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Пояснительная записка 
Адаптированная рабочая программа по физической культуре разработана на основе: 

 Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-фз «Об образовании в Российской Федерации». 

 Приказ Министерства просвещения РФ от 31.05.2021 № 286 «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования» 

 Приказа Министерства образования и науки РФ от 19.12.2014 № 1598 «Об утверждении и введении в действие 

федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья»;  

 Основной образовательной программы начального общего образования ГБОУ СОШ № 7; 

 Адаптированной  основной образовательной программы начального общего образования ГБОУ СОШ №7; 

 Примерной программы начального общего образования по физической культуре. Авторской программы начального 

общего образования по физической культуре. 1 – 4 классы. Автор: Лях В.И. 

Цели учебного предмета. 
Цель программы: формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

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

организации активного отдыха. 

Задачи программы: 

1. укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному 

физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению; 

2. формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры; 

3. овладение школой движений; 

4. развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, 

временных и силовых параметров движения, равновесия, ритма, быстроты и  точности реагирования на сигналы, 

согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, 

выносливости и гибкости) способностей 

5. формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на 

состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (координационных и кондиционных) способностей; 

6. выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники 

безопасности во время занятий; 

7. формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового образа жизни; 

8. приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, 

использование их в свободное время на основе формирования интересов к определенным видам двигательной 

активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта; 



9. воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, 

отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов 

(представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности. 

  

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане. 
Согласно учебному плану на изучение физической культуры отводится: 

в 1 классе – 99 часов в год; 

во 2 классе – 102 часа в год; 

в 3 классе – 102 часов в год; 

в 4 классе – 102 часов в год; 

Физическая культура в начальной школе изучается с 1 по 4 классы. Общее число учебных часов за четыре года обучения – 

405. Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры, основой образования по физической 

культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической 

природы человека. 

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности программа включает три основных учебных 

раздела: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной (физкультурной) деятельности», «Физическое 

совершенствование». 

Адаптированная рабочая программа по физической культуре для 1 – 4 классов составлена в соответствии с требованиями 

Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования, Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья и обеспечена  

УМК «Школа России» для 1 – 4 классов автора  Лях В.И. 

с учетом планируемых результатов  начального общего образования, методических рекомендаций к адаптированным программам. 

Данный учебно-методический комплекс для изучения курса физической культуры в 1-4 классах содержит учебники, 

методические пособия, электронные мультимедийные издания. 

УМК «Физическая культура. 1 – 4  классы» 
1. Лях В.И. Физическая культура. 1-4 классы. Учебник. 

2. Лях В.И. Физическая культура. 1-4 классы. Методическое пособие. 

 

Психолого-педагогическая характеристика слабовидящих обучающихся. 
Слабовидение связано со значительным нарушением функционирования зрительной системы вследствие её поражения. 

Слабовидение характеризуется, прежде всего, показателями остроты зрения лучше видящего глаза в условиях оптической коррекции 

от 0,05-0,4. Так же слабовидение может быть обусловлено нарушением другой базовой зрительной функции - поля зрения. Общим 

признаком у всех слабовидящих обучающихся выступает недоразвитие сферы чувственного познания, что приводит к определённым, 

изменениям в психическом и физическом развитии, трудностям становления личности, к затруднениям предметно-пространственной 

и социальной адаптации. 



Категория слабовидящих обучающихся представляет собой чрезвычайно неоднородную группу, различающуюся по своим 

зрительным возможностям, детерминированным состоянием зрительных функций и характером глазной патологии. Выделяются 

степени слабовидения: тяжелая, средняя, слабая. 

Группу слабовидения тяжелой степени составляют обучающиеся с остротой зрения, находящейся в пределах от 0,05 до 0,09 на 

лучше видящем глазу в условиях оптической коррекции. Наряду со значительным снижением остроты зрения, как правило, нарушен 

ряд других зрительных функций: поле зрения (сужение или наличие скотом), светоощущение (повышение или понижение 

светочувствительности), пространственная контрастная чувствительность, цветоразличение, глазодвигательные функции (в виде 

нистагма, значительно осложняющего процесс видения, и косоглазия) и другие. Нарушение зрительных функций значительно 

затрудняет формирование адекватных, точных, целостных, полных чувственных образов окружающего, снижает возможности 

ориентировки, как в микро, так и макропространстве, осложняет процесс зрительного восприятия, обусловливает возникновение 

трудностей в процессе реализации учебно-познавательной деятельности. Состояние зрительных функций у данной подгруппы 

обучающихся чрезвычайно неустойчивое и во многом зависит от условий, в которых осуществляется учебно-познавательная 

деятельность: в неблагоприятных условиях состояние зрительных функций может существенно снижаться.  

Несмотря на достаточно низкую остроту зрения и нестабильность зрительных функций, ведущим в учебно-познавательной 

деятельности данной группы обучающихся выступает зрительный анализатор.  

Определенная часть обучающихся, входящих в данную группу, в силу наличия неблагоприятных зрительных прогнозов, 

наряду с овладением традиционной системой письма и чтения, должна параллельно обучаться рельефно-точечной системе письма и 

чтения. 

Группу слабовидения средней степени составляют обучающиеся с остротой зрения от 0,1 до 0,2 на лучше видящем глазу в 

условиях оптической коррекции. При этих показателях остроты зрения имеют место искажения зрительных образов и трудности 

зрительного контроля при передвижении в пространстве, для большинства обучающихся характерен монокулярный характер зрения. 

В данную группу входят так же обучающиеся, у которых, наряду со снижением остроты зрения, могут иметь место нарушения 

(отдельные или в сочетании) других зрительных функций (поля зрения, светоощущения, пространственной контрастной 

чувствительности, цветоразличения, глазодвигательные функции и др.). Вследствие комбинированных (органических и 

функциональных) поражений зрительной системы снижается их зрительная работоспособность, осложняется развитие зрительно-

моторной координации, что затрудняет учебно-познавательную и ориентировочную деятельность. Разнообразие клинико-

патофизиологических характеристик нарушенного зрения требует строго индивидуально-дифференцированного подхода к 

организации образовательного процесса слабовидящих обучающихся данной группы.  

Группу слабовидения слабой степени составляют обучающиеся с остротой зрения от 0,3 до 0,4 на лучше видящем глазу в 

условиях оптической коррекции. Несмотря на то, что данные показатели остроты зрения позволяют обучающемуся в хороших 

гигиенических условиях успешно использовать зрение для построения полноценного образа объекта (предмета), воспринимаемого на 

близком расстоянии, данная группа обучающихся  испытывает определенные трудности как в процессе восприятия окружающего 

мира, так и в процессе учебно-познавательной деятельности. Сочетание снижения остроты зрения с нарушениями других функций, 

также часто осложняется  наличием вторичных зрительных осложнений в виде амблиопии (стойкое снижение центрального зрения) 

и/или косоглазия, что усугубляет трудности зрительного восприятия слабовидящих обучающихся. Монокулярный характер зрения, 

имеющий место при амблиопии, обусловливает снижение скорости и точности восприятия, полноты и точности зрительных 



представлений, приводит к возникновению трудностей в дифференциации направлений, неспособности глаза выделять точное 

местонахождение объекта в пространстве, определять степень его удаленности. 

Неоднородность группы слабовидящих обучающихся детерминируется наличием у них как различных клинических форм 

слабовидения (нарушение рефракции, патология хрусталика, глаукома, заболевания нервно-зрительного аппарата и др.), так и таких 

заболеваний, как: врожденная миопия (в том числе осложненная), катаракта, гиперметропия высокой степени, ретинопатия 

недоношенных, частичная атрофия зрительного нерва, различные деформации органа зрения и др. Стабилизация зрительных 

функций может быть обеспечена за счет учета в учебно-познавательной деятельности клинических форм и зрительных диагнозов  

слабовидящих обучающихся.  

