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1. Пояснительная записка
В соответствии  с требованиями Федерального  государственного образовательного

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

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

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

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

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

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

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

6. Адаптированной основной образовательной программы начального общего
образования для обучающихся с задержкой психического развития МАОУ лицея № 7
г. Томска

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Основополагающие принципы:
-  учет  индивидуальных  особенностей  каждого  ученика  (морфофункциональное

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Концепции  преподавания  предмета  «Физическая  культура»  в  начальном  общем
образовании  -  широкий  спектр  физической  активности  обучающихся  на  уроках.
Ценностные  ориентиры  начального  образования  конкретизируют  личностный,
социальный и государственный заказ системе образования, выраженный в Требованиях к
результатам  освоения  основной  образовательной  программы,  и  отражают  следующие
целевые установки системы начального общего образования:
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Базовым результатом  образования  в  области  физической  культуры в  начальной
школе  является  освоение  учащимися  основ  физкультурной  деятельности.  Кроме  того,
предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и
является  средством  формирования  у  обучающихся  универсальных  способностей
(компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результат
образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности
(культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».

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

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

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

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

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

личностных, метапредметных и предметных результатов. 
Личностными  результатами изучения курса «Физическая  культура» в  начальной

школе являются: активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на
принципах уважения и доброжелательности; проявлять положительные качества личности
и  управлять  своими  эмоциями  в  различных  ситуациях  и  условиях;  проявлять
дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей.

Метапредметными результатами  изучения  курса  «Физическая  культура»  в
начальной школе являются:  характеризовать явления (действия и поступки),  давать им
объективную  оценку  на  основе  освоенных  знаний;  общаться  и  взаимодействовать  со
сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
обеспечивать  защиту  и  сохранность  природы  во  время  активного  отдыха  и  занятий
физической культурой; планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и
отдых в процессе ее выполнения.

Предметными результатами изучения курса «Физическая культура» в начальной
школе  являются:  планировать  занятия  физическими  упражнениями  в  режиме  дня,
организовывать отдых с использованием средств физической культуры; излагать факты
истории  развития  физический  культуры,  характеризовать  ее  роль  и  значение  в
жизнедеятельности  человека,  связь  с  трудовой и военной деятельностью;  представлять
физическую  культуру  как  средство  укрепления  здоровья,  физического  развития  и
физической подготовки человека.

6.Содержание учебного предмета, курса.
Этот предмет обеспечивает формирование личностных универсальных действий:
-  основ  общекультурной  и  российской  гражданской  идентичности  как  чувства

гордости за достижения в мировом и отечественном спорте;
-  освоение моральных норм помощи тем, кто в ней нуждается, готовности принять

на себя ответственность;
-  развитие  мотивации  достижения  и  готовности  к  преодолению  трудностей  на

основе конструктивных стратегий совладания и умения мобилизовать свои личностные и
физические ресурсы, стрессоустойчивости;

-  освоение правил здорового и безопасного образа жизни.
«Физическая культура» как учебный предмет способствует:
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-  в  области регулятивных действий развитию умений планировать,  регулировать,
контролировать и оценивать свои действия;

-  в области коммуникативных действий развитию взаимодействия, ориентации на
партнёра,  сотрудничеству и кооперации (в  командных видах спорта  — формированию
умений  планировать  общую цель  и  пути  её  достижения;  договариваться  в  отношении
целей и способов действия, распределения функций и ролей в совместной деятельности;
конструктивно  разрешать  конфликты;  осуществлять  взаимный  контроль;  адекватно
оценивать  собственное  поведение  и  поведение  партнёра  и  вносить  необходимые
коррективы в интересах достижения общего результата).

Сформированность  универсальных  учебных  действий  у  обучающихся  с  ЗПР  на
ступени начального общего образования должна быть определена на этапе завершения
обучения в начальной школе.

Знания по адаптивной физической культуре
Физическая  культура. Правила  предупреждения  травматизма  во  время  занятий

физическими  упражнениями:  организация  мест  занятий,  подбор  одежды,  обуви  и
инвентаря. Правила личной гигиены.

