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Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» 



 
1. Пояснительная записка 

Адаптированная рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» 

для обучающихся 1 – 4 классов с ЗПР (вариант 7.2.) составлена в соответствии с 

требованиями Федерального образовательного стандарта начального общего 

образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья и на основе 

следующих нормативных документов: 

• Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

• Приказ Минобр и науки РФ от 6.10. 2009 г. № 373 «Об утверждении и введении 

в действие ФГОС НОО» (зарегистрирован Минюстом России 22 декабря 2009 г., 

рег. 

№ 15785); 

• Приказ Минобрнауки РФ от 26.11.2010 № 1241 «О внесении изменений во 

ФГОС НОО, утвержденный приказом Минобрнауки РФ от 6 октября 2009 г. 

№ 373» (зарегистрирован Минюстом России 4 февраля 2011 г., рег. № 

19707); 

• Приказ Минобрнауки РФ от 22.09.2011 № 2357 «О внесении изменений во 

ФГОС НОО, утвержденный приказом Минобрнауки РФ от 6 октября 2009 г. 

№ 373» (зарегистрирован Минюстом России 12 декабря 2011 г., рег. № 

22540); 

• Приказ Минобрнауки РФ от 18.12.2012г № 1060 «О внесении изменений во 

ФГОС НОО, утвержденный приказом Минобрнауки РФ от 6 октября 2009 г. 

№ 373» (зарегистрирован Минюстом России 11 февраля 2013 г., рег. № 

26993); 

• Приказ Минобрнауки РФ от 29.12.2014г № 1643 «О внесении изменений в 

приказ Минобр науки РФ от 6 октября 2009 г. № 373 «Об утверждении и 

введении в действие ФГОС НОО» (зарегистрирован Минюстом России 6 

февраля 2015 г., рег. № 35916); 

• Приказ Минобрнауки РФ от 18.05.2015г № 507 «О внесении изменений в 

приказ Минобр науки РФ от 6 октября 2009 г. № 373 «Об утверждении и 

введении в действие ФГОС НОО»; 

• Приказ Минобрнауки РФ от 31.12.2015г. № 1576 «О внесении изменений во 

ФГОС НОО, утвержденный приказом Минобрнауки РФ от 6 октября 2009 г. № 

373» (зарегистрировано в Минюсте России 02.02.2016г. № 40936); 

• Приказ Минобрнауки Р.Ф от 19.12.2014 №1598 «Об утверждении 

федерального государственного стандарта начального общего 

образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья» 

(зарегистрирован Минюстом РФ 03.02.2015г №35847); 

• СанПиН 2.4.2. 2821-10 "Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и 

организации обучения в общеобразовательных учреждениях" от 29.12.2010 №189 

(с изменениями и дополнениями от 29.06.2011г. №85, от 25.12.2013г. №72, от 

24.11.2015г. №81, ред. №5 от 22.05.2019г); 

• СанПиН 2.4.2.3286-15 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям 

и организации обучения и воспитания в организациях, осуществляющих 

образовательную деятельность по адаптированным основным 

общеобразовательным программам для обучающихся с ограниченными 

возможностями здоровья» от 10.07.2015г. №26; 

• Примерная ООП НОО (прокол от 8.04.2015г. №1/15) 

• Примерная АООП НОО обучающихся с ЗПР (протокол от 22.12.2015г. №4/15); 

• Концепция духовно-нравственного развития и воспитания личности 

гражданина России 



•  Авторская программа В.И. Ляха Предметная линия учебников В.И.Ляха 

1—4 классы. — М. : Просвещение, 2014. 

 

Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных 

учреждениях. Предмет «Физическая культура» является основой физического 

воспитания школьников. 

Она включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях 

физической культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно- 

спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность. 

Целью школьного физического воспитания является формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного 

отдыха. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих 

образовательных задач: 

• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, 

содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, 

успешному обучению; 

• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами 

физической культуры; 

• овладение школой движений; 

• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования 

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

быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, 

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

выносливости и гибкости) способностей; 

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

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие 

физических (координационных и кондиционных) способностей; 

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

соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков 

здорового и безопасного образа жизни; 

• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования 

интересов к определённым видам двигательной активности и выявления 

предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к 

товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических 

упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, 

мышления и др.) в ходе двигательной деятельности. 