Неоднородность группы слабовидящих также определяется возрастом, в котором произошло нарушение (или ухудшение) 

зрения. Значение данного фактора определяется тем, что время нарушения (ухудшения) зрения оказывает существенное влияние не 

только на психофизическое развитие обучающегося, но и на развитие у него компенсаторных процессов. В настоящее время  в 

качестве лидирующих причин, вызывающих слабовидение, выступают врожденно-наследственные причины. В этой связи 

наблюдается преобладание слабовидящих обучающихся, у которых зрение было нарушено в раннем возрасте, что, с одной стороны, 

обусловливает своеобразие их психофизического развития, с другой - определяет особенности развития компенсаторных механизмов, 

связанных с перестройкой организма, регулируемой центральной нервной системой.  

Обучающимся данной группы характерно: снижение общей и зрительной работоспособности; замедленное формирование 

предметно-практических действий; замедленное овладение письмом и чтением, что обусловливается нарушением взаимодействия 

зрительной и глазодвигательной систем, снижением координации движений, их точности, замедленным темпом формирования 

зрительного образа буквы, трудностями зрительного контроля; затруднение выполнения зрительных заданий, требующих 

согласованных движений глаз, многократных переводов взора с объекта на объект; возникновение трудностей в овладении 

измерительными навыками, выполнение заданий, связанных со зрительно-моторной координацией, зрительно-пространственным 

анализом и синтезом и др.  

В условиях слабовидения наблюдается обедненность чувственного опыта, обусловленная не только снижением функций 

зрения и различными клиническими проявлениями, но и недостаточным развитием  зрительного восприятия и психомоторных 

образований. 

У слабовидящих наблюдается снижение двигательной активности, своеобразие физического развития (нарушение 

координации, точности, объема движений, нарушение сочетания движений глаз, головы, тела, рук и др.), в том числе  трудности 

формирования двигательных навыков. 

При слабовидении наблюдается своеобразие становления и протекания познавательных процессов, что проявляется в: 

снижении скорости и точности зрительного восприятия, замедленности становления зрительного образа, сокращении и ослаблении 

ряда свойств зрительного восприятия (объем, целостность, константность, обобщенность, избирательность и др.); снижении полноты, 

целостности образов, широты круга отображаемых предметов и явлений; трудностях реализации мыслительных операций, в развитии 

основных свойств внимания.  

Слабовидящим характерны затруднения: в овладении пространственными представлениями, в процессе микро- и 

макроориентировки, в словесном обозначении пространственных отношений; в формировании представлений о форме, величине, 



пространственном местоположении предметов;  в возможности дистантного восприятия и развития обзорных возможностей; в темпе 

зрительного анализа. 

Слабовидящим характерно своеобразие речевого развития, проявляющееся в некотором снижении динамики и накопления 

языковых средств, выразительных движений, слабой связи речи с предметным содержанием.  У них наблюдаются особенности 

формирования речевых навыков, недостаточный запас слов, обозначающих признаки предметов и пространственные отношения; 

трудности вербализации зрительных впечатлений, овладения языковыми (фонематический состав, словарный запас, грамматический 

строй) и неязыковыми (мимика, пантомимика, интонация) средствами общения, осуществления коммуникативной деятельности 

(трудности восприятия, интерпретации, продуцирования средств общения). 

У слабовидящих обучающихся наблюдается снижение общей  познавательной активности, что затрудняет своевременное 

развитие различных видов деятельности, в том числе сенсорно-перцептивной, которая в условиях слабовидения проходит медленнее 

по сравнению с обучающимися, не имеющими ограничений по возможностям здоровья. 

Кроме того, слабовидящим характерны трудности, связанные с качеством выполняемых действий, автоматизацией навыков, 

осуществлением зрительного контроля над выполняемыми действиями, что особенно ярко проявляется в овладении учебными  

умениями и навыками. 

У слабовидящих отмечается снижение уровня развития мотивационный сферы, регуляторных (самоконтроль, самооценка, 

воля) и рефлексивных образований (начало становления «Я-концепции», развитие самоотношения). У них могут формироваться 

следующие негативные качества личности: недостаточная самостоятельность, безынициативность, иждивенчество. 

У части обучающихся данной группы слабовидение сочетается с другими поражениями (заболеваниями) детского организма, 

что снижает их общую выносливость, психоэмоциональное состояние, двигательную активность, обуславливая особенности их 

психофизического развития. 

Особые образовательные потребности слабовидящих обучающихся. 
В структуру особых образовательных потребностей слабовидящих входят, с одной стороны, образовательные потребности, 

свойственные для всех обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, с другой, характерные только для слабовидящих.  

К общим потребностям относятся: 

 получение специальной помощи средствами образования;   

 психологическое сопровождение, оптимизирующее взаимодействие обучающегося с педагогами и соучениками;  

 психологическое сопровождение, направленное на установление взаимодействия семьи и образовательной 

организации; 

 необходимо использование специальных средств обучения (в том числе и специализированных компьютерных 

технологий), обеспечивающих реализацию «обходных» путей обучения; 

 индивидуализации обучения требуется в большей степени, чем для обучающихся, не имеющих ограничений по 

возможностям здоровья; 

 следует обеспечить особую пространственную и временную организацию образовательной среды; 

 необходимо максимальное расширение образовательного пространства за счет расширения социальных контактов с 

широким социумом.  



К особым образовательным потребностям, характерным для слабовидящих обучающихся, относятся: 

 целенаправленное обогащение чувственного опыта через активизацию, развитие, обогащение зрительного восприятия и 

всех анализаторов; 

 руководство зрительным восприятием; 

 расширение, обогащение и коррекция предметных и пространственных представлений, формирование и расширение 

понятий;  

 развитие познавательной деятельности слабовидящих как основы компенсации, коррекции и профилактики нарушений, 

имеющихся у данной группы обучающихся; 

 систематическое и целенаправленное развитие логических приемов переработки учебной информации;  

 обеспечение доступности учебной информации для зрительного восприятия слабовидящих обучающихся;  

 строгий учет в организации обучения и воспитания слабовидящего обучающегося: зрительного диагноза (основного и 

дополнительного), возраста и времени нарушения зрения, состояния основных зрительных функций, возможности 

коррекции зрения с помощью оптических средств и приборов, режима зрительных и физических нагрузок; 

 использование индивидуальных пособий, выполненных с учетом степени и характера нарушенного зрения, 

клинической картины зрительного нарушения; 

 учет темпа учебной работы слабовидящих обучающихся; 

 увеличение времени на выполнение практических работ; 

 введение в образовательную среду коррекционно-развивающего тифлопедагогического сопровождения; 

 постановка и реализация на общеобразовательных уроках и внеклассных мероприятиях целевых установок, 

направленных на коррекцию отклонений в развитии и профилактику возникновения вторичных отклонений в развитии 

слабовидящего;  

 активное использование в учебно-познавательном процессе речи как средства компенсации нарушенных функций; 

 целенаправленное формирование умений и навыков зрительной ориентировки в микро и макропространстве;  

 создание условий для развития у слабовидящих обучающихся инициативы, познавательной и общей активности, в том 

числе за счет привлечения к участию в различных (доступных) видах деятельности; 

 повышение коммуникативной активности и компетентности; 

 физическое развития слабовидящих с учетом его своеобразия и противопоказаний при определенных заболеваниях, 

повышение двигательной активности; 

 поддержание и наращивание зрительной работоспособности слабовидящего обучающегося в образовательном 

процессе; 

 поддержание психофизического тонуса слабовидящих; 

 совершенствование и развитие регуляторных (самоконтроль, самооценка) и рефлексивных (самоотношение) 

образований. 

