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Пояснительная записка 

Адаптивная физическая культура рассматривается как часть общей культуры, подсистема физической 
культуры, одна из сфер социальной деятельности, направленная на удовлетворение потребности лиц с 

ограниченными возможностями в двигательной активности, восстановлении, укреплении здоровья, 

личностного развития, самореализации физических и духовных сил в целях улучшения качества жизни, 
социализации и интеграции в общество. 

Закон РФ «Об образовании» выдвинул на первый план проблему внедрения в практику работы 

образовательных учреждений комплекса мер, направленных на своевременное обеспечение каждому 
ребенку адекватных возрасту условий для развития и формирования полноценной личности, включая 

физкультурное воспитание. 

Методика адаптивной физической культуры имеет существенные отличия, обусловленные аномальным 

развитием физической и психической сферы ребенка. Медико-физиологические и психологические 
особенности детей разных нозологических групп, типичные и специфические нарушения двигательной 

сферы, специально-методические принципы работы с данной категорией детей, коррекционная 

направленность педагогического процесса определяют концептуальные подходы к построению и 
содержанию частных методик адаптивной физической культуры. 

Чтобы строить педагогический процесс, определять дидактические линии, ставить и решать задачи 

образовательной деятельности, необходимо знать состояние здоровья, физические, психические, 
личностные особенности детей с нарушениями в развитии, так как характеристика объекта 

педагогических воздействий является исходным условием любого процесса образования. 

Категория этих детей чрезвычайно разнообразна по нозологии, возрасту, степени тяжести дефекта, 

времени его возникновения, причинам и характеру протекания заболевания, медицинскому прогнозу, 
состоянию соматического здоровья, уровню физического развития физической подготовленности и 

другим признакам. 

Для детей-инвалидов  характерны проявления дизонтогенеза и ретардации в природном 
(биологическом) и психофизическом развитии. Это вызывает сдвиги сенситивных периодов возрастного 

развития, приводит к дефициту естественных потребностей ребенка в движении, игре, эмоциях, 

общении и затрудняет процесс обучения. 

Значительная часть обучающихся с нарушением опорно-двигательного аппарата это дети с 
последствиями детского церебрального паралича (ДЦП), которые имеют множественные двигательные 

расстройства: 

- нарушения мышечного тонуса, 
- спастичность, ригидность (напряжение тонуса мышц-антагонистов и агонистов), гипотонию мышц 

конечностей и туловища, ограничение или невозможность произвольных движений (парезы и параличи), 

гиперкинезы (непроизвольные насильственные движения), синкинезии (непроизвольные 
содружественные движения, сопровождающиеся выполнением активных произвольных движений), 

- тремор пальцев рук и языка, нарушение равновесия и координации движений (атаксия), нарушение 

мышечно-суставного чувства, чувства позы, положение собственного тела в пространстве. 

Часто двигательные расстройства сопровождаются нарушением зрения, вестибулярного аппарата, речи, 
психики и других функций. Различают три степени тяжести дефекта: легкую, среднюю, тяжелую.  

Дети с поражением спинного мозга характеризуются полной или частичной утратой произвольных 

движений, различных видов чувствительности, расстройствами функции тазовых органов. 
Данная образовательная программа основана на положениях нормативно-правовых актах Российской 

Федерации, в том числе: 

- Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. №273 –ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

- Концепция духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России; 
- Федеральный закон Российской Федерации от 23 июня 2014 г. № 170-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон о физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- Указ Президента РФ от 12 мая 2009г. № 537 «О стратегии национальной безопасности Российской 
Федерации до 2020 года»; 

- Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования 

обучающихся с ограниченными возможностями здоровья. Утвержден приказом Министерства 
образования и науки Российской Федерации от 19 декабря 2014 г. № 1598. 

При разработке рабочих программ необходимо соблюдать индивидуальные медицинские рекомендации, 

в которых отражены требования к двигательному режиму, показания или противопоказания к 

отдельным упражнениям. 

Цель образовательной коррекционной работы 

- стремление к нормализации двигательной деятельности, способствующей, ускорению социальной 

реабилитации детей. Достижение такого уровня развития двигательных навыков, который даст 
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возможность минимально зависеть от посторонней помощи, вести более активный образ жизни, 

общаться с другими людьми. 

Общая характеристика учебного предмета 

Общие задачи (образовательные, воспитательные, развивающие): 

- укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию, повышению сопротивляемости 
организма к неблагоприятным условиям внешней среды; 

- обучение основам техники движений, формированию жизненно необходимых навыков и умений; 

- развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 
- формирование необходимых знаний в области физической культуры личности; 

- воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, 

сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности; 

- воспитание нравственных и волевых качеств, приучение к ответственности за свои поступки, 
любознательности, активности и самостоятельности. 