Физические  упражнения.  Физические  упражнения,  их  влияние  на  физическое
развитие  и  развитие  физических  качеств,  основы  спортивной  техники  изучаемых
упражнений.  Физическая  подготовка  и  ее  связь  с  развитием  основных  физических
качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости,
гибкости и равновесия.

Способы физкультурной деятельности
Самостоятельные занятия. Выполнение комплексов упражнений для формирования

правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств;
проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр
(на спортивных площадках и в спортивных залах). Соблюдение правил игр.

Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений

для  утренней  зарядки,  физкультминуток,  занятий  по  профилактике  и  коррекции
нарушений осанки.

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность.
Гимнастика. 
Организующие команды и приемы. Простейшие виды построений. Строевые действия в

шеренге и колонне; выполнение простейших строевых команд с одновременным показом
учителя.

Упражнения без  предметов  (для  различных  групп  мышц)  и  с  предметами
(гимнастические палки, флажки, обручи, малые и большие мячи).

Опорный  прыжок: имитационные упражнения, подводящие упражнения к прыжкам с
разбега через гимнастического козла (с повышенной организацией техники безопасности).

Гимнастические упражнения прикладного характера. Ходьба, бег, метания. 
Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы

препятствий  с  элементами  лазанья  и  перелезания,  переползания,  передвижение  по
наклонной гимнастической скамейке.

Упражнения в поднимании и переноске грузов: подход к предмету с нужной стороны,
правильный захват  его  для переноски,  умение  нести,  точно и  мягко опускать  предмет
(предметы:  мячи,  гимнастические  палки,  обручи,  скамейки,  маты,  гимнастический
«козел», «конь» и т.д.).
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Легкая атлетика. 
Ходьба: парами, по кругу парами; в умеренном темпе в колонне по одному в обход зала

за учителем. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба в чередовании с бегом.
Беговые  упражнения:  с  высоким  подниманием  бедра,  с  изменением  направления

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

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в
длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание.

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.
Метание: малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель и на дальность.
Подвижные игры и элементы спортивных игр
На материале гимнастики: игровые задания с использованием строевых упражнений,

упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.
На  материале  лѐ гкой  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: стойка  баскетболиста;  специальные  передвижения  без  мяча;  хват  мяча;

ведение мяча на месте; броски мяча с места двумя руками снизу из-под кольца; передача и
ловля  мяча  на  месте  двумя  руками  от  груди  в  паре  с  учителем;  подвижные игры  на
материале баскетбола.

Пионербол: броски и ловля мяча в парах через сетку двумя руками снизу и сверху;
нижняя подача мяча (одной рукой снизу).61

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приѐм и передача мяча; подвижные игры
на материале волейбола. 

Подвижные игры разных народов.
Коррекционно-развивающие  игры: «Порядок  и  беспорядок»,  «Узнай,  где  звонили»,

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

предмету», «День и ночь», «Кот и мыши», «Пятнашки»; «Прыжки по кочкам».
Игры с мячом: «Метание мячей и мешочков»; «Кого назвали – тот и ловит», «Мяч по

кругу», «Не урони мяч».
Адаптивная физическая реабилитация
Общеразвивающие упражнения
На материале гимнастики 
Развитие гибкости:  широкие стойки на ногах; ходьба широким шагом, выпадами, в

приседе,  с  махом  ногой;  наклоны;  выпады  и  полушпагаты  на  месте;  «выкруты»  с
гимнастической палкой, скакалкой; махи правой и левой ногой, стоя у гимнастической
стенки и при передвижениях; индивидуальные комплексы по развитию гибкости.

Развитие координации: преодоление простых препятствий; ходьба по 
гимнастической  скамейке,  низкому  гимнастическому  бревну;  воспроизведение

заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног,
туловища (в положениях стоя и лѐжа, сидя); перебрасывание малого мяча из одной руки в
другую; 

упражнения  на  переключение  внимания; упражнения  на  расслабление  отдельных
мышечных  групп,  передвижение  шагом,  бегом,  прыжками  в  разных  направлениях  по
намеченным ориентирам и по сигналу.
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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,  лѐжа;  комплексы
упражнений для укрепления мышечного корсета.