Изучение учебного предмета «Физическая культура» вносит весомый вклад в 

общую систему оздоровительной и коррекционно-развивающей работы, 

направленной на удовлетворение специфических образовательных потребностей 

обучающегося с ЗПР. У школьника ЗПР пробуждается интерес к физическим 

упражнениям, желание соблюдать здоровый образ жизни, совершенствуется 

двигательные навыки, проявляются возможности осознания своих затруднений и 

соответствующие попытки их преодоления. Уроки физкультуры способствуют 

профилактике заболеваний сердечнососудистой, дыхательной систем и опорно-

двигательного аппарата. В процессе выполнения различных упражнений 

активизируется работа разных групп мышц, происходит избирательное воздействие на 



определенные системы организма. Таким образом укрепляется сердечная мышца, 

улучшается работа мышц брюшного пресса, диафрагмы, формируются навыки 

правильного дыхания, совершенствуются двигательные характеристики. Упражнения в 

ходьбе, беге, лазании, прыжках, метании способствуют развитию координации 

движений, пространственных ориентировок, произвольности и становлению навыков 

самоконтроля, 

 

что значимо для организации учебной деятельности на других уроках. При усвоении 

учебного предмета «Физическая культура» школьники учатся ориентироваться в 

задании и производить его анализ, обдумывать и планировать предстоящие действия, 

следить за правильностью выполнения задания, давать словесный отчет и оценку 

проделанной работе, что совершенствует систему произвольной регуляции 

деятельности. На уроках физкультуры дети овладевают элементарным знаниями о 

здоровом образе жизни, значении спортивных упражнений, у них формируются такие 

необходимые качества личности, как целеустремленность и настойчивость в 

достижении результата. 

Задачу формирования целостного мировоззрения обучающихся, всестороннего 

раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в 

сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных 

связей из области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, 

физиологии, психологии и др. 

 

2. Общая характеристика учебного курса «Физическая культура» 

В программе В. И. Ляха, А. А, Зданевича программный материал делится на две 

части: базовую и вариативную. В базовую часть – входит материал в соответствии с 

федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная 

подготовка). 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт 

увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения 

теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и один час 

урочного времени в каждой четверти. 

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является 

оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании 

изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. По окончании 

основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не 

ниже результатов, приведённых в разделе «Демонстрировать», что соответствует 

обязательному минимуму содержания образования. По окончании основной школы 

учащийся может сдавать экзамен по физической культуре как экзамен по выбору или 

дифференцированный зачёт. 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является 

двигательная активность человека с образовательной направленностью. В процессе 

овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические 

качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развивается 

мышление, творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся 

с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной 

подготовленности, особенностей развития детей. 

Согласно Концепции развития содержания образования в области физической 

культуры основой образования по физической культуре является двигательная 

деятельность. В соответствии со структурой двигательной деятельности программа 



включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре», 

«Способы двигательной деятельности» и «Физическое совершенствование». 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о 

развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, 

как 

«История физической культуры и её развитие в современном обществе», «Базовые 

понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». 

Раздел «Способы двигательной активности» содержит задания, которые 

ориентированы на активное включение учащихся на самостоятельные занятия 

физической культурой. 

 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объёму 

учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, 

всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Это раздел 

включает в себя несколько тем: 

Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение 

задач по укреплению здоровья учащихся. 

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью» ориентирована на физическое совершенствование учащихся и 

включает в себя средства общей и технической подготовки из базовых видов спорта: 

гимнастики с основами акробатики, лёгкой атлетики, лыжных гонок, спортивных игр. 

 

3. Описание места учебного предмета, курса в учебном плане 

В соответствии с учебным планом МАОУ СОШ №38 на изучение учебного 

предмета «Физическая культура» отводится 3 ч в неделю, всего на курс — 504 ч. 

Предмет изучается: в 1 классе — 99 ч в год,в 1 дополнительном классе — 99 ч в год,во 

2—4 классах 

— по 102 ч. 

