
МИНИСТЕРСТВО ПРОСВИЩЕНИЯ РОССИЙСКОЙ ФЕДИРАЦИИ 

МИНИСТЕРСТВО ОБРАЗОВАНИЯ ОМСКОЙ ОБЛАСТИ 

Управление образования Любинского муниципального района 

МБОУ «Любинская СОШ №2» 

 

 

 

 

 

РАССМОТРЕНО                           

Руководитель годичной                                

команды                         

____________________ 

                                         Васильева Т.А.         

Протокол № 1                                                   

от «29» августа 2023 г. 

 

СОГЛАСОВАНО                                     

заместитель директора   по УВР        

____________________________ 

                                                         Стельмах И.Г. 

Протокол № 1                                                          

от «30» августа 2023 г. 

 

УТВЕРЖЕНО 

директор                                       

___________________ 

                                        Н.А. Некрасова      

Приказ № 125                                                    

от «31» августа 2023 г. 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 учебного предмета «Адаптивная физическая культура» 

для обучающихся 4 специального (коррекционного) класса 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

р. п. Любинский 2023 



1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА, В КОТОРОЙ КОНКРЕТИЗИРУЮТСЯ ОБЩИЕ ЦЕЛИ ОБРАЗОВАНИЯ С УЧЕТОМ 

СПЕЦИФИКИ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для обучающихся 4 класса составлена на основе следующих 

нормативных документов: 

 Федеральный закон РФ «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ;  

 Федеральный государственный образовательный стандарт образования для обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями), утвержденный приказом Министерства образования и науки РФ от 19 декабря 2014 г. № 1599; 

 Примерная адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями)/М-во образования и науки РФ. – М.: Просвещение, 2017; 

 Учебный план ОУ. 

При разработке рабочей программы были использованы программно-методические материалы: 

1. Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида: 1 – 4 классы, сборник 1, под редакцией В.В. 

Воронковой, 2011; 

2. Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида. 1 - 4 класс, под редакцией И.М. Бгажноковой, 

2013. 

3. Уроки физической культуры. Пособие для учителя специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида. В. М. 

Мозговой — М.: Просвещение, 2009.  

Физическая культура является составной частью системы работы с умственно отсталыми обучающимися. Физическое воспитание 

рассматривается и реализуется комплексно, и находится в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим и трудовым обучением. 

Цель предмета: формирование у учащихся целостного представления о физической культуре, её возможностях в повышении 

работоспособности, укреплении здоровья, а также приобретение умений и навыков самостоятельных занятий физической культуры. 

Задачи предмета: 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, прыжках, лазанья, метании; 

 обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая атлетика, лыжная подготовка, а также 

подвижным играм и техническим действиям спортивных игр, (баскетбол, волейбол) входящих в школьную программу; 

 развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости; 

 формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом 

развитии и физической подготовленности; 

 развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней гимнастикой, физминутками и 

подвижными играми; 

 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельным показателям физического развития и 

физической подготовленности. 

 

 



2.ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА С УЧЕТОМ ОСОБЕННОСТЕЙ ЕГО ОСВОЕНИЯ 

ОБУЧАЮЩИМИСЯ 

Программа по физической культуре для 4 класса включает следующие разделы: гимнастика, легкая атлетика, лыжная подготовка, 

спортивные и подвижные игры. 

В раздел «Гимнастика» включены физические упражнения, которые позволяют корригировать различные звенья опорно-

двигательного аппарата, мышечные группы. 

Упражнения общеразвивающего и корригирующего характера дают возможность воздействовать не только на весь организм ребенка, 

но и на ослабленные группы мышц. Наряду с упражнениями в исходных положениях сидя - стоя даются упражнения в исходных 

положениях лежа для разгрузки позвоночника и более избирательного воздействия на мышцы туловища. 

Упражнения такого рода оказывают положительное влияние на сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную системы. Они 

помогают обучающимся овладевать комплексом движений, выполнять их с данной амплитудой, в соответствующем направлении, темпе, 

ритме. С учетом физического развития детей и специальных задач обучения в программе есть самостоятельный раздел с перечнем 

упражнений, направленных на коррекцию дыхания, моторики, осанки и другие. 

Раздел «Легкая атлетика» традиционно включает ходьбу, бег, прыжки, метание. Занятия легкой атлетикой помогают 

формированию таких жизненно важных двигательных навыков, как правильная ходьба, бег, прыжки и метание. Обучение элементам легкой 

атлетики и их совершенствование должно осуществляться на основе развития у детей быстроты, ловкости, гибкости, силы, выносливости, 

быстроты реакции. 

Раздел «Лыжная подготовка» позволяют укрепить здоровье детей в зимний период, сократить количество заболеваний, характерных 

для этого времени года. Кроме того, лыжная подготовка включает весь необходимый комплекс для развития движений, осанки, дыхания, 

координации, моторики. 