 
 



Изучение физической культуры для слабовидящих обучающихся направлено на достижение следующих 

целей: 
1. Забота об охране и укреплении здоровья детей, закаливание; 
2. Улучшение функций нервной системы, сердечно - сосудистой, дыхания и др., укрепление опорно-двигательного аппарата; 
3. Комплексная и ранняя диагностика состояния здоровья и показателей психофизического развития детей, изучение их динамики; 
4. Создание необходимых условий для психологической и социальной адаптации; 
5. Разработка содержания коллективных и индивидуальных форм работы по коррекции; 
6. Развитие общей, сенсомоторной и речедвигательной моторики; 
7. Развитие пространственно-координационных и ритмических способностей; 
8. Формирование умений произвольно управлять телом, регулировать речь, эмоции; 
9. Обогащение познавательной сферы;  
10. Развитие коммуникативной инициативы и активности; 
11. Построение двигательного режима; 
12.Осуществление координации и взаимодействия лечебно-логопедических и психопедагогических служб. 
     Особенностью организации учебного процесса по данному курсу является выбор разнообразных видов деятельности с учетом 

психофизических особенностей обучающихся, использование занимательного материала, включение в урок игровых ситуаций, 

направленных на снятие напряжения, переключение внимания детей с одного задания на другое и т. п. Особое внимание уделяется 

индивидуализации обучения и дифференцированному подходу в проведении занятий. 

 

Значение предмета для обучения слабовидящих обучающихся. 
      Физическая подготовка детей означает формирование двигательных навыков и качеств, необходимых в различных видах труда, в 

занятиях спортом, в других формах общественно полезной деятельности. Для детей физическая подготовка влияет на восстановление 

здоровья и повышение работоспособности. В результате занятий физической культурой ребенок становится сильнее, выносливее, 

приобретает волевые качества, необходимые в трудовой деятельности. Он быстрее овладевает двигательными навыками, лучше 

ориентируется в любой деятельности. 

 

Коррекционно-развивающая работа на уроке, направленная на реализацию особых образовательных 

потребностей слабовидящих обучающихся:  
- строить обучение с учётом индивидуальных особенностей учащихся и специфики усвоения ими знаний, умений и навыков, 

которое предполагает: 

- «пошаговое» предъявление материала, от частного к общему; 

- дозированная помощь взрослого; 

- использование специальных методов, приемов и средств, в соответствии с рекомендациями специалистов, способствующих 

как общему развитию обучающегося, так и компенсации индивидуальных недостатков развития; 



- разработку хорошо структурированного материала, содержащего опоры с детализацией в форме алгоритмов, образцов 

выполнения заданий для конкретизации действий при самостоятельной работе; 

- тщательный отбор и комбинирование методов и приёмов обучения с целью смены видов деятельности детей, изменения в 

ней доминантного анализатора, включения в работу большинства анализаторов; 

- использовать специальные приёмы и упражнения (в соответствии с рекомендациями педагога-психолога) по формированию 

произвольности регуляции деятельности и поведения, стабилизации его эмоционального фона; 

- стимулировать коммуникативную активность и закреплять речевые навыки (в том числе по письму и чтению), выработанные 

на занятиях с учителем-логопедом (дефектологом) в соответствии с его рекомендациями; 

- использовать специальные упражнения для развития ориентировки в пространстве, координации движений, 

речедвигательной координации и мелкой моторики: кинезиологические, логоритмические, специальной направленности физминутки 

и паузы и др.; 

- создавать атмосферу доброжелательности на уроке с целью предупреждения негативного отношения обучающегося к 

ситуации школьного обучения в целом, формирования учебной мотивации. 

 

Оценка результатов освоения учебного предмета слабовидящих обучающихся. 
При определении подходов к осуществлению оценки результатов освоения учебного предмета обучающимися целесообразно 

опираться на следующие принципы: 

 дифференциации оценки достижений с учетом типологических и индивидуальных особенностей развития и особых 

образовательных потребностей; 

 динамичности оценки достижений, предполагающей изучение изменений психического и социального развития, 

индивидуальных способностей и возможностей; 

  единства параметров, критериев и инструментария оценки достижений в освоении содержания АООП НОО, что 

сможет обеспечить объективность оценки.  

Основным объектом оценки достижений планируемых результатов освоения учебного предмета обучающимися выступает 

наличие положительной динамики обучающихся в интегративных показателях, отражающих успешность достижения 

образовательных достижений и преодоления отклонений развития. 

 

Планируемые результаты. 

Личностные, метапредметные, предметные результаты освоения курса физической культуры: 
ЛИЧНОСТНЫЕ 

У обучающихся будут сформированы: 

 уважительное отношение к физической культуре, как важной части общей культуры; 

 понимание значения физической культуры для укрепления здоровья человека; 

 понимание позитивного влияния физической культуры на развитие человека; 

 уважение к достижениям российских спортсменов в истории физической культуры и спорта. 



Учащиеся получат возможность для формирования: 

 понимания ценности человеческой жизни; 

 познавательной мотивации к истории возникновения физической культуры; 

 понимания физической культуры и здоровья как факторов успешной учёбы и социализации; 

 самостоятельности в выполнении личной гигиены; 

 понимания личной ответственности за своё поведение в командных соревнованиях, в подвижных играх (на 

основе правил и представлений о нравственных нормах); 

 способности проявлять волю во время выполнения физических упражнений, трудолюбие, упорство в развитии 

физических качеств; 

 понимания причин успеха в физической культуре, способности к самооценке; 

 саморегуляции в управлении своими эмоциями в различных ситуациях. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ 

Регулятивные 

Учащиеся научатся: 

• самостоятельно выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств; 

• планировать свои действия во время подвижных игр; 

• следовать при выполнении физических упражнений инструкциям учителя и последовательности стандартных действий; 

• руководствоваться определёнными техническими приёмами на уроках физической культуры; 

• планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её 

реализации (под руководством учителя); 

• находить ошибки при выполнении учебных заданий и уметь их исправлять. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

• ставить собственные цели и задачи по развитию физических качеств; 

• осмысленно выбирать способы и приёмы действий при выполнении физических упражнений и в спортивных играх; 

• определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

• самостоятельно организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

• анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 

• выделять эстетические характеристики в движениях человека, оценивать красоту телосложения и осанки. 

Познавательные 

 Учащиеся научатся: 

• находить нужную информацию, используя словарь учебника, дополнительную познавательную литературу справочного 

характера; 



• устанавливать зависимость между изменениями в сердечной, дыхательной, мышечной системах организма и физической 

нагрузкой; 

• различать виды упражнений, виды спорта; 

• устанавливать и объяснять связь между физической культурой и здоровьем человека, развитием человека; 

• сравнивать, группировать, классифицировать виды ходьбы и бега, виды спорта; 

• соотносить физические упражнения с развитием определённых физических качеств и группировать их. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

• осуществлять поиск необходимой информации по разным видам спорта, используя справочно-энциклопедическую 

литературу, учебные пособия, фонды библиотек и Интернет; 

• анализировать приёмы действий при выполнении физических упражнений и в спортивных играх; 

• сопоставлять физическую культуру и спорт; 

• понимать символику и атрибутику Олимпийских игр; 

• различать, группировать виды спорта, входящие в летние и зимние Олимпийские игры. 

Коммуникативные 

Учащиеся научатся 

 рассказывать об истории зарождения физической культуры на территории Древней Руси; 

 высказывать собственное мнение о значении физической культуры для здоровья человека; 

 задавать вопросы уточняющего характера по выполнению физических упражнений; 

• координировать взаимодействие с партнёрами в игре; 

• договариваться и приходить к общему решению; 

• рассказывать об истории развития физической культуры в России в XVII–XIX вв., о достижениях российских спортсменов на 

Олимпийских играх; 

• дополнять или отрицать суждение, приводить примеры. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

• задавать вопросы на понимание технических приёмов, способов; вопросы, необходимые для организации работы в команде; 

• аргументировать собственную позицию и координировать её с позицией партнёров; 

• оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь. 