 

4. Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание 

творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной 

самореализации в личной и профессиональной деятельности. В процессе освоения 

курса у обучающихся начальной школы укрепляется здоровье, формируются общие и 

специфические умения, способы познавательной и предметной деятельности. 

Основные ценностные ориентиры учебного предмета обучающихся 1-4 классов МАОУ 

ООШ №38 г. Томска развитие личности школьника, его творческих способностей, 

интереса к учению, формирование желания и умения учиться; воспитание 

нравственных и эстетических чувств, эмоционально-ценностного позитивного 

отношения к себе и окружающим. 

 

5. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая 

культура» 

(с учетом индивидуальных возможностей и особых образовательных 

потребностей,обучающихся с ЗПР) 

Личностные результаты: 

• Осознание себя как гражданина России, формирование чувства гордости за свою 

Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и 

национальной принадлежности; 

• Формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его 

органичном единстве природной и социальной частей; 



• Формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и 

культуре других народов; 

• Овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся 

и развивающемся мире; 

• Принятие и освоение социальной роли обучающегося, формирование и 

развитие социально значимых мотивов учебной деятельности; 

• Способность к осмыслению социального окружения, своего места в нём, 

принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

• Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• Развитие эстетических чувств, доброжелательности эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 

людей; 

• Развитие навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в

 разных социальных ситуациях; 

 

• Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению 

материальным и духовным ценностям; 

• Развитие адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно 

необходимом жизнеобеспечении; 

• Овладение социально-бытовыми умениями, используемыми в повседневной 

жизни; 

• Владение навыками коммуникации и принятыми ритуалами социального 

взаимодействия, в том числе с использованием информационных технологий; 

• Способность к осмыслению и дифференциации картины мира, её временно- 

пространственной организации. 

 

Метапредметные результаты: 

• Овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи решения 

типовых учебных и практических задач, коллективного поиска средств их 

осуществления; 

• Формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 

определять 

наиболее эффективные способы достижения результата; 

• Формирование умения понимать причины успеха (неуспеха) учебной 

деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях 

неуспеха; 

• Использование речевых средств и средств информационных и 

коммуникационных технологий (ИКТ) для решения коммуникативных и 

познавательных задач; 

• Овладение навыками смыслового чтения доступных по содержанию и объёму 

художественных текстов и научно-популярных статей в соответствии с 

целями и задачами; осознанно строить речевое высказывание в соответствии с 

задачами 

коммуникации и составлять тексты в устной и письменной формах; 

• Овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, 

классификации по родовидовым признакам, установления аналогий и 

причинно- 

следственных связей, построения рассуждений, отнесения к известным понятиям на 

уровне, соответствующем индивидуальным возможностям; 



• Готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать возможность 

существования различных точек зрения и права каждого иметь свою; излагать свое 

мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку событий; 

• 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 учета интересов 

сторон и сотрудничества; 

• Овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов 

и явлений действительности (природных, социальных, культурных, технических и др.) 

в соответствии с содержанием учебного предмета; 

• Овладение некоторыми базовыми предметными и межпредметными 

понятиями, отражающими доступные существенные связи и отношения между 

объектами и процессами. 

Предметные результаты 

1 класс 

В результате освоения программного материала по физической культуре обучающиеся 1 

класса должны 

иметь представление: 

• о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и 

повышением физической подготовленности; 

• о способах изменения направления и скорости движения; 

• о режиме дня и личной гигиене; 

• о правилах составления комплексов утренней зарядки; 

знать: 

• что такое удар и остановка мяча, что такое ведение мяча, как проводится 

разминка с мячами, как выполнять передачу мяча в парах, правила игры в мини 

футбол; 

• о прыжке в высоту, как он выполняется, как выполнять; 

• как играть в подвижные игры; 

• что такое дистанция и как ее можно удерживать; 

• что такое Олимпийские игры, какие символы и традиции у них существуют; 

• как возникли физическая культура и спорт. 