Одним из важнейших разделов программы является раздел «Спортивные игры». В него включены подвижные игры, направленные 

на развитие двигательных и физических навыков детей. Благодаря играм у детей развиваются такие психические свойства, как внимание и 

внимательность, сообразительность, инициативность. Игры способствуют коллективным действиям, благоприятно сказываются на 

эмоциональных отношениях детей друг с другом, между группами детей. Раздел «Спортивные игры» расширен за счет выделения часов для 

обучения игре в бадминтон. Бадминтон развивает точность зрительного восприятия, быстроту движений и пространственное представление 

о своём теле на площадке. Широкая возможность вариативности нагрузки позволяют использовать бадминтон, как реабилитационное 

средство. 

Такое распределение материала позволяет охватить основные направления физической культуры как учебного предмета в школе с 

учетом климатических условий. 

Учитель на уроках использует такие приемы, как объяснение, показ, упражнение, закрепление (в форме тренировочных занятий), 

оценку (похвалу, поощрение, порицание) с учетом конкретного содержания и целей проводимых уроков. Желательно, чтобы каждый урок 

включал элементы игры, занимательности, состязательности, что значительно стимулирует интерес детей к урокам физкультуры. Названные 

выше приемы и элементы особенно необходимы детям с более сложной структурой интеллектуального недоразвития. Здесь важен пример 

самого учителя, его сотрудничество с ребенком, умелое коммуникативное взаимодействие сильных и слабых обучающихся так, чтобы все 

дети были охвачены вниманием и помощью педагога. 

 

 



 

3.ОПИСАНИЕ МЕСТА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

Рабочая программа разработана в соответствии учебного плана по АООП для детей с нарушением интеллекта, под редакцией 

Бгажноковой И.М., М.: Просвещение, 2011г. 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» в 4 классе в соответствии с учебным планом рассчитана на 102 часа в год, т.е. 

3 часа в неделю (34 учебных недели).  

 

4.ЛИЧНОСТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Освоение обучающимися рабочей программы, предполагает достижение двух видов результатов: личностных и предметных.  

Личностные результаты освоения учебной программой по предмету «Физическая культура» для обучающихся 4 класса включают 

индивидуально-личностные качества и социальные (жизненные) компетенции обучающегося, социально значимые ценностные установки. 

На уроках физической культуры будут формироваться следующие личностные результаты: 

 развитие адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно необходимом жизнеобеспечении; 

 владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия; 

 способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных 

ролей; 

 принятие и освоение социальной роли обучающегося, формирование и развитие социально значимых мотивов учебной деятельности;  

 развитие навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях;  

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;  

 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам 

других людей;  

 формирование готовности к самостоятельной жизни. 

Личностные результаты оцениваются в общей системе экспертной оценки, используемой в образовательной организации.  

Предметные результаты включают освоенные обучающимися знания и умения, специфичные для учебного предмета «Физическая 

культура», характеризуют опыт по получению нового знания, достижения обучающихся в усвоении знаний и умений, возможности их 

применения в практической деятельности и должны отражать: 

1. Овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры). 

2. Первоначальные представления о значении физической культуры для физического развития, повышения работоспособности. 

3. Вовлечение в систематические занятия физической культурой и доступными видами спорта. 

4. Умение оценивать свое физическое состояние, величину физических нагрузок. 

В программе 4 класса по предмету «Физическая культура» предусмотрено два уровня овладения предметными результатами: 

минимальный и достаточный. Достаточный уровень освоения предметных результатов не является обязательным для всех обучающихся.  

Минимальный уровень освоения предметных результатов является обязательным для большинства обучающихся с умственной отсталостью. 

Отсутствие достижения этого уровня не является препятствием к продолжению образования по данному варианту программы. 

 



 

Минимальный уровень  Достаточный уровень 

Представления о физической культуре как средстве укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки 

человека; 

Знания о физической культуре как средства укрепления здоровья, 

физического развития и физического совершенствования человека; 

Представления о правильной осанке; видах стилизованной 

ходьбы под музыку; 

Выполнение комплексов упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища, развития основных физических 

качеств; 

Корригирующих упражнениях в постановке головы, плеч, 

позвоночного столба, положения тела (стоя, сидя, лёжа), 

упражнениях для укрепления мышечного корсета; 

Участие в оздоровительных занятиях в режиме дня 

(физкультминутки); знание видов двигательной активности в процессе 

физического воспитания; выполнение двигательных действий; 

Представления о двигательных действиях; 

 

Знание организаций занятий по физической культуре с различной 

целевой направленностью: на развитие быстроты, выносливости, 

силы, координации; 

Знание строевых команд; 

 

Знание физических упражнений с различной целевой 

направленностью, их выполнение с заданной дозировкой нагрузки; 

Умение вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

 

Знание видов двигательной активности, направленных на 

преимущественное развитие основных физических качеств в процессе 

участия в подвижных играх и эстафетах; 

Представления об организации занятий по физической культуре с 

целевой направленностью на развитие быстроты, выносливости, 

силы, координации; 

Знание форм, средств и методов физического совершенствования; 

умение оказывать посильную помощь и моральную поддержку 

сверстникам в процессе участия в подвижных играх и соревнованиях; 

Представление о видах двигательной активности, направленных 

на преимущественное развитие основных физических качеств в 

процессе участия в подвижных играх и эстафетах; 

Осуществление их объективного судейства; 