Развитие  силовых  способностей: динамические  упражнения  без  отягощений
(преодоление веса собственного тела), с отягощениями (набивные мячи 1 кг, гантели или
мешочки с песком до 100 г, гимнастические палки и булавы), преодоление сопротивления
партнера  (парные  упражнения);  отжимания  от  повышенной  опоры  (гимнастическая
скамейка).

На материале лѐгкой атлетики
Развитие координации:  бег  с  изменяющимся  направлением  по ограниченной опоре;

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

Развитие  быстроты:  повторное  выполнение  беговых  упражнений  с  максимальной
скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; броски в
стенку  и  ловля  теннисного  мяча,  стоя  у  стены,  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  вперѐд  (правым  и  левым  боком),  с  доставанием  ориентиров,
расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе.

Коррекционно-развивающие упражнения
Основные положения и движения головы, конечностей и туловища, выполняемые на

месте: сочетание движений туловища, ног с одноименными движениями рук; комплексы
упражнений без предметов на месте и с предметами (г/ палка, малый мяч, средний мяч,
г/мяч, набивной мяч, средний обруч, большой обруч). 

Упражнения  на  дыхание: правильное  дыхание  в  различных  И.П.  сидя,  стоя,  лежа;
глубокое дыхание при выполнении упражнений без предметов; дыхание по подражанию
("понюхать цветок",  "подуть на кашу",  «согреть руки»,  «сдуть пушинки»),  дыхание во
время ходьбы с произношением звуков на выдохе, выполнение вдоха и выдоха через нос.

Упражнения  на  коррекцию  и  формирование  правильной  осанки: упражнения  у
гимнастической стенки (различные движения рук, ног, скольжение спиной и затылком по
гимнастической  стенке,  приседы);  сохранение  правильной  осанки  при  выполнении
различных  движений  руками;  упражнения  в  движении  имитирующие  ходьбу,  бег
животных  и  движения  работающего  человека  («ходьба  как  лисичка»,  «как  медведь»,
похлопывание крыльями как петушок», покачивание головой как лошадка», «вкручивание
лампочки», «забивание гвоздя», «срывание яблок», «скатай снежный ком», «полоскание
белья»); упражнения на сенсорных набивных мячах различного диаметра (сидя на мяче с
удержанием  статической  позы  с  опорой  с  различными  движениями  рук);  ходьба  с
мешочком на голове; поднимание на носки и опускание на пятки с мешочком на голове;
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упражнения на укрепление мышц спины и брюшного пресса путем прогиба назад: «Змея»,
«Колечко»,  «Лодочка»;  упражнения  для  укрепления  мышц спины  путем  складывания:
«Птица», «Книжка» «Кошечка»;

 упражнения для укрепления позвоночника путем поворота туловища 
и  наклона  его  в  стороны:  «Ежик»,  «Звезда»,  «Месяц»;  упражнения  на  укрепление

мышц тазового пояса, бедер, ног: «Лягушка», «Бабочка», «Ножницы».
Упражнения  на  коррекцию  и  профилактику  плоскостопия:  сидя  («каток»,  «серп»,

«окно»,  «маляр»,  «мельница»,  «кораблик»,  «ходьба»,  «лошадка»,  «медвежонок»);  сидя:
вращение  стопами  поочередно  и  одновременно  вправо  и  влево,  катание  мяча  ногами;
ходьба  приставными  шагами  и  лицом  вперед  по  канату  со  страховкой;  ходьба  на
внутреннем и внешнем своде стопы; ходьба по массажной дорожке для стоп.

Упражнения на развитие общей и мелкой моторики: с сенсорными набивными мячами
разного  диаметра  (прокатывание,  перекатывание  партнеру);  со  средними  мячами
(перекатывание партнеру сидя,  подбрасывание мяча над собой и ловля,  броски мяча в
стену); с малыми мячами (перекладывания из руки в руку, подбрасывание двумя, удары
мяча в стену в квадраты и ловля с отскоком от пола двумя; удары мяча об пол одной
рукой и ловля двумя); набивными мячами –1 кг (ходьба с мячом в руках, удерживая его на
груди и за головой по 30 секунд; поднимание мяча вперед, вверх, вправо, влево).64

Упражнения на развитие точности и координации движений: построение в шеренгу и
в колонну с изменением места построения; ходьба между различными ориентирами; бег
по  начерченным  на  полу  ориентирам  (все  задания  выполняются  вместе  с  учителем);
несколько  поворотов  подряд  по  показу,  ходьба  по  двум  параллельно  поставленным
скамейкам с помощью.