Специфические задачи (коррекционные, компенсаторные, профилактические): 

- коррекция техники основных движений - ходьбы, перемещение на коляске, бега, перелезания, метания, 
мелкой моторики рук, симметричных и ассиметричных движений; 

- коррекция и развитие координационных способностей - согласованности движений отдельных звеньев 

тела, при выполнении физических упражнений, ориентировки в пространстве, дифференцировки 
усилий, времени и пространства, расслабления, быстроты реагирования на изменяющиеся условия, 

равновесия, ритмичности, точности движений, мышечно-суставного чувства, зрительно-моторной 

координации и др.; 

- коррекция и развитие физической подготовленности - мышечной силы, элементарных форм 
скоростных, скоростно-силовых качеств, ловкости, выносливости, подвижности в суставах; 

- компенсация утраченных или нарушенных функций, формирование новых видов движений за счет 

сохранных функций в случае невозможности коррекции; 
- профилактика и коррекция соматических нарушений, осанки, сколиоза, плоскостопия, дыхательной и 

сердечно-сосудистой систем, профилактика простудных и инфекционных заболеваний, травматизма, 

микротравм; 

- коррекция и развитие сенсорных систем: дифференцировка зрительных и слуховых сигналов по силе, 
расстоянию, направлению; развитие зрительной и слуховой памяти; развитие устойчивости к 

вестибулярным раздражениям; дифференцировка тактильных ощущений, кожно-кинестетических 

восприятий и т.п.; 
- коррекция психических нарушений в процессе деятельности – зрительно-предметного и зрительно-

пространственного восприятия, наглядно-образного и вербально-логического мышления, памяти, 

внимания, речи, воображения, эмоционально-волевой сферы и т.п. 

Описание места учебного предмета АФК в учебном плане 

Адаптивная физическая культура проводится в форме индивидуального занятия. 

Индивидуальное занятие направлено на обучение произвольному и дозированному напряжению и 

расслаблению мышц, нормализации координации, опорности и равновесия, снижение повышенного 
мышечного тонуса и устранение патологических синкинезий, предупреждение и борьбу с 

контрактурами, увеличение амплитуды движений и мышечной силы, выработку компенсаторных 

навыков. 
Индивидуальные занятия по двигательной коррекции распределяются по необходимости в зависимости 

от степени тяжести заболевания, объема оперативного вмешательства, отсутствия навыков 

самообслуживания и возможности самостоятельного передвижения, следовательно, при таком 

состоянии учащегося количество часов индивидуальных занятий составляет 3-4 часа в неделю для 
формирования необходимых навыков. 

Учащиеся, имеющие среднюю и тяжелую степени заболеваний, также посещают уроки адаптивной 

физкультуры, которые проводятся согласно расписанию в учебное время. 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения предмета 

Личностные результаты: 

- развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 
- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представления о 

нравственных нормах; 

- развитие этических качеств доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, 

понимания и сопереживания чувствам других людей; 
- развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и 

находить выходы из спорных ситуаций; 

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 
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Метапредметные результаты: 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 
поставленной задачей и условиями реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

- формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 
конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

- определение общей цели и путей их 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. 

Предметные результаты: 
- актуализация первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления 

здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на 

развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре 
и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;  

- овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя 

зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 
- расширение умений самообслуживания с использованием ассистивных средств; 

- взаимодействие со сверстниками по правилам поведения подвижных игр и соревнований; 

- выполнение технических действий из базовых паралимпийских видов спорта, применение их в игровой 

и соревновательной деятельности. 

1 КЛАСС 
К концу обучения в 1 классе обучающийся достигнет следующих предметных результатов по 

отдельным темам программы по физической культуре: 
- приводить примеры основных дневных дел и их распределение в индивидуальном режиме дня; 

- соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, приводить примеры подбора одежды 

для самостоятельных занятий; 

- выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 
- анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по профилактике её 

нарушения; 

- демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в колонну по одному, 
выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся скоростью передвижения; 

- демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом и бегом, прыжки на месте с 

поворотами в разные стороны и в длину толчком двумя ногами;  
- передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом (без палок);  

- играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью.  