уметь: 

• выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование 

правильной осанки; 

• выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток; 

• выполнять разминку; 

• играть в подвижные игры; 

• выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 

• выполнять строевые упражнения; 

• различать понятия скорость бега, дистанция; 

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

Контрольн 

ыеупражне 

ния 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягиван 11 – 12 9 – 10 7 – 8 9 – 10 7 – 8 5 – 6 



ие на 

низкой 

перекладин 

е из виса 

лежа, кол- 

во раз 

Прыжок в 

длину с 

места, см 

118 – 120 115 – 117 105 – 114 116 – 118 113 – 115 95 – 112 

Наклон 

вперед, не 

сгибая ног 

в коленях 

Коснутьс 

ялбомкол 

ен 

Коснутьсял 

адонямипо 

ла 

Коснуться 

пальцамип 

ола 

Коснутьс 

ялбомкол 

ен 

Коснутьсял 

адонямипо 

ла 

Коснуться 

пальцамип 

ола 

Бег 30 м с 

высокого 

старта, с 

6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,2 – 7,0 6,3 – 6,1 6,9 – 6,5 7,2 – 7,0 

Бег1000 м Безучетавремени 

 

1 класс (дополнительный) 

В результате освоения программного материала по физической культуре обучающиеся 1 

класса должны 

иметь представление: 

• о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и 

повышением физической подготовленности; 

• о способах изменения направления и скорости движения; 

• о режиме дня и личной гигиене; 

• о правилах составления комплексов утренней зарядки; 

знать: 

• что такое удар и остановка мяча, что такое ведение мяча, как проводится 

разминка с мячами, как выполнять передачу мяча в парах, правила игры в мини 

футбол; 

• о прыжке в высоту, как он выполняется, как выполнять; 

• как играть в подвижные игры; 

• что такое дистанция и как ее можно удерживать; 

• что такое Олимпийские игры, какие символы и традиции у них существуют; 

• как возникли физическая культура и спорт. 

уметь: 

• выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование 

правильной осанки; 

• выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток; 

• выполнять разминку; 

• играть в подвижные игры; 

• выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 

• выполнять строевые упражнения; 

• различать понятия скорость бега, дистанция; 

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

Контрольн Уровень 



ыеупражне 

ния 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягиван 

ие на 

низкой 

перекладин 

е из виса 

лежа, кол- 

во раз 

11 – 12 9 – 10 7 – 8 9 – 10 7 – 8 5 – 6 

Прыжок в 

длину с 

места, см 

118 – 120 115 – 117 105 – 114 116 – 118 113 – 115 95 – 112 

Наклон 

вперед, не 

сгибая ног 

в коленях 

Коснутьс 

ялбомкол 

ен 

Коснутьсял 

адонямипо 

ла 

Коснуться 

пальцамип 

ола 

Коснутьс 

ялбомкол 

ен 

Коснутьсял 

адонямипо 

ла 

Коснуться 

пальцамип 

ола 

Бег 30 м с 

высокого 

старта, с 

6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,2 – 7,0 6,3 – 6,1 6,9 – 6,5 7,2 – 7,0 

Бег1000 м Безучетавремени 

 

2 класс 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного

 предмета 

«Физическая культура» обучающиеся 2 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. 

знать: 

 

• что такое частота сердечных сокращений, способы её измерений; 

• что такое удар и остановка мяча, что такое ведение мяча, как проводится разминка 

с мячами, как выполнять передачу мяча в парах, правила игр; 

• что такое координация движений, для чего она нужна людям 

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; 

• играть в подвижные игры; 

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

Контрольн Уровень 



ыеупражне 

ния 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягиван 

ие на 

низкой 

перекладин 

е из виса 

лежа, кол- 

во раз 

14 – 16 8 – 13 5 – 7 13 – 15 8 – 12 5 – 7 

Прыжок в 

длину с 

места, см 

143 – 150 128 – 142 119 – 127 136 – 146 118 – 135 108 – 117 

Наклон 

вперед, не 

сгибая ног 

в коленях 

Коснутьс 

ялбомкол 

ен 

Коснутьсял 

адонямипо 

ла 

Коснуться 

пальцамип 

ола 

Коснутьс 

ялбомкол 

ен 

Коснутьсял 

адонямипо 

ла 

Коснуться 

пальцамип 

ола 

Бег 30 м с 

высокого 

старта, с 

6,0 – 5,8 6,7 – 6,1 7,0 – 6,8 6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,0 – 6,8 