 

Представления о способах организации и проведения подвижных 

игр и элементов соревнований со сверстниками, осуществление 

их объективного судейства; 

Знание спортивных традиций своего народа и других народов; знание 

некоторых фактов из истории развития физической культуры, 

понимание её роли и значения в жизнедеятельности человека; 

Представления о спортивных традициях своего народа и других 

народов; 

Знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием; 

Понимание особенностей известных видов спорта, 

показывающих человека в различных эмоциональных состояниях; 

Знание правил, техники выполнения двигательных действий; 

Знакомство с правилами, техникой выполнения двигательных 

действий; 

Знание способов использования различного спортивного инвентаря в 

основных видах двигательной активности; 

Представления о бережном обращении с инвентарём и Соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в 



оборудованием, соблюдение требований техники безопасности в 

процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях. 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 

 

5.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, 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. Её 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 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 

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. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. 

Гимнастика 

Теоретические сведения элементарные сведения о скорости, ритме, темпе, степени мышечных усилий. 

- построения и перестроения:(построение в колонну, в шеренгу по инструкции учителя; выполнение команд: «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!». Расчет по порядку. Ходьба против хода. Повороты на месте направо, налево. Команды «Направо!», «Налево!». 

Размыкание и смыкание приставными шагами. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. 

Упражнения без предметов: 

- основные положения и движения рук, ног, туловища, головы: движение руками вперед, вверх в соединении на 4 счета. Круговые 

движения руками в лицевой и боковой плоскостях. Повороты туловища направо, налево. Наклоны к левой, правой ноге с поворотами 



туловища. Приседания согнув ноги вместе. Поочередное поднимание ног из положения седа в положении сед углом. Выполнение на память 

3-4 общеразвивающих упражнений. 

- упражнения на дыхание: усиленное дыхание с движениями грудной клетки. Ритмичное дыхание в ходьбе и беге, подпрыгивании. 

Правильное дыхание при выполнении простейших упражнений: вдох резкий, медленный выдох. 

- упражнения для укрепления мышц кистей рук и пальцев: одновременное сгибание в кулак пальцев на одной руке и разгибание на 

другой в медленном темпе по показу учителя. Сжимание пальцами малого мяча. Круговые движения кистью во внутрь и наружу. 

-упражнения на расслабление мышц: из исходного положения- наклон вперед, маховые движения расслабленными руками вперед, 

назад в стороны. Маховые движения расслабленной ногой. 

- упражнения для формирования правильной осанки: поднимание на носки с небольшим грузом на голове. Ходьба приставными 

шагами вперед, назад, в сторону, выполнение движения руками. 

-упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп: движение пальцев ног с дозированным усилением. Подтягивание 

стопой веревки, лежащей на полу, поднимание ее над полом, удерживание пальцев ног. Захватывание стопами предметов с подниманием их 

от пола и подбрасывание вверх. 

-упражнения для укрепления мышц туловища: лежа на спине, на животе, подтягивание на руках на наклонной гимнастической 

скамейке. 

Упражнения с предметами: 

- с гимнастической палкой: подбрасывание и ловля двумя руками гимнастической палки в вертикальном положении. 

Перекладывание гимнастической палки из одной руки в другую под коленом поднятой ноги. Выполнение упражнений из исходного 

положения- гимнастическая палка за головой, за спиной. 

- с малыми обручами: выполнение упражнений с обручем с различными сочетаниями. Пролезание в обруч. Перехватывание обруча 

в ходьбе и беге. Вращение обруча в левой и правой руке. 

- с флажками: поочередное отведение рук с флажками вправо и влево. Простейшие комбинации изученных движений с флажками. 

- с большими мячами- подбрасывание мяча вверх, и ловля его двумя руками после поворота направо. Налево, кругом. Удары мяча 

об пол поочередно правой и левой рукой. 

- с набивными мячами: поднимание мяча вперёд, вверх, за голову. Перекатывание мяча в парах. Приседы с мячом: мяч вперед, мяч 

вверх, мяч у груди, мяч за голову. Наклоны. 

Лазание и перелазание: лазание на гимнастической стенке вверх и вниз, разноименным и одноименным способом. Лазание по 

стенке приставными шагами вправо и влево. Лазание по наклонной гимнастической скамейке с опорой на колени и держась руками за края 

скамейки с переходом на гимнастическую стенку. Подлезание под препятствия высотой 30-40 см. 

Равновесие: равновесие на одной ноге со сменой положения руки и ноги: нога вперед, одна рука вперед, другая вперед. Ходьба по 

гимнастической скамейке с доставанием предмета с пола в приседе и с наклоном. Ходьба по наклонной доске: один конец на полу, другой на 

высоте. 

Передача предметов и переноска грузов: передача большого мяча в колонне по одному над головой и между ног. Переноска трех 

набивных мячей весом до 6 кг различными способами. Передача набивных мячей в колонне, шеренге, по кругу. 

Упражнения для развития пространственно- временной дифференцировки и точности движений: повороты направо, налево без 

зрительного контроля. Принятие исходных положений рук с закрытыми глазами по инструкции учителя. Ходьба вперед: одна нога идет по 

гимнастической скамейке, другая по полу. Переползание на четвереньках по гимнастической скамейке с закрытыми глазами. Ходьба на 

месте до 10-15 с по команде учителя, затем самостоятельная маршировка. 