 

Предметные результаты 
Учащиеся научатся: 
• руководствоваться правилами поведения на уроках физической культуры; 

• рассказывать об истории развития физической культуры в России в XVII–XIX вв.; 

• понимать влияние занятий физической культурой на работу сердца, лёгких; 

• понимать роль внимания и памяти при обучении физическим упражнениям; 

• составлять комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств, основываясь на правилах; 

• рассказывать о достижениях российских спортсменов на Олимпийских играх; 



• выполнять строевые упражнения, различные виды ходьбы и бега; 

• выполнять прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги», прыжок в высоту с бокового разбега способом 

«перешагивание»; 

• метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 6 м на дальность; 

• выполнять несколько кувырков вперёд, кувырок назад, стойку на лопатках, «мост» из положения  лёжа на спине; 

• преодолевать препятствие высотой до 100 см; 

• выполнять комплексы ритмической гимнастики, 

• выполнять  вис согнувшись, углом; 

• передвигаться на лыжах попеременным и одновременным двухшажным ходом, выполнять спуски в основной и низкой 

стойке, подъём «лесенкой», «ёлочкой», торможение «плугом», «упором», выполнять повороты переступанием на месте и в движении; 

• играть в подвижные игры; 

• выполнять элементы спортивных игр; 

• измерять частоту сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

• определять изменения в сердечной и дыхательной системах организма, происходящие под влиянием занятий физической 

культурой; 

• называть нетрадиционные виды гимнастики; 

• определять способы регулирования физической нагрузки; 

• самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие определённых физических 

качеств; 

• выполнять комбинации из элементов акробатики; 

• самостоятельно составлять и выполнять комплексы ритмической гимнастики; 

• организовывать и играть в подвижные игры во время  прогулок; 

• играть в спортивные игры по упрощённым правилам. 

 
Требования к уровню подготовки обучающихся 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 4 класса 

должны: 

иметь представление: 

- о зарождении древних Олимпийских игр; 

- о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития; 

- о правилах проведения закаливающих процедур; 

- об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений для формирования правильной осанки; 

уметь: 

- определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости); 

- вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью; 



- выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание); 

- выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 

- выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча; 

- выполнять комплексы упражнений для развития равновесия; 

- демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл.). 

Контрольные упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, кол-во раз 6 4 3    

Подтягивание в висе лежа согнувшись, 

кол-во раз 

   

18 15 10 

Бег 60 м 10,0 10,8 11,0 10,3 11,0 11,5 

Бег 1000 м, мин. с 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 

Ходьба на лыжах 1 км, мин. с 7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

 

Содержание учебного предмета 
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. Особенности физической 

культуры разных народов. Ее связь с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. 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 в спортивных 

залах). 

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 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. Пример: 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. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и 

скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным способом. 



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. Подвижные 

игры разных народов. 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом 

ногами; наклоны 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, включающее 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. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме 

большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 

изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег. 

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 вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в 

полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки); комплексы 

общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух­трех шагов; 

спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в 

режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

На материале плавания 

Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков на ногах, держась за доску; повторное скольжение на груди с 

задержкой дыхания; повторное проплывание отрезков одним из способов плавания. 

         

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

содержания предмета. Уроки физической культуры подразделяются на три типа: уроки с образовательно-познавательной 

направленностью, уроки с образовательно-обучающей направленностью и уроки с образовательно-тренировочной направленностью. 

При этом уроки по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться как комплексные (с решением 

нескольких педагогических задач) и как целевые  

(с преимущественным решением одной педагогической задачи). 

 

   Основные формы текущего контроля знаний и формы организации учебного процесса. 



Адаптированная рабочая программа по физической культуре начального общего образования  составлена для учащихся с 

учетом их психического развития и индивидуальных особенностей, включает следующие формы организации учебного процесса: 

- подбор заданий максимально возбуждающих активность ребенка, пробуждающих у него потребность двигательной  

активности, требующих разнообразной деятельности; 

- приспособление темпа изучения учебного материала и методов обучения к уровню развития детей;  

- индивидуальный подход; 

- повторное объяснение учебного материала и подбор дополнительных заданий; 

- наличие привычных для обучающихся мнестических опор: наглядных схем, шаблонов общего хода выполнения заданий; 

- постоянное использование наглядности, наводящих вопросов, аналогий; 

- использование многократных указаний, упражнений; 

- увеличение времени на выполнение заданий;   

- возможность организации короткого перерыва (10-15 мин) при нарастании в поведении ребенка проявлений утомления, 

истощения;  

- недопустимыми являются негативные реакции со стороны педагога, создание ситуаций, приводящих к эмоциональному 

травмированию ребенка. 

Основной формой текущего контроля является: контроль двигательной деятельности занимающихся, устный опрос.  

Форма организации образовательного процесса: классно-урочная.  

Технологии, используемые в обучении: обучение в сотрудничестве, дифференцированное обучение, развивающее обучение, 

информационно-коммуникационное, здоровьесбережение. 

Система (критерии) оценивания знаний и достижений для обучающихся. 

Выставляемые оценки обучающимся не могут быть приравнены к оценкам обучающихся общеобразовательных школ, а 

являются лишь показателем успешности продвижения школьников по отношению к самим себе. Оценка также играет роль 

стимулирующего фактора, поэтому допустимо работу некоторых учеников оценивать более высоким баллом. 

В целях преодоления несоответствия между требованиями к процессу обучения по образовательным программам и реальными 

возможностями ребенка, необходимо использовать адресную методику оценки знаний и продвижения обучающихся. 

 

 

         Критерии  и нормы оценки уровня подготовленности учащихся 
Уровень теоретической подготовленности учащихся начальной школы оценивается по пятибалльной шкале с 

выставлением следующих отметок: 

Отметка «5» - выставляется ученику в том  случае, если он в полном объеме владеет определенной (для данного этапа) 

системой знаний.  

Отметка «4» выставляется тогда, когда ученик достаточно уверенно владеет полученными знаниями; способен раскрыть 

основное их содержание, но под контролем учителя. 



Отметку «3» заслуживает ученик, уровень освоенности  знаний которого недостаточен для практического использования, даже 

при подсказке учителя; при воспроизведении незначительного количества знаний ученик не способен охарактеризовать их основное 

содержание. 

Отметка «2» выставляется при неудовлетворительном владении знаниями; в случае, когда ученик может привести лишь 

отрывочные сведения об основных понятиях и фактах. 

Самая низкая отметка – «1» отражает полное отсутствие знаний и умений применять их на практике. 

Уровень двигательной  подготовленности также оценивается по пятибалльной шкале с выставлением следующих отметок: 

Отметка «5» выставляется в случае точного и полного соблюдения основ, звеньев и деталей техники; свободного и слитного 

выполнения действия с оптимальной амплитудой;   

Отметкой «4» оценивается действие, когда оно при соблюдении указанных требований содержит одну-две незначительные 

ошибки;  

Отметка «3» отражает правильное выполнение действия в его основе с незначительными ошибками;  

Отметка «2» выставляется при грубых нарушениях основ техники;   

Отметка «1» - упражнение (действие) не выполнено. 