Бег1000 м Безучетавремени 

 

3 класс 

В результате освоения программного материала по физической культуре обучающиеся 3 

класса должны 

иметь представление: 

• о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси; 

• о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих 

и соревновательных; 

• об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол; 

знать: 

• что такое частота сердечных сокращений, способы её измерений, как 

проводить разминку с мячами; 

• как проводится тестирование прыжков в длину; 

• что такое координация движений, для чего она нужна людям; 

• как проходит тестирование бега на 1000 м; 

• как выполнять стойку на голове и руках, как проходить станции круговой 

тренировки; 

 

• о волейболе как виде спорта, какими бывают волейбольные упражнения; 

• как чередовать бег и ходьбу без остановки. 

уметь: 

• составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие 

силы, быстроты, гибкости и координации; 

• выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для 

освоения технических действий игры в футбол, баскетбол и волейбол; 

• проводить закаливающие процедуры (обливание под душем); 

• составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты 

в развитии силы, быстроты и координации в процессе соревнований; 



• вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во 

время выполнения физических упражнений; 

• оценивать правильность выполнения бега и метания; 

• демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 3). 

Контрольныеупражнения Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, 

кол-во раз 

5 4 3    

Подтягивание в висе 

лежа, согнувшись, кол- 

во раз 

   12 8 5 

Прыжок в длину с места, 

см 

150 – 

160 

131 – 

149 

120 – 

130 

143 – 

152 

126 – 

142 

115 – 

125 

Бег 30 м с высокого 

старта, с 

5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 – 6,4 6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 6,6 

Бег1000 м, мин. с 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

Ходьба на лыжах 1 км, 

мин. с 

8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

 

4  класс 

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 4 

класса должны: 

иметь представление: 

• о значении физической культуры для укрепления здоровья человека 

(физического, социального и психического), о ее позитивном влиянии на развитие 

человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 

физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации. 

Требования к уровню подготовки обучающихся 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного

 предмета 

«Физическая культура» учащиеся 4 класса должны: 

знать и иметь представление: 

• о роли и значении занятий физическими упражнениями; 

• о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, 

систем дыхания и кровообращения; 

• о физической нагрузке и способах ее регулирования; 

• о причинах возникновения травм во время занятий физическими 

упражнениями, профилактике травматизма; 

• какие способы метания мешочка на дальность существуют; 

• как проходит тестирование бега на 1000 м; 

 

• о технике выполнения прыжка в высоту способом «перешагивание» и 

спиной вперед, опорного прыжка; 

• как чередовать бег и ходьбу без остановки, как играть в подвижные игры. 

уметь: 

• вести дневник самонаблюдения; 



• выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 

• подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении

 физических упражнений с разной нагрузкой; 

• оценивать правильность выполнения бега и метания; 

• выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по 

упрощенным правилам; 

• оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и 

потертостях; 

• 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 с высокого 

старта, с 

10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Бег1000 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 

 

 

6. Содержание учебного предмета «Физическая культура»  

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 её связь с развитием 

основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и её 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 

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 вперёд и назад; гимнастический мост. 

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

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

опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд 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 вперёд. 

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 вперёд 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. Лёгкая 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. 

Лёгкая 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; подъёмы; 

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; приём и передача мяча; подвижные 

игры на материале волейбола. 

 

7. Тематическое планирование 

 

1 класс (99 ч) 

№ 

п/п 

Тематическое планирование Характеристика деятельности обучающихся 

1. Лыжная подготовка (21ч) Описывают технику передвижения на лыжах. 

Осваивают её под руководством учителя и 

самостоятельно, выявляют и устраняют ошибки. 

Варьируют способы передвижения на лыжах в 

зависимости от особенностей лыжной трассы. 

2. Гимнастика с

 элементами 

акробатики (18ч) 

Оказывают помощь сверстникам в освоении новых 

гимнастических упражнений, анализируют их 

технику. 