Легкая атлетика 

Теоретические сведения: Ознакомление учащихся с правильным положением тела во время выполнения ходьбы, бега, прыжков, 

метаний. Значение правильной осанки при ходьбе. 

- ходьба: ходьба в медленном, среднем, быстром темпе. Ходьба с выполнением упражнений для рук в чередовании с другими 

движениями; со сменой положений рук. Ходьба шеренгой с открытыми и закрытыми глазами. 

Бег: (понятие высокий старт; медленный бег до 2 минут; бег с чередованием ходьбой до 100 метров; Повторный бег на скорость до 30 

м; бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени назад). 

Прыжки: (прыжки с ноги на ногу с продвижением вперед до 15 метров; прыжки в длину с разбега без учета места отталкивания; 

элементы прыжка в высоту с прямого разбега способом «согнув ноги». 

Метание: (метание с места правой и левой рукой малого мяча. Метание мяча с места в цель. Метание теннисного мяча на дальность 

отскока от баскетбольного щита. Метание теннисного мяча на дальность. 

Подвижные игры: 

Теория: правила игр. Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия. 

Коррекционные игры: («Два сигнала», «Запрещенное движение»). 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: «Совушка», «Слушай сигнал», «Удочка», «Салки», «Повторяй за мной», 

«Шишки, желуди, орехи», «Мяч соседу», «Говорящий мяч», «Фигуры», «Запрещенное движение», «Карлики-Великаны»). 

Игры с бегом и прыжками: («Гуси- лебеди», «Кошка и мышки», «У медведя во бору», «Пустое место», «Невод», «К своим 

флажкам», «Пустое место», «Кегли»). 

Игры с бросанием и ловлей: «Гонка мячей по кругу», «Попади в цель». «Боулинг». 

Лыжная подготовка 

Попеременный двухшажный ход без палок и с палками. Подъём «лесенкой». Спуски в высокой и низкой стойках. Передвижение на 

лыжах до 2 км с равномерной скоростью. Попеременный двухшажный ход. Спуски с пологих склонов. Торможение плугом и упором. 

Повороты переступанием в движении. Подъём «лесенкой» и «ёлочкой». Прохождение дистанции до 2,5 км. 

Межпредметные связи: 

Математика: Масса. Единица массы- килограмм. Единица времени- минута. 

Русский язык: Звуки и буквы. Алфавит. Правильное согласование в речи слов, обозначающие действия, собственные имена. 

Развитие устной речи: Обогащение и уточнение словаря спортивной терминологии. 

 

 

6.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 

№ 

урока 

 

Тема урока 

 

 

Основные виды деятельности обучающихся на уроке 

Легкая атлетика (11 часов) 

1.  Ходьба с изменением длины и частоты 

шагов. Бег с заданным темпом Игра 

Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх. 

Участие в беседе. 



«Смена сторон» Инструктаж по технике 

безопасности (ТБ). 

Прохождение инструктажа, работа с памятками и презентацией в формате Power 

Point. 

2.  Челночный бег. Эстафета с мячами. 

Встречная эстафета 

Выполнение физических упражнений, участие в эстафетах. 

Участие в соревновательной деятельности. 

Работа с наглядным материалом. 

3.  Челночный бег. Метание мяча в цель. Выполнение физических упражнений. 

Участие в беседе. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Выполнение тренировочных упражнений. 

4.  Бег с ускорениями. Метание мяча в 

цель. 

Выполнение физических упражнений 

Участие в беседе. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Выполнение тренировочных упражнений. 

5.  Бег с ускорениями. Игра «Невод». 

Развитие скоростных способностей. 

Выполнение физических упражнений. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в подвижной игре. 

6.  Прыжки с доставанием подвешенных 

предметов, с преодолением 

препятствий, напрыгивание, прыжки в 

глубину 

Выполнение физических упражнений на прыжки с доставанием подвешенных 

предметов, с преодолением препятствий, напрыгивание, прыжки в глубину. 

Участие в беседе. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Выполнение тренировочных упражнений. 

7.  Прыжки с доставанием подвешенных 

предметов, с преодолением 

препятствий, напрыгивание, прыжки в 

глубину 

Выполнение физических упражнений на прыжки с доставанием подвешенных 

предметов, с преодолением препятствий, напрыгивание, прыжки в глубину. 

Участие в беседе. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Выполнение тренировочных упражнений. 

8.  Прыжки с доставанием подвешенных 

предметов, с преодолением 

препятствий, напрыгивание, прыжки в 

глубину 

Выполнение физических упражнений на прыжки с доставанием подвешенных 

предметов, с преодолением препятствий, напрыгивание, прыжки в глубину. 

Участие в беседе. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Выполнение тренировочных упражнений. 

9.  Бросок теннисного мяча на дальность, 

на точность и на заданное расстояние. 

Игра «Невод». 

Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх. 

Отработка навыков броска теннисного мяча на дальность, на точность и на заданное 

расстояние. 

