Лазанье по канату в три приема. Прыжки через 

скакалку. 

1 

38/11 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Преодоление полосы препятствий. Упражнение на 

равновесие (на бревне). 

1 

39/12 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Акробатические упражнения. Опорный прыжок. 

1 



40/13 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Упражнения на брусьях. Подтягивание (м) , наклон 

туловища вперёд (д). 

1 

41/14 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Лазанье по канату в три приема. Упражнения на 

брусьях. 

1 

42/15 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Висы и 

упоры. Прыжки через скакалку. 

1 

43/16 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Упражнения на брусьях. Подтягивание (м) , наклон 

туловища вперёд (д). 

1 

44/17 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Акробатические упражнения. Лазанье по канату в три 

приема. 

1 

45/18 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Упражнения на брусьях. Прыжки через скакалку. 

1 

46/19 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Преодоление полосы препятствий. Опорный прыжок. 

1 

47/20 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Упражнения на брусьях. Челночный бег 3х10. 

1 

48/21 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Акробатические упражнения. Лазанье по канату в три 

приема. 

1 

Раздел 4 Лыжная подготовка 21ч 

49/1 ТБ на уроке по лыжной подготовке. Повороты 

переступанием. Подъем «лесенкой». 

1 

50/2 Подъем «лесенкой». Спуски в низкой стойке. 1 

51/3 Подъем «полуелочкой». Спуски в высокой стойке. 1 

52/4 Подъем «полуелочкой». Спуски в низкой стойке. 1 

53/5 Подъем «лесенкой». Спуски в высокой стойке. 1 

54/6 Одновременный одношажный ход. Торможение 

«плугом». 

1 

55/7 Одновременный одношажный ход. Торможение 

упором. 

1 

56/8 Одновременный одношажный ход. Торможение 

«плугом». 

1 

57/9 Попеременный двухшажный ход. Торможение 

упором. 

1 



58/10 Попеременный двухшажный ход. Торможение 

«плугом». 

1 

59/11 Попеременный двухшажный ход. Торможение 

упором. 

1 

60/12 Повороты переступанием. Эстафеты. 1 

61/13 Одновременный одношажный ход. Эстафеты. 1 

62/14 Прохождение дистанции до 2,5 км. 1 

63/15 Попеременный двухшажный ход. Эстафеты. 1 

64/16 Чередование ступающего и скользящего шага. 

Эстафеты 

Прохождение дистанции до 2,5 км. 

1 

65/17 Попеременный двухшажный ход (с палками). 

Прохождение дистанции 2500 м. 
1 

66/18 Чередование ступающего и скользящего шага. 

Эстафеты. 
1 

67/19 Попеременный двухшажный ход (с палками). 

Прохождение дистанции 2500 м. 
1 

68/20 Чередование ступающего и скользящего шага. 

Эстафеты. 
1 

69/21 Прохождение дистанции 2500 м. 1 

Раздел 2. Подвижные игры с элементами спортивных игр 

(продолжение) 

18ч 

70/13 Т.Б. на уроке по подвижным играм. Строевые 

упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение мяча на 

месте и в движении. Ловля и передача мяча на месте 

и в движении. Эстафеты. 

1 

71/14 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Ведение мяча на месте и в движении. Ведение мяча с 

изменением направления. Подвижная игра «Передача 

мячей в колоннах». 

1 

72/15 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Ведение мяча с изменением направления. Ловля и 

передача мяча на месте и в движении. Эстафеты. 

1 

73/16 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Ведение мяча на месте и в движении. Ловля и 

передача мяча на месте и в движении. Подвижная игра 

«Передача мячей в колоннах». 

1 

74/17 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Ведение мяча с изменением направления. Броски в 

1 



 кольцо двумя руками снизу. Эстафеты.  

75/18 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Броски 

в кольцо двумя руками снизу. Броски в кольцо одной 

рукой от плеча. Подвижная игра «Охотники и утки». 

1 

76/19 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Броски 

в кольцо одной рукой от плеча. Ведение на месте 

правой и левой рукой в движении шагом и бегом. 

Эстафеты. 

1 

77/20 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ловля 

и передача мяча на месте и в движении. Ведение на 

месте правой и левой рукой в движении шагом и 

бегом. Игра «Охотники и утки». 

1 

78/21 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Броски 

в кольцо двумя руками снизу. Броски в кольцо одной 

рукой от плеча. Эстафеты. 

1 

79/22 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Ведение мяча на месте и в движении. Ловля и 

передача мяча на месте и в движении. Подвижная игра 

«Попади в мяч». 

1 

80/23 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Ведение мяча с изменением направления. Ловля и 

передача мяча на месте и в движении. Эстафеты. 

1 

81/24 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Эстафеты. Подвижная игра «Попади в мяч». 
1 

82/25 Строевые упражнения Медленный бег. О.Р.У. 

Ведение мяча на месте и в движении. Ловля и 

передача мяча на месте и в движении. Подвижная 

игра. «Попади в мяч». 

1 

83/26 Строевые упражнения Медленный бег. О.Р.У. Ловля и 

передача мяча на месте и в движении. Ведение на 

месте правой и левой рукой в движении шагом и 

бегом. Эстафета. 

1 

84/27 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Броски 

в кольцо одной рукой от плеча. Ведение на месте 

правой и левой рукой в движении шагом и бегом. 

Эстафеты. 

1 

85/28 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ловля 

и передача мяча на месте и в движении. Ведение на 

месте правой и левой рукой в движении шагом и 

бегом. Подвижная игра «Охотники и утки». 

1 

86/29 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Броски 

в кольцо двумя руками снизу. Броски в кольцо одной 
1 



 рукой от плеча. Эстафеты.  

87/30 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ловля 

и передача мяча на месте и в движении. Ведение на 

месте правой и левой рукой в движении шагом и 

бегом. Подвижная игра «Охотники и утки». 

1 

Раздел 1 Легкая атлетика и кроссовая подготовка (продолжение) 15ч 

88/31 Т.Б. на уроках по легкой атлетике. Строевые 

упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Высокий старт. 

Стартовый разгон. Бег 30 м. 

1 

89/32 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Равномерный бег 5-6 мин. Стартовый разгон .Бег 60 м. 
1 

90/33 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Равномерный бег 5-6 мин. Высокий старт. Бег 30м 
1 

91/34 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Стартовый разгон. Бег 60 м. 
1 

92/35 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Прыжок в длину (способом согнув ноги). Эстафеты. 
1 

93/36 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Прыжок в длину (способом согнув ноги). Тройной 

прыжок с места. 

1 

94/37 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Равномерный бег 5-6 мин. Тройной прыжок с места. 

1 

95/38 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Прыжок в длину (способом согнув ноги). Подвижная 

игра с элементом легкой атлетики. 

1 

96/39 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Равномерный бег 5-6 мин. Тройной прыжок с места. 

1 

97/40 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Прыжок в длину (способом согнув ноги). Эстафеты. 

1 

98/41 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бросок 

мяча на дальность. Подвижная игра с элементом 

легкой атлетики. 

1 

99/42 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 

Равномерный бег 5-6 мин. Бросок мяча на дальность. 

Бросок мяча на точность. 

1 

100/43 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бег 

1500 м. Подвижная игра с элементом легкой 

атлетики. 

1 



101/44 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бросок 

мяча на дальность. Бросок мяча на точность. 

1 

102/45 Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бег 

1500 м. Эстафеты. 

1 
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