Предупреждают появление ошибок и соблюдают 

правила безопасности. 

Описывают технику упражнений в лазанье и 

перелезании, составляют комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам в освоении 

упражнений в лазанье и перелезании, 

анализируют их технику, выявляют ошибки и 

помогают в их 

исправлении. 

3. Подвижные игры (38ч) Используют подвижные игры для активного 

отдыха. 

Применяют правила подбора одежды для занятий 

на открытом воздухе. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместной игровой деятельности. 

Соблюдают правила безопасности. 

4. Легкая атлетика (22ч) Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

координационных, скоростных способностей. 

Выбирают индивидуальный темп передвижения, 

контролируют темп бега по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

освоения беговых упражнений, при этом 

соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

1 класс (дополнительный) (99 ч) 



№ 

п/п 

Тематическое 

планирование 

Характеристика деятельности обучающихся 

1. Лыжная подготовка (21ч) Описывают технику передвижения на лыжах. 

Осваивают её под руководством учителя и 

 

  самостоятельно, выявляют и устраняют ошибки. 

Варьируют способы передвижения на лыжах в 

зависимости от особенностей лыжной трассы. 

2. Гимнастика с

 элементами 

акробатики (18ч) 

Предупреждают появление ошибок и соблюдают 

правила безопасности. 

Описывают технику упражнений в лазанье и 

перелезании. 

Оказывают помощь сверстникам в освоении 

упражнений в лазанье и перелезании. 

3. Подвижные игры (38ч) Используют подвижные игры для активного 

отдыха. 

Применяют правила подбора одежды для занятий 

на открытом воздухе. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместной игровой деятельности. 

Соблюдают правила безопасности. 

4. Легкая атлетика (22ч) Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

координационных, скоростных способностей. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

освоения беговых упражнений, при этом 

соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений. 

 

2 класс (102 ч) 

№ 

п/п 

Тематическое планирование Характеристика деятельности обучающихся 

1. Лыжная подготовка (23ч) Описывают технику передвижения на лыжах. 

Осваивают её под руководством учителя и 

самостоятельно, выявляют и устраняют ошибки. 

Варьируют способы передвижения на лыжах в 

зависимости от особенностей лыжной трассы. 

2. Гимнастика с

 элементами 

акробатики (18ч) 

Оказывают помощь сверстникам в освоении новых 

гимнастических упражнений, анализируют их 

технику. 

Предупреждают появление ошибок и соблюдают 

правила безопасности. 

Описывают технику упражнений в лазанье и 

перелезании, составляют комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам в освоении 

упражнений в лазанье и перелезании, 



анализируют их технику, выявляют ошибки и 

помогают в их исправлении. 

3. Подвижные игры (40ч) Используют подвижные игры для активного 

отдыха. 

Применяют правила подбора одежды для занятий 

на открытом воздухе. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместной игровой деятельности. 

 

  Соблюдают правила безопасности. 

4. Легкая атлетика (21ч) Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

координационных, скоростных способностей. 

Выбирают индивидуальный темп передвижения, 

контролируют темп бега по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

освоения беговых упражнений, при этом 

соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

 

3 класс (102 ч) 

№ 

п/п 

Тематическое планирование Характеристика деятельности обучающихся 

1. Лыжная подготовка (23ч) Применяют передвижение на лыжах для 

развития координационных способностей и 

выносливости, контролируют скорость бега на 

лыжах по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники передвижения на 

лыжах, соблюдают правила безопасности. 

Применяют правила подбора одежды для занятий 

бегом на лыжах. 

Используют бег на лыжах в организации активного 

отдыха. 

2. Гимнастика с

 элементами 

акробатики (18ч) 

Описывают технику на гимнастических снарядах, 

предупреждая появление ошибок и соблюдая 

правила безопасности. Составляют гимнастические 

комбинации из числа разученных упражнений. 

Описывают технику упражнений в лазанье и 

перелезании, составляют комбинации из числа 

разученных упражнений. 

3. Подвижные игры (40ч) Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместной игровой деятельности. 