10.  Полоса препятствий. Игра «Третий 

лишний».  

Выполнение физических упражнений. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в подвижных играх. 

11.  Эстафета с передачей эстафетной Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх, участие в 



палочки. Бросок мяча в цель.  эстафете 

Подвижные игры (20 часов) 

12.  Обучение подаче мяча сбоку. Игра 

«Космонавты» 

Выполнение физических упражнений, участие в подвижной игре «Космонавты». 

Участие в беседе. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Отработка навыка подачи мяча сбоку. 

13.  Совершенствование подачи мяча. Игра 

«Космонавты» 

Выполнение физических упражнений, участие в подвижной игре «Космонавты». 

Участие в беседе. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Отработка навыка подачи мяча сбоку. 

14.  Игра «Белые медведи», верхняя подача 

мяча. Эстафеты с обручами 

Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх на отработку 

верхней подачи мяча (игра «Белые медведи»). 

Участие в эстафете с обручами. 

15.  Верхняя подача мяча. Отработка. Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх. 

Участие в беседе. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Выполнение тренировочных упражнений. 

16.  Розыгрыш мяча на 3 пасса. Эстафета 

«Веревочка под ногами». 

Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх. 

Участие в беседе. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Выполнение тренировочных упражнений. 

Участие в эстафете. 

17.  Игра «Прыжки по полоскам». Розыгрыш 

мяча на 3 пасса. 

Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх. 

Участие в беседе. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Выполнение тренировочных упражнений. 

18.  Игра «Прыгуны и пятнашки». Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх.  

Выполнение тренировочных упражнений. 

Отработка физических навыков в игре «Прыгуны и пятнашки». 

19.  Игра «Прыгуны и пятнашки». Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх. 

Совершенствование физических навыков в игре «Прыгуны и пятнашки». 

Выполнение тренировочных упражнений. 

20.  Игра «Зайцы в огороде».  Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх.  

Выполнение тренировочных упражнений. 

Отработка физических навыков в игре «Зайцы в огороде». 

21.  Игра «Зайцы в огороде». Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх. 

Совершенствование физических навыков в игре «Зайцы в огороде». 

Выполнение тренировочных упражнений. 



22.  Игра «Мышеловка» Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх.  

Выполнение тренировочных упражнений. 

Отработка физических навыков в игре «Мышеловка». 

23.  Игра «Мышеловка» Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх. 

Совершенствование физических навыков в игре «Мышеловка». 

Выполнение тренировочных упражнений. 

24.  Игра «Эстафета зверей». Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх.  

Выполнение тренировочных упражнений. 

Отработка физических навыков в игре «Эстафета зверей». 

25.  Игра «Эстафета зверей». Развитие 

скоростных качеств. 

Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх. 

Совершенствование физических навыков в игре «Эстафета зверей». 

Выполнение тренировочных упражнений. 

26.  Игра «Вызов номеров». Развитие 

скоростных качеств. 

Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх.  

Выполнение тренировочных упражнений на развитие скоростных качеств. 

Отработка физических навыков в игре «Вызов номеров». 

27.  Игра «Вызов номеров». Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх. 

Совершенствование физических навыков в игре «Вызов номеров». 

Выполнение тренировочных упражнений. 

28.  Игра «Кто обгонит?»  Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх.  

Выполнение тренировочных упражнений на развитие скоростных качеств. 

Отработка физических навыков в игре «Кто обгонит?». 

29.  Игра «Кто обгонит?»  Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх. 

Совершенствование физических навыков в игре «Кто обгонит?». 

Выполнение тренировочных упражнений. 

30.  Эстафеты с мячами.  Выполнение физических упражнений. 

Участие в беседе. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в подвижных играх и эстафетах с мячами. 

31.  Эстафеты с мячами.  Выполнение физических упражнений. 

Участие в беседе. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в подвижных играх и эстафетах с мячами. 

Гимнастика (18 часов) 

32.  Ходьба по гимнастической скамейке. 

Кувырок вперед. Инструктаж по 

технике безопасности. 

Выполнение физических упражнений. 

Участие в беседе. 

Прохождение инструктажа, работа с памятками и презентацией в формате Power 

Point. 

33.  Кувырок назад и перекат.  Выполнение физических упражнений. 



Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Выполнение тренировочных гимнастических упражнений в целях 

совершенствования двигательных навыков. 

34.  Кувырок назад и перекат.  Выполнение физических упражнений. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Выполнение тренировочных гимнастических упражнений в целях 

совершенствования двигательных навыков, навыков выполнения кувырков. 

35.  Лазание по вертикальному канату Выполнение физических упражнений. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Выполнение тренировочных гимнастических упражнений в целях 

совершенствования двигательных навыков, навыков лазания по вертикальному 

канату. 

36.  Лазание по вертикальному канату Выполнение физических упражнений. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Выполнение тренировочных гимнастических упражнений в целях 

совершенствования двигательных навыков, навыков лазания по вертикальному 

канату. 

37.  Лазание по вертикальному канату Выполнение физических упражнений. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Выполнение тренировочных гимнастических упражнений в целях 

совершенствования двигательных навыков, навыков лазания по вертикальному 

канату. 