Упражнения на развитие двигательных умений и навыков
Построения  и  перестроения:  выполнение  команд  «Становись!»,  «Равняйсь!»,

«Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «Класс стой!» с помощью; размыкание в шеренге
и  в  колонне;  размыкание  в  шеренге  на  вытянутые  руки;  повороты  направо,  налево  с
указанием направления; повороты на месте кругом с показом направления.

Ходьба  и  бег:  ходьба  на  пятках,  на  носках;  ходьба  в  различном  темпе:  медленно,
быстро;  бег в чередовании с ходьбой;  ходьба и бег в медленном темпе с сохранением
дистанции; бег в колонне по одному в равномерном темпе; челночный бег 3 Х 10 метров;
высокий старт; бег на 30 метров с высокого старта на скорость.

Прыжки: прыжки на двух (одной) ноге на месте с поворотами на 180° и 360°; прыжки
на одной ноге с продвижением вперед; прыжки в длину с места толчком двух ног; прыжки
в глубину с высоты 50 см; в длину с двух-трех шагов, толчком одной с приземлением на
две через ров; прыжки боком через г/скамейку с опорой на руки; прыжки, наступая на
г/скамейку; прыжки в высоту с шага.

Броски,  ловля,  метание  мяча  и  передача  предметов:  метание  малого  мяча  правой
(левой) рукой на дальность способом «из-за головы через плечо»; метание малого мяча в
горизонтальную цель (мишени на г/стенке); метание малого мяча в вертикальную цель;
подбрасывание  волейбольного  мяча  перед  собой  и  ловля  его;  высокое  подбрасывание
большого мяча и ловля его после отскока от пола; броски большого мяча друг другу в
парах двумя руками снизу;  броски набивного мяча весом 1 кг различными способами:
двумя руками снизу  и от  груди,  из-за  головы; переноска  одновременно 2-3 предметов
различной формы (флажки, кегли, палки, мячи и т.д.); передача и переноска предметов на
расстояние до 20 метров (набивных мячей -1 кг, г/палок, больших мячей и т.д.).

Равновесие:  ходьба  по  г/скамейке  с  предметом  (флажок,  г/мяч,  г/палка);  ходьба  по
г/скамейке с различными положениями рук; ходьба по г/скамейке с опусканием на одно
колено;  ходьба  по  г/скамейке  с  перешагиванием  через  предметы  высотой  15-20  см;
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поворот  кругом  переступанием  на  г/скамейке;  расхождение  вдвоем  при  встрече  на
г/скамейке; «Петушок», «Ласточка» на полу.

Лазание, перелезание, подлезание: ползанье на четвереньках по наклонной г/скамейке с
переходом на г/стенку; лазанье по г/стенке одновременным способом, не пропуская реек,
с  65поддержкой;  передвижение  по  г/стенки  в  сторону;  подлезание  и  перелезание  под
препятствия разной высоты (мягкие модули, г/скамейка, обручи, г/скакалка, стойки и т.д.);
подлезание  под  препятствием  с  предметом  в  руках;  пролезание  в  модуль-тоннель;
перешагивание  через  предметы:  кубики,  кегли,  набивные мячи,  большие  мячи;  вис  на
руках  на  г/стенке  1-2  секунды;  полоса  препятствий  из  5-6  заданий  в  подлезании,
перелезании и равновесии.

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

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

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

понятия физической культуры. Физическая
культура человека.)

В процессе урока

Организация и проведение занятий физической
культурой

В процессе урока

Оценка эффективности занятий физической
культурой

Легкая атлетика 27 30 30 30

Гимнастика с основами акробатики 24 24 24 24

Лыжные гонки 16 16 16 16

Подвижные игры 32 32 32 32

Всего часов 99 102 102 102
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8.Материально-техническое обеспечение образовательного процесса

Примечание 
КНИГОПЕЧАТНАЯ ПРОДУКЦИЯ

Учебники

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

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

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