Используют подвижные игры для активного 

отдыха. 



Применяют правила подбора одежды для занятий 

на открытом воздухе. 

Используют действия данных подвижных игр для 

развития координационных и кондиционных 

способностей. 

4. Легкая атлетика (21ч) Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

координационных, скоростных способностей. 

Выбирают индивидуальный темп передвижения, 

контролируют темп бега по частоте сердечных 

 

  сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

освоения беговых упражнений, при этом 

соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

 

4 класс (102 ч) 

№ 

п/п 

Тематическое 

планирование 

Характеристика деятельности обучающихся 

1. Лыжная подготовка (23ч) Применяют передвижение на лыжах для 

развития координационных способностей и 

выносливости, контролируют скорость бега на 

лыжах по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники передвижения на 

лыжах, соблюдают правила безопасности. 

Применяют правила подбора одежды для занятий 

бегом на лыжах. 

Используют бег на лыжах в организации активного 

отдыха. 

2. Гимнастика с

 элементами 

акробатики (18ч) 

Описывают технику на гимнастических снарядах, 

предупреждая появление ошибок и соблюдая 

правила безопасности. Составляют гимнастические 

комбинации из числа разученных упражнений. 

Описывают технику упражнений в лазанье и 

перелезании, составляют комбинации из числа 

разученных упражнений. 

3. Подвижные игры (40ч) Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместной игровой деятельности. 

Используют подвижные игры для активного 

отдыха. 

Применяют правила подбора одежды для занятий 

на открытом воздухе. 

Используют действия данных подвижных игр для 

развития координационных и кондиционных 



способностей. 

4. Легкая атлетика (21ч) Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

координационных, скоростных способностей. 

Выбирают индивидуальный темп передвижения, 

контролируют темп бега по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

освоения беговых упражнений, при этом 

соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в 

 

  процессе освоения. 

 

8. Описание учебно-методического и материально-технического 

обеспечения образовательного процесса по физической культуре 

Для отражения количественных показателей в требованиях используется 

следующая система обозначений: 

Д — демонстрационный экземпляр (1 экз., кроме специально оговоренных случаев); 

К — комплект (из расчета на каждого учащегося исходя из реальной наполняемости 

класса); 

Г — комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих 

несколько учащихся. 

№ 

п/п 

Наименование объектов 

и средств материально- 

технического оснащения 

Необходимое 

количество 

 

 

Примечание Основная 

школа 

1. Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1.1 Федеральный 

государственный 

образовательный стандарт 

основного общего 

образования по физической 

культуре 

Д Стандарт по физической культуре, 

примерные программы, авторские 

рабочие программы входят в состав 

обязательного программно- 

методического обеспечения 

кабинета по физической культуре 

(спортивного зала) 
1.2 Примерная программа по 

физической культуре 

среднего (полного) общего 

образования (базовый 

профиль) 

1.3 Авторские рабочие 

программы 

1.4 Учебник по физической 

культуре 
Г В библиотечный фонд входят 

комплекты учебников, 

рекомендованных или допущенных 

Министерством образования и 



науки РФ 

1.5 Научно-популярная и 

художественная 

литература по физической 

культуре, спорту, 

олимпийскому 

движению 

Д В составе библиотечного фонда 

1.6 Методические издания по 

физической культуре для 

учителей 

Д Методические пособия и 

рекомендации, журнал «Физическая 

культура в школе» 

2. Демонстрационные печатные пособия 

2.1 Таблицы по стандартам 

физического развития и 

физической 

подготовленности 

Д  

3. Экранно-звуковые пособия 

3.1 Видеофильмы по 

основным разделам и 

Д  

 

 темам учебного предмета 

«Физическая культура» 

  

3.2 Аудиозаписи Д Для проведения гимнастических 

комплексов, проведения 

спортивных соревнований и 

физкультурных праздников 

4. Технические средства обучения 

4.1 Аудиоцентр с системой 

озвучивания спортивных 

залов и площадок 

Д Аудиоцентр с возможностью 

использования аудиодисков, CD-R, 

CD-RW, MP3 

4.2 Мегафон Д  

4.3 Мультимедийный 

компьютер 
Д Технические требования: 

графическая операционная система, 

привод для чтения – записи 

компакт-дисков, 

аудиовидеовходы/выходы, 

возможность выхода в интернет. 