 
 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 1 КЛАСС  

№ п/п  
 

Наименование разделов и тем 

программы  
 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

Всего  
 

Контрольные 

работы  
 

Практические 

работы  
 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  2     

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Режим дня школьника  1     

Итого по разделу  1   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура 

1.1 Гигиена человека  1     

1.2 Осанка человека  1     



1.3 
Утренняя зарядка и физкультминутки в 

режиме дня школьника 
 1     

Итого по разделу  3   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 Гимнастика с основами акробатики  18     

2.2 Лыжная подготовка  12     

2.3 Легкая атлетика  18     

2.4 Подвижные и спортивные игры  19     

Итого по разделу  67   

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура 

3.1 
Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО 
 26     

Итого по разделу  26   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  99   0   0   



 2 КЛАСС  

№ п/п  
 

Наименование разделов и тем 

программы  
 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  
 

Всего  
 

Контрольные 

работы  
 

Практические 

работы  
 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  3     

Итого по разделу  3   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Физическое развитие и его измерение  9     

Итого по разделу  9   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура 

1.1 Занятия по укреплению здоровья  1     

1.2 
Индивидуальные комплексы утренней 

зарядки 
 2     

Итого по разделу  3   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 Гимнастика с основами акробатики  14     

2.2 Лыжная подготовка  12     

2.3 Легкая атлетика  14     

2.4 Подвижные игры  19     

Итого по разделу  59   

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура 

3.1 
Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО 
 28     

Итого по разделу  28   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  102   0   0   



 3 КЛАСС  

№ п/п  
 

Наименование разделов и тем 

программы  
 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

Всего  
 

Контрольные 

работы  
 

Практические 

работы  
 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  2     

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 
Виды физических упражнений, 

используемых на уроках 
 1     

2.2 
Измерение пульса на уроках 

физической культуры 
 1     

2.3 Физическая нагрузка  2     

Итого по разделу  4   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура 

1.1 Закаливание организма  1     

1.2 Дыхательная и зрительная гимнастика  1     

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 Гимнастика с основами акробатики  16     

2.2 Легкая атлетика  10     

2.3 Лыжная подготовка  12     

2.4 Плавательная подготовка  12     

2.5 Подвижные и спортивные игры  16     

Итого по разделу  66   

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура 

3.1 
Подготовка к выполнению 

нормативных требований комплекса 
 28     



ГТО 

Итого по разделу  28   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  102   0   0   



 4 КЛАСС  

№ п/п  
 

Наименование разделов и тем 

программы  
 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

Всего  
 

Контрольные 

работы  
 

Практические 

работы  
 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  2     

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Самостоятельная физическая подготовка  3     

2.2 

Профилактика предупреждения травм и 

оказание первой помощи при их 

возникновении 

 2     

Итого по разделу  5   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура 

1.1 

Упражнения для профилактики 

нарушения осанки и снижения массы 

тела 

 1     

1.2 Закаливание организма  1     

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 Гимнастика с основами акробатики  14     

2.2 Легкая атлетика  9     

2.3 Лыжная подготовка  12     

2.4 Плавательная подготовка  14     

2.5 Подвижные и спортивные игры  16     

Итого по разделу  65   

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура 

3.1 Подготовка к выполнению нормативных  28     



требований комплекса ГТО 

Итого по разделу  28   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  102   0   0   



 

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 1 КЛАСС  

№ п/п  
 

Тема урока  
 

Количество часов 
Дата 

изучения  
 

Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы  

Всего  
 

Контрольные 

работы  
 

Практические 

работы  
 

1 Что такое физическая культура  1      

2 Современные физические упражнения  1      

3 
Режим дня и правила его составления и 

соблюдения 
 1      

4 
Личная гигиена и гигиенические 

процедуры 
 1      

5 
Осанка человека. Упражнения для 

осанки 
 1      

6 

Комплексы утренней зарядки и 

физкультминуток в режиме дня 

школьника 

 1      

7 
Правила поведения на уроках 

физической культуры 
 1      

8 
Понятие гимнастики и спортивной 

гимнастики 
 1      

9 
Исходные положения в физических 

упражнениях 
 1      

10 Учимся гимнастическим упражнениям  1      

11 
Стилизованные способы передвижения 

ходьбой и бегом 
 1      

12 
Акробатические упражнения, основные 

техники 
 1      

13 
Акробатические упражнения, основные 

техники 
 1      

14 
Строевые упражнения и организующие 

команды на уроках физической культуры 
 1      

15 
Способы построения и повороты стоя на 

месте 
 1      

16 
Стилизованные передвижения 

(гимнастический шаг, бег) 
 1      



17 Гимнастические упражнения с мячом  1      

18 
Гимнастические упражнения со 

скакалкой 
 1      

19 Гимнастические упражнения в прыжках  1      

20 
Подъем туловища из положения лежа на 

спине и животе 
 1      

21 
Подъем ног из положения лежа на 

животе 
 1      

22 Сгибание рук в положении упор лежа  1      

23 Разучивание прыжков в группировке  1      

24 
Прыжки в упоре на руках, толчком 

двумя ногами 
 1      

25 Строевые упражнения с лыжами в руках  1      

26 Строевые упражнения с лыжами в руках  1      

27 Упражнения в передвижении на лыжах  1      

28 Упражнения в передвижении на лыжах  1      

29 
Имитационные упражнения техники 

передвижения на лыжах 
 1      

30 
Имитационные упражнения техники 

передвижения на лыжах 
 1      

31 
Техника ступающего шага во время 

передвижения 
 1      

32 
Техника ступающего шага во время 

передвижения 
 1      

33 

Имитационные упражнения техники 

передвижения на лыжах скользящим 

шагом 

 1      

34 

Имитационные упражнения техники 

передвижения на лыжах скользящим 

шагом 

 1      

35 
Техника передвижения скользящим 

шагом в полной координации 
 1      

36 
Техника передвижения скользящим 

шагом в полной координации 
 1      

37 Чем отличается ходьба от бега  1      

38 
Упражнения в передвижении с 

равномерной скоростью 
 1      



39 
Упражнения в передвижении с 

равномерной скоростью 
 1      

40 
Упражнения в передвижении с 

изменением скорости 
 1      

41 
Упражнения в передвижении с 

изменением скорости 
 1      

42 
Обучение равномерному бегу в колонне 

по одному с невысокой скоростью 
 1      

43 
Обучение равномерному бегу в колонне 

по одному с невысокой скоростью 
 1      

44 

Обучение равномерному бегу в колонне 

по одному с разной скоростью 

передвижения 

 1      

45 

Обучение равномерному бегу в колонне 

по одному с разной скоростью 

передвижения 

 1      

46 

Обучение равномерному бегу в колонне 

по одному в чередовании с равномерной 

ходьбой 

 1      

47 
Правила выполнения прыжка в длину с 

места 
 1      

48 
Разучивание одновременного 

отталкивания двумя ногами 
 1      

49 
Приземление после спрыгивания с горки 

матов 
 1      

50 
Обучение прыжку в длину с места в 

полной координации 
 1      

51 

Разучивание техники выполнения 

прыжка в длину и в высоту с прямого 

разбега 

 1      

52 
Разучивание фазы приземления из 

прыжка 
 1      

53 
Разучивание фазы разбега и 

отталкивания в прыжке 
 1      

54 
Разучивание выполнения прыжка в 

длину с места 
 1      

55 Считалки для подвижных игр  1      



56 
Разучивание игровых действий и правил 

подвижных игр 
 1      

57 
Разучивание игровых действий и правил 

подвижных игр 
 1      

58 
Обучение способам организации 

игровых площадок 
 1      

59 
Обучение способам организации 

игровых площадок 
 1      

60 
Самостоятельная организация и 

проведение подвижных игр 
 1      

61 
Самостоятельная организация и 

проведение подвижных игр 
 1      

62 
Разучивание подвижной игры «Охотники 

и утки» 
 1      

63 
Разучивание подвижной игры «Охотники 

и утки» 
 1      

64 
Разучивание подвижной игры «Не 

попади в болото» 
 1      

65 
Разучивание подвижной игры «Не 

попади в болото» 
 1      

66 
Разучивание подвижной игры «Не 

оступись» 
 1      

67 
Разучивание подвижной игры «Не 

оступись» 
 1      

68 
Разучивание подвижной игры «Кто 

больше соберет яблок» 
 1      

69 
Разучивание подвижной игры «Кто 

больше соберет яблок» 
 1      

70 
Разучивание подвижной игры «Брось-

поймай» 
 1      

71 
Разучивание подвижной игры «Брось-

поймай» 
 1      

72 
Разучивание подвижной игры 

«Пингвины с мячом» 
 1      

73 
Разучивание подвижной игры 

«Пингвины с мячом» 
 1      

74 ГТО – что это такое? История ГТО.  1      



Спортивные нормативы 

75 

Основные правила, ТБ на уроках, 

особенности проведения испытаний 

(тестов) ВФСК ГТО 

 1      

76 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 10м и 

30м. Подвижные игры 

 1      

77 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 10м и 

30м. Подвижные игры 

 1      

78 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Смешанное 

передвижение. Подвижные игры 

 1      

79 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Смешанное 

передвижение. Подвижные игры 

 1      

80 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Ходьба на 

лыжах. Подвижные игры 

 1      

81 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Ходьба на 

лыжах. Подвижные игры 

 1      

82 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Плавание. 