38.  Общеразвивающие упражнения с 

гимнастической палкой 

Выполнение физических упражнений, общеразвивающих упражнений с 

гимнастической палкой. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Выполнение тренировочных гимнастических упражнений. 

39.  Общеразвивающие упражнения с 

обручами. Эстафеты «Не ошибись» 

Выполнение физических упражнений – общеразвивающих упражнений с обручами. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Выполнение тренировочных гимнастических упражнений. 

Участие в эстафетах. 

40.  «Мостик» (с помощью учителя). 

Эстафеты.  

Выполнение физических упражнений – общеразвивающих упражнений с обручами. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Выполнение тренировочных гимнастических упражнений. 

Участие в эстафетах. 

41.  Общеразвивающие упражнения с 

мячами. Мостик (с помощью учителя). 

Выполнение физических упражнений – общеразвивающих упражнений с мячами. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Выполнение тренировочных гимнастических упражнений. 

42.  Общеразвивающие упражнения со Выполнение физических упражнений – общеразвивающих упражнений со 



скакалками. Перелезание через 

препятствие. 

скакалками. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Выполнение тренировочных гимнастических упражнений. 

Участие в эстафетах. 

43.  Кувырок вперед – назад. Игра «Прокати 

быстрее мяч». 

Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх.  

Выполнение тренировочных упражнений на развитие скоростных качеств. 

Отработка физических навыков в игре «Прокати быстрее мяч». 

44.  Перелезание через препятствие. Игра 

«Лисы и куры». 

Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх. 

Совершенствование физических навыков в игре «Лисы и куры». 

Выполнение тренировочных упражнений. 

45.  Перелезание через препятствие. Игра 

«Лисы и куры». 

Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх. 

Совершенствование физических навыков в игре «Лисы и куры». 

Выполнение тренировочных упражнений. 

46.  Опорный прыжок на гору матов. Игра 

«Лисы и куры». 

Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх. 

Совершенствование физических навыков в игре «Лисы и куры». 

Выполнение тренировочных упражнений. 

47.  Опорный прыжок на гору матов, вскок в 

упор на коленях, соскок со взмахом рук. 

«Мостик». Игра «Лисы и куры». 

Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх. 

Совершенствование физических навыков в игре «Лисы и куры». 

Выполнение тренировочных упражнений. 

48.  Равновесие на гимнастической 

скамейке. Игра «Веревочка под 

ногами». 

Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх. 

Совершенствование физических навыков в игре «Веревочка под ногами». 

Выполнение тренировочных упражнений. 

49.  Равновесие на гимнастической 

скамейке. Игра «Веревочка под 

ногами». 

Выполнение физических упражнений, участие в подвижных играх. 

Совершенствование физических навыков в игре «Веревочка под ногами». 

Выполнение тренировочных упражнений. 

Лыжная подготовка (21 час) 

50.  Теоретические сведения: основные 

требования к одежде, обуви. 

Закаливание, особенности дыхания. 

Инструктаж по технике безопасности. 

Участие в беседе с учителем и одноклассниками. 

Работа с презентацией PowerPoint на интерактивной доске. 

Выполнение практических заданий. 

51.  Техника скользящего шага. Подъем 

«Лесенкой» Торможение «Плугом». 

Прохождение дистанции. 

Выполнение разминки. 

Выполнение подводящих упражнений. 

Выполнение физических упражнений в рамках лыжной подготовки. 

52.  Подъем на склон наискось. Торможение 

«Плугом». 

Выполнение разминки. 

Выполнение подводящих упражнений. 

Выполнение физических упражнений в рамках лыжной подготовки. 

53.  Попеременный двухшажный ход. 

Прохождение дистанции. 

Выполнение разминки. 

Выполнение подводящих упражнений. 



Выполнение физических упражнений в рамках лыжной подготовки на прохождение 

дистанции. 

54.  Повороты на лыжах «переступанием». 

Встречная эстафета. 

Выполнение разминки. 

Выполнение подводящих упражнений. 

Выполнение физических упражнений в рамках лыжной подготовки. 

Участие во встречной эстафете. 

55.  Повороты на лыжах «переступанием». 

Торможение «Упором». Прохождение 

дистанции. 

Выполнение разминки. 

Выполнение подводящих упражнений. 

Выполнение физических упражнений в рамках лыжной подготовки на отработку 

поворотов и торможения, прохождение дистанции. 

56.  Техника скользящего шага. 

Попеременный 2-х шажный ход. 

Прохождение дистанции. 

Выполнение разминки. 

Выполнение подводящих упражнений. 

Выполнение физических упражнений в рамках лыжной подготовки на отработку 

ходов и шагов, прохождение дистанции. 

57.  Встречная эстафета. Попеременный 2-х 

шажный ход. Прохождение дистанции. 

Выполнение разминки. 

Выполнение подводящих упражнений. 

Выполнение физических упражнений в рамках лыжной подготовки на отработку 

ходов и шагов, прохождение дистанции. 

58.  Повороты «Переступанием». Выполнение подводящих упражнений. 

Выполнение физических упражнений в рамках лыжной подготовки на отработку 

поворотов, прохождение дистанции. 

59.  Подъем на склон «Наискось». 