Оснащен акустическими 

колонками, микрофоном и 

наушниками. С пакетом 

прикладных программ (текстовых, 

табличных, графических и 

презентационных) 

4.4 Сканер Д  

4.5 Принтер лазерный   

4.6 Копировальный аппарат  Может входить в материально- 

техническое оснащение 

образовательного учреждения 

4.7 Интерактивная доска или 

экран (на штативе или 

 Минимальные размеры 1,25х1,25 



навесной) 

5. Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

Спортивные игры 

5.1 Комплект щитов 

баскетбольных с кольцами 

и сеткой 

Г  

5.2 Щиты баскетбольные 

навесные с кольцами и 

сеткой 

Г  

5.3 Мячи баскетбольные Г  

5.4 Сетки для переноса и 

хранения мячей 

(волейбольных, 

футбольных, 

баскетбольных) 

  

5.5 Жилетки игровые с 

номерами 

Г  

5.6 Стойки волейбольные 

универсальные 

Д  

5.7 Сетка волейбольная Г  

5.8 Мячи волейбольные Г  

 

5.9 Табло перекидное   

5.10 Ворота для мини-футбола Д  

5.11 Сетка для ворот мини- 

футбола 

  

5.12 Мячи футбольные Г  

5.13 Компрессор для 

накачивания мячей 

Д  

Гимнастика 

5.14 Стенка гимнастическая Г  

5.15 Козел гимнастический Г  

5.16 Скамейка гимнастическая Г  

5.17 Комплект навесного 

оборудования 

Г В комплект входят перекладина, 

брусья, мишени для метания 

5.18 Контейнер с набором 

тяжелоатлетических 

гантелей 

  

5.19 Скамья атлетическая 

вертикальная 

Г  

5.20 Скамья атлетическая 

наклонная 

Г  

5.21 Маты гимнастические Г  

5.22 Коврик гимнастический   

5.23 Маты борцовские   

5.24 Мяч набивной (1 кг, 2 кг, 3 

кг) 

Г  

5.25 Мяч малый (теннисный) К  



5.26 Палка гимнастическая К  

5.27 Обруч гимнастический К  

Легкая атлетика 

5.28 Стойка для прыжков в 

высоту 

Д  

5.29 Планка для прыжков в 

высоту 

  

5.30 Барьеры легкоатлетические 

тренировочные 

  

5.31 Флажки разметочные на 

опоре 

Г  

5.32 Дорожка разметочная для 

прыжков в длину с места 

  

5.33 Рулетка измерительная Д  

5.34 Номера нагрудные Г  

5.35 Секундомер электронный 

(ручной) 

Д  

5.36 Гранаты для метания (500 г, 

700 г) 

Г  

5.37 Мячи для метания (150 г) Г  

6. Спортивные залы (кабинеты) 

6.1 Спортивный зал игровой  С раздевалками для мальчиков и 

девочек (шкафчики, скамейки, 

коврики), душевыми и туалетами 

для мальчиков и девочек 

 

6.2 Спортивный зал 

гимнастический 

 С раздевалками для мальчиков и 

девочек (шкафчики, скамейки, 

коврики), душевыми и туалетами 

для мальчиков и девочек 

6.3 Кабинет учителя  Включает в себя рабочий стол, 

стулья, сейф, шкафы книжные 

(полки), шкаф для одежды 

6.4 Подсобное помещение для 

хранения инвентаря и 

оборудования 

 Включает в себя стеллажи, 

контейнеры 

7. Пришкольный стадион (площадка) 

7.1 Легкоатлетическая дорожка Д  

7.2 Сектор для прыжков в 

длину 

  

7.3 Игровое поле для футбола 

(мини-футбола) 

Д  

7.4 Площадка игровая 

баскетбольная 

Д  

7.5 Площадка игровая 

волейбольная 

Д  

7.6 Гимнастический городок   



7.7 Полоса препятствий   

7.8 Лыжная трасса Д С небольшими отлогими склонами 
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