Подвижные игры 

 1      

83 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Плавание. 

Подвижные игры 

 1      

84 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. 6-ти 

минутный бег. Подвижные игры 

 1      

85 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. 6-ти 

минутный бег. Подвижные игры 

 1      

86 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бросок 

набивного мяча. Подвижные игры 

 1      

87 Освоение правил и техники выполнения  1      



норматива комплекса ГТО. Бросок 

набивного мяча. Подвижные игры 

88 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Поднимание 

туловища из положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1      

89 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Поднимание 

туловища из положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1      

90 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами. 

Подвижные игры 

 1      

91 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами. 

Подвижные игры 

 1      

92 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье. Подвижные 

игры 

 1      

93 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье. Подвижные 

игры 

 1      

94 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Метание 

теннисного мяча в цель. Подвижные 

игры 

 1      

95 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Метание 

теннисного мяча в цель. Подвижные 

игры 

 1      

96 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Челночный 

бег 3*10м. Подвижные игры 

 1      



97 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Челночный 

бег 3*10м. Подвижные игры 

 1      

98 

Пробное тестирование с соблюдением 

правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 1-2 ступени ГТО 

 1      

99 

Пробное тестирование с соблюдением 

правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 1-2 ступени ГТО 

 1      

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  99   0   0   



 2 КЛАСС  

№ п/п  
 

Тема урока  
 

Количество часов 
Дата 

изучения  
 

Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы  

Всего  
 

Контрольные 

работы  
 

Практические 

работы  
 

1 
История подвижных игр и соревнований 

у древних народов 
 1      

2 Зарождение Олимпийских игр  1      

3 Современные Олимпийские игры  1      

4 Физическое развитие  1      

5 Физические качества  1      

6 Сила как физическое качество  1      

7 Быстрота как физическое качество  1      

8 Выносливость как физическое качество  1      

9 Гибкость как физическое качество  1      

10 Развитие координации движений  1      

11 Развитие координации движений  1      

12 
Дневник наблюдений по физической 

культуре 
 1      

13 Закаливание организма  1      

14 Утренняя зарядка  1      

15 Составление комплекса утренней зарядки  1      

16 
Правила поведения на уроках гимнастики 

и акробатики 
 1      

17 Строевые упражнения и команды  1      

18 Строевые упражнения и команды  1      

19 Прыжковые упражнения  1      

20 Прыжковые упражнения  1      

21 Гимнастическая разминка  1      

22 Ходьба на гимнастической скамейке  1      

23 Ходьба на гимнастической скамейке  1      

24 Упражнения с гимнастической скакалкой  1      



25 Упражнения с гимнастической скакалкой  1      

26 Упражнения с гимнастическим мячом  1      

27 Упражнения с гимнастическим мячом  1      

28 Танцевальные гимнастические движения  1      

29 Танцевальные гимнастические движения  1      

30 
Правила поведения на занятиях лыжной 

подготовкой 
 1      

31 
Передвижение на лыжах двухшажным 

попеременным ходом 
 1      

32 Спуск с горы в основной стойке  1      

33 Спуск с горы в основной стойке  1      

34 Подъем лесенкой  1      

35 Подъем лесенкой  1      

36 Спуски и подъёмы на лыжах  1      

37 Спуски и подъёмы на лыжах  1      

38 Торможение лыжными палками  1      

39 Торможение лыжными палками  1      

40 Торможение падением на бок  1      

41 Торможение падением на бок  1      

42 
Правила поведения на занятиях лёгкой 

атлетикой 
 1      

43 Броски мяча в неподвижную мишень  1      

44 Броски мяча в неподвижную мишень  1      

45 
Сложно координированные прыжковые 

упражнения 
 1      

46 
Сложно координированные прыжковые 

упражнения 
 1      

47 Прыжок в высоту с прямого разбега  1      

48 Прыжок в высоту с прямого разбега  1      

49 

Сложно координированные 

передвижения ходьбой по 

гимнастической скамейке 

 1      



50 

Сложно координированные 

передвижения ходьбой по 

гимнастической скамейке 

 1      

51 

Передвижение равномерной ходьбой с 

наклонами туловища вперёд и стороны, 

разведением и сведением рук 

 1      

52 
Бег с поворотами и изменением 

направлений 
 1      

53 
Бег с поворотами и изменением 

направлений 
 1      

54 
Сложно координированные беговые 

упражнения 
 1      

55 
Сложно координированные беговые 

упражнения 
 1      

56 
Подвижные игры с приемами спортивных 

игр 
 1      

57 Игры с приемами баскетбола  1      

58 Игры с приемами баскетбола  1      

59 
Приемы баскетбола: мяч среднему и мяч 

соседу 
 1      

60 
Приемы баскетбола: мяч среднему и мяч 

соседу 
 1      

61 
Бросок мяча в колонне и неудобный 

бросок 
 1      

62 
Бросок мяча в колонне и неудобный 

бросок 
 1      

63 Прием «волна» в баскетболе  1      

64 Прием «волна» в баскетболе  1      

65 Игры с приемами футбола: метко в цель  1      

66 Игры с приемами футбола: метко в цель  1      

67 Гонка мячей и слалом с мячом  1      

68 Гонка мячей и слалом с мячом  1      

69 Футбольный бильярд  1      



70 Футбольный бильярд  1      

71 Бросок ногой  1      

72 Бросок ногой  1      

73 Подвижные игры на развитие равновесия  1      

74 Подвижные игры на развитие равновесия  1      

75 
Правила выполнения спортивных 

нормативов 2 ступени 
 1      

76 
Правила техники безопасности на уроках. 

Укрепление здоровья через ВФСК ГТО 
 1      

77 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 30м. 

Эстафеты 

 1      

78 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 30м. 

Эстафеты 

 1      

79 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Смешанное 

передвижение 

 1      

80 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Смешанное 

передвижение 

 1      

81 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Смешанное 

передвижение по пересеченной 

местности. Подвижные игры 

 1      

82 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Смешанное 

передвижение по пересеченной 

местности. Подвижные игры 

 1      

83 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на лыжах 

1 км. Эстафеты 

 1      

84 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на лыжах 

1 км. Эстафеты 

 1      



85 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Подтягивание 

из виса на высокой перекладине – 

мальчики. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу. Эстафеты 

 1      

86 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Подтягивание 

из виса на высокой перекладине – 

мальчики. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу. Эстафеты 

 1      

87 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Подтягивание 

из виса лежа на низкой перекладине 

90см. Эстафеты 

 1      

88 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Подтягивание 

из виса лежа на низкой перекладине 

90см. Эстафеты 

 1      

89 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье. Подвижные игры 

 1      

90 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье. Подвижные игры 

 1      

91 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами. 

Эстафеты 

 1      

92 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами. 