Попеременный 2-х шажный ход. 

Выполнение подводящих упражнений. 

Выполнение физических упражнений в рамках лыжной подготовки на отработку 

ходов, прохождение дистанции. 

60.  Попеременный 2-х шажный ход. Выполнение подводящих упражнений. 

Выполнение физических упражнений в рамках лыжной ходов и шагов, прохождение 

дистанции. 

61.  Техника скользящего шага. Встречная 

эстафета. 

Выполнение подводящих упражнений. 

Выполнение физических упражнений в рамках лыжной подготовки на отработку 

ходов и шагов, прохождение дистанции. 

Участие в эстафете. 

62.  Торможение «Упором».  Выполнение подводящих упражнений. 

Выполнение разминки. 

Выполнение физических упражнений в рамках лыжной подготовки на отработку 

торможения. 

63.  Подъем «Лесенкой» Спуск в низкой 

стойке со склона. 

Выполнение подводящих упражнений. 

Выполнение разминки. 

Выполнение физических упражнений в рамках лыжной подготовки на отработку 



подъемов и спусков. 

64.  Повороты «Переступанием». 

Прохождение отрезков 100-200 м с 

переменной скоростью. 

Выполнение подводящих упражнений. 

Выполнение разминки. 

Выполнение физических упражнений в рамках лыжной подготовки на отработку 

поворотов. 

Выполнение контрольных упражнений на прохождение отрезков. 

65.  Эстафета. Подъем «Елочкой». Выполнение подводящих упражнений. 

Выполнение разминки. 

Выполнение физических упражнений в рамках лыжной подготовки на отработку 

подъемов. 

Участие в эстафете. 

66.  Торможение «Плугом».  Выполнение подводящих упражнений. 

Выполнение разминки. 

Выполнение физических упражнений в рамках лыжной подготовки на отработку 

торможения 

Участие в эстафете. 

67.  Спуск со склона. Торможение «Упором» 

Встречная эстафета. 

Выполнение подводящих упражнений. 

Выполнение разминки. 

Выполнение физических упражнений в рамках лыжной подготовки на отработку 

спуска и торможения. 

Участие в эстафете. 

68.  Торможение «Упором» Встречная 

эстафета.  

Выполнение подводящих упражнений. 

Выполнение разминки. 

Выполнение физических упражнений в рамках лыжной подготовки на отработку 

торможения. Участие в эстафете. 

69.  Подъем «лесенкой». Эстафеты с 

передачей лыжной палочки. 

Выполнение подводящих упражнений. 

Выполнение разминки. 

Выполнение физических упражнений в рамках лыжной подготовки на отработку 

подъема. 

Участие в эстафете. 

70.  Подъем «Елочкой». Спуск в средней 

стойке.  

Выполнение подводящих упражнений. 

Выполнение разминки. 

Выполнение физических упражнений в рамках лыжной подготовки на отработку 

подъема и спуска. 

Подвижные игры на основе пионербола, баскетбола (23 часа) 

71.  Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие 

координационных способностей. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Участие в подвижных играх. 



Выполнение упражнений на развитие координационных способностей. 

72.  Боковая подача мяча. Игра «Гонка 

мячей по кругу». 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Участие в подвижной игре «Гонка мячей по кругу». 

73.  Расстановка игроков, их 

взаимодействие, пас в три приёма, 

передвижения на площадке. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Отработка правил и основных приемов подвижных игр на основе пионербола и 

баскетбола. 

74.  Расстановка игроков, их 

взаимодействие, пас в три приёма, 

передвижения на площадке. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Отработка правил и основных приемов подвижных игр на основе пионербола и 

баскетбола. 

75.  Боковая подача мяча. Ловля и передача 

мяча двумя руками над головой. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Отработка правил и основных приемов подвижных игр на основе пионербола и 

баскетбола. 

76.  Ловля и передача мяча двумя руками 

над головой. Игра «Подвижная цель». 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Отработка правил и основных приемов подвижных игр на основе пионербола и 

баскетбола. 

Участие в подвижной игре «Подвижная цель». 

77.  Ловля и передача мяча в парах через 

сетку. Розыгрыш мяча на 

3 пасса. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Отработка правил и основных приемов подвижных игр на основе пионербола и 

баскетбола. 

78.  Розыгрыш мяча на 3 пасса. Эстафеты. 

Игра «Овладей 

мячом». 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Отработка правил и основных приемов подвижных игр на основе пионербола и 

баскетбола. 

Участие в эстафете. 

79.  Розыгрыш мяча на 3 пасса. Эстафеты Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Отработка правил и основных приемов подвижных игр на основе пионербола и 

баскетбола. 

Участие в эстафете. 

80.  Розыгрыш мяча на 3 пасса. Эстафеты Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Отработка правил и основных приемов подвижных игр на основе пионербола и 



баскетбола. 

Участие в эстафете. 

81.  Ловля мяча над головой. Боковая подача 

мяча. Учебная игра. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Отработка правил и основных приемов подвижных игр на основе пионербола и 

баскетбола. 

Участие в учебной игре с мячом. 

82.  Розыгрыш мяча на 3 пасса. Учебная 

игра. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Отработка правил и основных приемов подвижных игр на основе пионербола и 

баскетбола. 

Участие в учебной игре с мячом. 

83.  Розыгрыш мяча на 3 пасса. Отработка. Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Отработка правил и основных приемов подвижных игр на основе пионербола и 

баскетбола. 

84.  Ведение мяча правой – левой рукой. Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Отработка правил и основных приемов подвижных игр на основе пионербола и 

баскетбола. 

85.  Эстафеты. Игра «Снайперы». Ведение 

мяча правой – левой рукой. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Отработка правил и основных приемов подвижных игр на основе пионербола и 

баскетбола. 

Участие в эстафете. 

Участие в подвижной игре «Снайперы». 

86.  Эстафеты. Игра «Снайперы». Ведение 

мяча правой – левой рукой. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Отработка правил и основных приемов подвижных игр на основе пионербола и 

баскетбола. 

Участие в эстафете. 

Участие в подвижной игре «Снайперы». 

87.  Ведение мяча с изменением 

направления. Игра «Борьба за мяч». 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Отработка правил и основных приемов подвижных игр на основе пионербола и 

баскетбола. 

Участие в эстафете. 

Участие в подвижной игре «Борьба за мяч». 



88.  Ловля и передача мяча в движении. 

Броски мяча в щит. Эстафеты с мячами. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Отработка правил и основных приемов подвижных игр на основе пионербола и 

баскетбола. 

Участие в эстафете. 

89.  Броски мяча в щит. Эстафеты с мячами. 

Игра «Перестрелка». 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Отработка правил и основных приемов подвижных игр на основе пионербола и 

баскетбола. 

Участие в эстафете. 

Участие в подвижной игре «Перестрелка». 

90.  Ловля и передача мяча в квадрате. Игра 

«Подвижная цель». 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Отработка правил и основных приемов подвижных игр на основе пионербола и 

баскетбола. 

Участие в эстафете. 

Участие в подвижной игре «Подвижная цель». 

91.  Ловля и передача мяча в квадрате. 

Эстафеты с мячами. Игра. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Отработка правил и основных приемов подвижных игр на основе пионербола и 

баскетбола. 

Участие в эстафете. 

Участие в подвижной игре. 

92.  Броски мяча в кольцо. Ловля и передача 

мяча в кругу. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Отработка правил и основных приемов подвижных игр на основе пионербола и 

баскетбола. 

 

93.  Действие нападающих и защитников.  

Игра в мини – баскетбол. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Отработка правил и основных приемов подвижных игр на основе пионербола и 

баскетбола. 

Участие в игре в мини-баскетбол. 

Легкая атлетика (9 часов) 

94.  Встречная эстафета. Метание мяча на 

дальность. Игра «Кот и мыши» Развитие 

скоростных способностей. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Выполнение легкоатлетических упражнений на развитие скоростных способностей. 

Участие в эстафетах и подвижных играх. 



95.  Челночный бег. Развитие скоростных 

способностей. 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Выполнение легкоатлетических упражнений на развитие скоростных способностей. 

Отработка навыков челночного бега. 

96 

97 

Прыжки в длину с места. Игра 

«Бездомный заяц». 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Выполнение легкоатлетических упражнений на развитие скоростных способностей. 

Участие в эстафетах и подвижных играх. 

98 Челночный бег. Круговая эстафета. Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Выполнение легкоатлетических упражнений на развитие скоростных способностей. 

Отработка навыков челночного бега. 

Участие в круговой эстафете. 

99 Игра «Прыжок за прыжком». Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Выполнение легкоатлетических упражнений на развитие скоростных способностей. 

Участие в подвижных играх. 

100 

101 

Броски теннисного мяча на дальность. 

Игра «Прыжок за прыжком». 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Выполнение легкоатлетических упражнений на развитие координации. 

Участие в подвижных играх. 

102 Бросок мяча в горизонтальную цель. 

Игра «Гуси-лебеди». 

Выполнение разминки и подводящих упражнений. 

Участие в беседе. 

Выполнение легкоатлетических упражнений на развитие координации. 

Участие в подвижных играх. 

ИТОГО ПО КУРСУ: 102 часа (3 часа в неделю) 

 

7.ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Библиотечный фонд: 

 стандарт начального общего образования по физической культуре; 

 примерные программы по учебным предметам ("Физическая культура. 1-4 классы"); 

 рабочие программы по физической культуре; 

 методические издания по физической культуре для учителей. 

Демонстрационные материалы: 

 таблицы стандартов физического развития и физической подготовленности; 

Спортивное оборудование 



 щит баскетбольный; 

 Скамейка гимнастическая; 

 Велотренажер; 

 Турник; 

 Сетка волейбольная; 

 Секундомер. 

Спортивный инвентарь 

 Мат гимнастический;  

 Гантели;  

 Канат; 

 Кенли;  

 Коврик ППЭ; 

 Мяч баскетбольный; 

 Мяч волейбольный;  

 Мяч футбольный; 

 Мячи теннисные;  

 Мячи резиновые;  

 Мячи для метания (150 г);  

 Мячи набивные (1 кг);  

 Скакалки; 

 Обруч;  

 Фишки. 
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