Эстафеты 

 1      

93 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Поднимание 
 1      



туловища из положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

94 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Поднимание 

туловища из положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1      

95 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Метание 

теннисного мяча в цель. Подвижные игры 

 1      

96 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Метание 

теннисного мяча в цель. Подвижные игры 

 1      

97 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Челночный 

бег 3*10м. Эстафеты 

 1      

98 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Челночный 

бег 3*10м. Эстафеты 

 1      

99 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Плавание 

25м. Подвижные игры 

 1      

100 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Плавание 

25м. Подвижные игры 

 1      

101 

«Праздник ГТО». Соревнования со 

сдачей норм ГТО, с соблюдением правил 

и техники выполнения испытаний 

(тестов) 2 ступени ГТО 

 1      

102 

«Праздник ГТО». Соревнования со 

сдачей норм ГТО, с соблюдением правил 

и техники выполнения испытаний 

(тестов) 2 ступени ГТО 

 1      

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  102   0   0   



 3 КЛАСС  

№ п/п  
 

Тема урока  
 

Количество часов 
Дата 

изучения  
 

Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы  

Всего  
 

Контрольные 

работы  
 

Практические 

работы  
 

1 Физическая культура у древних народов  1      

2 История появления современного спорта  1      

3 Виды физических упражнений  1      

4 
Измерение пульса на занятиях 

физической культурой 
 1      

5 Дозировка физических нагрузок  1      

6 
Составление индивидуального графика 

занятий по развитию физических качеств 
 1      

7 Закаливание организма под душем  1      

8 Дыхательная и зрительная гимнастика  1      

9 Строевые команды и упражнения  1      

10 Строевые команды и упражнения  1      

11 Лазанье по канату  1      

12 Лазанье по канату  1      

13 
Передвижения по гимнастической 

скамейке 
 1      

14 
Передвижения по гимнастической 

скамейке 
 1      

15 Передвижения по гимнастической стенке  1      

16 Передвижения по гимнастической стенке  1      

17 Прыжки через скакалку  1      

18 Прыжки через скакалку  1      

19 Ритмическая гимнастика  1      

20 Ритмическая гимнастика  1      

21 Танцевальные упражнения из танца галоп  1      

22 Танцевальные упражнения из танца галоп  1      

23 
Танцевальные упражнения из танца 

полька 
 1      



24 
Танцевальные упражнения из танца 

полька 
 1      

25 Прыжок в длину с разбега  1      

26 Прыжок в длину с разбега  1      

27 Броски набивного мяча  1      

28 Броски набивного мяча  1      

29 Челночный бег  1      

30 Челночный бег  1      

31 Бег с ускорением на короткую дистанцию  1      

32 Бег с ускорением на короткую дистанцию  1      

33 
Беговые упражнения с координационной 

сложностью 
 1      

34 
Беговые упражнения с координационной 

сложностью 
 1      

35 
Передвижение на лыжах одновременным 

двухшажным ходом 
 1      

36 
Передвижение на лыжах одновременным 

двухшажным ходом 
 1      

37 
Повороты на лыжах способом 

переступания на месте 
 1      

38 
Повороты на лыжах способом 

переступания на месте 
 1      

39 
Повороты на лыжах способом 

переступания в движении 
 1      

40 
Повороты на лыжах способом 

переступания в движении 
 1      

41 
Повороты на лыжах способом 

переступания 
 1      

42 
Повороты на лыжах способом 

переступания 
 1      

43 
Торможение на лыжах способом «плуг» 

при спуске с пологого склона 
 1      

44 
Торможение на лыжах способом «плуг» 

при спуске с пологого склона 
 1      



45 
Скольжение с пологого склона с 

поворотами и торможением 
 1      

46 
Скольжение с пологого склона с 

поворотами и торможением 
 1      

47 Правила поведения в бассейне  1      

48 
Разучивание специальных плавательных 

упражнений 
 1      

49 

Упражнения ознакомительного плавания: 

передвижение по дну ходьбой и 

прыжками 

 1      

50 

Упражнения ознакомительного плавания: 

передвижение по дну ходьбой и 

прыжками 

 1      

51 
Упражнения ознакомительного плавания: 

погружение в воду и всплывание 
 1      

52 
Упражнения ознакомительного плавания: 

погружение в воду и всплывание 
 1      

53 Упражнения в плавании кролем на груди  1      

54 Упражнения в плавании кролем на груди  1      

55 Упражнения в плавании брассом  1      

56 Упражнения в плавании брассом  1      

57 Упражнения в плавании дельфином  1      

58 Упражнения в плавании дельфином  1      

59 
Подвижные игры с элементами 

спортивных игр: парашютисты, стрелки 
 1      

60 
Подвижные игры с элементами 

спортивных игр: парашютисты, стрелки 
 1      

61 Спортивная игра баскетбол  1      

62 Спортивная игра баскетбол  1      

63 
Ведение баскетбольного мяча. Ловля и 

передача мяча двумя руками 
 1      

64 
Ведение баскетбольного мяча. Ловля и 

передача мяча двумя руками 
 1      

65 Подвижные игры с приемами баскетбола  1      



66 Подвижные игры с приемами баскетбола  1      

67 Спортивная игра волейбол  1      

68 Спортивная игра волейбол  1      

69 

Прямая нижняя подача, приём и передача 

мяча снизу двумя руками на месте и в 

движении 

 1      

70 

Прямая нижняя подача, приём и передача 

мяча снизу двумя руками на месте и в 

движении 

 1      

71 Спортивная игра футбол  1      

72 Спортивная игра футбол  1      

73 Подвижные игры с приемами футбола  1      

74 Подвижные игры с приемами футбола  1      

75 
Правила выполнения спортивных 

нормативов 2-3 ступени 
 1      

76 
Правила ТБ на уроках. Сохранение и 

укрепление здоровья через ВФСК ГТО 
 1      

77 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 30м. 

Эстафеты 

 1      

78 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 30м. 

Эстафеты 

 1      

79 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 1000м 
 1      

80 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 1000м 
 1      

81 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Кросс на 2 км. 

Подводящие упражнения 

 1      

82 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Кросс на 2 км. 

Подводящие упражнения 

 1      

83 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на лыжах 
 1      



1 км. Эстафеты 

84 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на лыжах 

1 км. Эстафеты 

 1      

85 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Подтягивание 

из виса на высокой перекладине – 

мальчики. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу. Эстафеты 

 1      

86 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Подтягивание 

из виса на высокой перекладине – 

мальчики. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу. Эстафеты 

 1      

87 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Подтягивание 

из виса лежа на низкой перекладине 

90см. Эстафеты 

 1      

88 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Подтягивание 

из виса лежа на низкой перекладине 

90см. Эстафеты 

 1      

89 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье. Подвижные игры 

 1      

90 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье. Подвижные игры 

 1      

91 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами. 

Эстафеты 

 1      

92 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами. 

 1      



Эстафеты 

93 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Поднимание 

туловища из положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1      

94 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Поднимание 

туловища из положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1      

95 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Метание 

теннисного мяча, и метание мяча весом 

150г. Подвижные игры 

 1      

96 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Метание 

теннисного мяча, и метание мяча весом 

150г. Подвижные игры 

 1      

97 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Челночный 

бег 3*10м. Эстафеты 

 1      

98 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Челночный 

бег 3*10м. Эстафеты 

 1      

99 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Плавание 

50м. Подвижные игры 

 1      

100 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Плавание 

50м. Подвижные игры 

 1      

101 

Соревнования «А ты сдал нормы ГТО?», 

с соблюдением правил и техники 

выполнения испытаний (тестов) 2-3 

ступени 

 1      

102 

Соревнования «А ты сдал нормы ГТО?», 

с соблюдением правил и техники 

выполнения испытаний (тестов) 2-3 

ступени 

 1      



ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  102   0   0   



 4 КЛАСС  

№ п/п  
 

Тема урока  
 

Количество часов 
Дата 

изучения  
 

Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы  

Всего  
 

Контрольные 

работы  
 

Практические 

работы  
 

1 
Из истории развития физической 

культуры в России 
 1      

2 
Из истории развития национальных 

видов спорта 
 1      

3 Самостоятельная физическая подготовка  1      

4 
Влияние занятий физической 

подготовкой на работу систем организма 
 1      

5 

Оценка годовой динамики показателей 

физического развития и физической 

подготовленности 

 1      

6 
Правила предупреждения травм на 

уроках физической культуры 
 1      

7 
Оказание первой помощи на занятиях 

физической культуры 
 1      

8 

Упражнения для профилактики 

нарушения осанки и снижения массы 

тела 

 1      

9 Закаливание организма  1      

10 

Предупреждение травм при выполнении 

гимнастических и акробатических 

упражнений 

 1      

11 Акробатическая комбинация  1      

12 Акробатическая комбинация  1      

13 
Опорной прыжок через гимнастического 

козла с разбега способом напрыгивания 
 1      

14 
Опорной прыжок через гимнастического 

козла с разбега способом напрыгивания 
 1      

15 
Поводящие упражнения для обучения 

опорному прыжку 
 1      



16 
Поводящие упражнения для обучения 

опорному прыжку 
 1      

17 Обучение опорному прыжку  1      

18 Обучение опорному прыжку  1      

19 
Упражнения на гимнастической 

перекладине 
 1      

20 
Упражнения на гимнастической 

перекладине 
 1      

21 
Висы и упоры на низкой гимнастической 

перекладине 
 1      

22 Танцевальные упражнения «Летка-енка»  1      

23 Танцевальные упражнения «Летка-енка»  1      

24 
Предупреждение травм на занятиях 

лёгкой атлетикой 
 1      

25 
Упражнения в прыжках в высоту с 

разбега 
 1      

26 
Упражнения в прыжках в высоту с 

разбега 
 1      

27 
Прыжок в высоту с разбега способом 

перешагивания 
 1      

28 
Прыжок в высоту с разбега способом 

перешагивания 
 1      

29 Беговые упражнения  1      

30 Беговые упражнения  1      

31 Метание малого мяча на дальность  1      

32 Метание малого мяча на дальность  1      

33 
Предупреждение травм на занятиях 

лыжной подготовкой 
 1      

34 

Передвижение на лыжах одновременным 

одношажным ходом: подводящие 

упражнения 

 1      

35 

Передвижение на лыжах одновременным 

одношажным ходом: подводящие 

упражнения 

 1      



36 

Передвижение на лыжах одновременным 

одношажным ходом: подводящие 

упражнения 

 1      

37 

Передвижение на лыжах одновременным 

одношажным ходом: подводящие 

упражнения 

 1      

38 
Имитационные упражнения в 

передвижении на лыжах 
 1      

39 
Имитационные упражнения в 

передвижении на лыжах 
 1      

40 
Передвижение на лыжах одновременным 

одношажным ходом с небольшого склона 
 1      

41 
Передвижение на лыжах одновременным 

одношажным ходом с небольшого склона 
 1      

42 
Передвижение на лыжах одновременным 

одношажным ходом с небольшого склона 
 1      

43 

Передвижение одношажным 

одновременным ходом по фазам 

движения и в полной координации 

 1      

44 

Передвижение одношажным 

одновременным ходом по фазам 

движения и в полной координации 

 1      

45 
Предупреждение травм на занятиях в 

плавательном бассейне 
 1      

46 Подводящие упражнения  1      

47 Подводящие упражнения  1      

48 Подводящие упражнения  1      

49 Упражнения с плавательной доской  1      

50 Упражнения с плавательной доской  1      

51 Упражнения в скольжении на груди  1      

52 Упражнения в скольжении на груди  1      

53 
Плавание кролем на спине в полной 

координации 
 1      

54 Плавание кролем на спине в полной  1      



координации 

55 Упражнения в плавании способом кроль  1      

56 Упражнения в плавании способом кроль  1      

57 Упражнения в плавании способом кроль  1      

58 Упражнения в плавании способом кроль  1      

59 
Предупреждение травматизма на 

занятиях подвижными играми 
 1      

60 
Разучивание подвижной игры 

«Запрещенное движение» 
 1      

61 
Разучивание подвижной игры 

«Подвижная цель» 
 1      

62 
Разучивание подвижной игры 

«Подвижная цель» 
 1      

63 
Разучивание подвижной игры «Эстафета 

с ведением футбольного мяча» 
 1      

64 
Разучивание подвижной игры «Эстафета 

с ведением футбольного мяча» 
 1      

65 
Разучивание подвижной игры «Паровая 

машина» 
 1      

66 
Разучивание подвижной игры «Паровая 

машина» 
 1      

67 
Разучивание подвижной игры «Гонка 

лодок» 
 1      

68 
Разучивание подвижной игры «Гонка 

лодок» 
 1      

69 Упражнения из игры волейбол  1      

70 Упражнения из игры волейбол  1      

71 Упражнения из игры баскетбол  1      

72 Упражнения из игры баскетбол  1      

73 Упражнения из игры футбол  1      

74 Упражнения из игры футбол  1      

75 
Правила выполнения спортивных 

нормативов 3 ступени 
 1      



76 
Правила ТБ на уроках. Здоровье и ЗОЖ. 

ГТО в наше время 
 1      

77 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 30м. 

Эстафеты 

 1      

78 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 30м. 

Эстафеты 

 1      

79 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 1000м 
 1      

80 
Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на 1000м 
 1      

81 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Кросс на 2 

км. Подводящие упражнения 

 1      

82 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Кросс на 2 

км. Подводящие упражнения 

 1      

83 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на лыжах 

1 км. Эстафеты 

 1      

84 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Бег на лыжах 

1 км. Эстафеты 

 1      

85 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Подтягивание 

из виса на высокой перекладине – 

мальчики. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу. Эстафеты 

 1      

86 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Подтягивание 

из виса на высокой перекладине – 

мальчики. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу. Эстафеты 

 1      

87 Освоение правил и техники выполнения  1      



норматива комплекса ГТО. Подтягивание 

из виса лежа на низкой перекладине 

90см. Эстафеты 

88 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Подтягивание 

из виса лежа на низкой перекладине 

90см. Эстафеты 

 1      

89 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье. Подвижные 

игры 

 1      

90 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье. Подвижные 

игры 

 1      

91 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами. 

Эстафеты 

 1      

92 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами. 

Эстафеты 

 1      

93 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Поднимание 

туловища из положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1      

94 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Поднимание 

туловища из положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1      

95 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Метание мяча 

весом 150г. Подвижные игры 

 1      



96 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Метание мяча 

весом 150г. Подвижные игры 

 1      

97 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Челночный 

бег 3*10м. Эстафеты 

 1      

98 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Челночный 

бег 3*10м. Эстафеты 

 1      

99 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Плавание 

50м. Подвижные игры 

 1      

100 

Освоение правил и техники выполнения 

норматива комплекса ГТО. Плавание 

50м. Подвижные игры 

 1      

101 

Праздник «Большие гонки», 

посвященный ГТО и ЗОЖ, с 

соблюдением правил и техники 

выполнения испытаний (тестов) 3 

ступени 

 1      

102 

Праздник «Большие гонки», 

посвященный ГТО и ЗОЖ, с 

соблюдением правил и техники 

выполнения испытаний (тестов) 3 

ступени 

 1      

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  102   0   0   



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

 УМК «Физическая культура. 1 – 4  классы» 
1. Лях В.И. Физическая культура. 1-4 классы. Учебник. 

\ 

 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

 УМК «Физическая культура. 1 – 4  классы 

1.Лях В.И. Физическая культура. 1-4 классы. Методическое пособие. 

 

 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 

ИНТЕРНЕТ 
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