2 КЛАСС 
К концу обучения во 2 классе обучающийся достигнет следующих предметных результатов по 
отдельным темам программы по физической культуре: 

- демонстрировать примеры основных физических качеств и высказывать своё суждение об их связи с 

укреплением здоровья и физическим развитием;  
- измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с помощью специальных тестовых 

упражнений, вести наблюдения за их изменениями;  

- выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных исходных положений и разными 

способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании гимнастического мяча правой и левой рукой, 
перебрасывании его с руки на руку, перекатыванию;  

- демонстрировать танцевальный хороводный шаг в совместном передвижении;  

- выполнять прыжки по разметкам на разное расстояние и с разной амплитудой, в высоту с прямого 
разбега;  

- передвигаться на лыжах двухшажным переменным ходом, спускаться с пологого склона и тормозить 

падением;  
- организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных физических качеств, с 

использованием технических приёмов из спортивных игр;  

- выполнять упражнения на развитие физических качеств.  

3 КЛАСС 
К концу обучения в 3 классе обучающийся достигнет следующих предметных результатов по 

отдельным темам программы по физической культуре: 
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- соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических упражнений, 

легкоатлетической, лыжной, игровой и плавательной подготовки;  
- демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и соревновательной 

направленности, раскрывать их целевое предназначение на занятиях физической культурой;  

- измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по её значениям с помощью таблицы 
стандартных нагрузок;  

- выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их связь с предупреждением 

появления утомления; 
- выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из колонны по одному в 

колонну по три на месте и в движении; 

- выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и изменением 

положения рук, поворотами в правую и левую сторону, двигаться приставным шагом левым и правым 
боком, спиной вперёд;  

- передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в правую и левую сторону, 

лазать разноимённым способом;  
- демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах и попеременно на правой и левой ноге;  

- демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, движения танцев галоп и полька;  

- выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной скоростью, прыжки в длину с разбега 
способом согнув ноги, броски набивного мяча из положения сидя и стоя;  

- передвигаться на лыжах одновременным двухшажным ходом, спускаться с пологого склона в стойке 

лыжника и тормозить плугом;  

- выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение баскетбольного мяча на месте и 
движении), волейбол (приём мяча снизу и нижняя передача в парах), футбол (ведение футбольного мяча 

змейкой);  

- выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их показателях.  

4 КЛАСС 
К концу обучения в 4 классе обучающийся достигнет следующих предметных результатов по 

отдельным темам программы по физической культуре: 

- объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с подготовкой к труду и защите Родины;  
- осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, развитие 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем;  

- приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при развитии физических качеств: 
силы, быстроты, выносливости и гибкости;  

- приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом, характеризовать причины их появления на занятиях гимнастикой и 
лёгкой атлетикой, лыжной и плавательной подготовкой;  

- проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 

- демонстрировать акробатические комбинации из 5–7 хорошо освоенных упражнений (с помощью 

учителя);  
- демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом напрыгивания; 

- демонстрировать движения танца «Летка-енка» в групповом исполнении под музыкальное 

сопровождение;  
- выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием;  

- выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность;  

- демонстрировать проплывание учебной дистанции кролем на груди или кролем на спине (по выбору 

обучающегося); 
- выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол и футбол в условиях 

игровой деятельности; 

- выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их показателях. 

Проверка знаний, умений и навыков учащихся по адаптивной физической культуре 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического 

развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. Успеваемость оценивается 
по системе «зачет» - «незачет».  Главным требованием при оценивании умений и навыков является 

создание благоприятных условий для выполнения изучаемых упражнений и их качественное 

выполнение: 

- как ученик овладел основами двигательных навыков; 
- как проявил себя при выполнении, старался ли достичь желаемого результата; 

- как понимает и объясняет разучиваемое упражнение; 

- как пользуется предлагаемой помощью и улучшается ли при этом качество выполнения; 



6 
 

- как понимает объяснение учителя, спортивную терминологию; 

- как относится к урокам;  
- каков его внешний вид; соблюдает ли дисциплину. 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Минимальный уровень: 
- представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физического развития и 

физической подготовки человека;  

- представления о правильной осанке;  
- о видах стилизованной ходьбы; 

- о корригирующих упражнениях в постановке головы, плеч, позвоночного столба, положения тела 

(стоя, сидя, лёжа), упражнениях для укрепления мышечного корсета; 

- представления о двигательных действиях; знание строевых команд; умение вести подсчёт при 
выполнении общеразвивающих упражнений;  

- представления об организации занятий по физической культуре с целевой направленностью на 

развитие быстроты, выносливости, силы, координации;  
- представление о видах двигательной активности, направленных на преимущественное развитие 

основных физических качеств в процессе участия в подвижных и спортивных играх;  

- представления о способах организации и проведения подвижных и спортивных игр и элементов 
соревнований со сверстниками;  

- представления о спортивных традициях своего народа и других народов; 

- понимание особенностей известных видов спорта, показывающих человека в различных 

эмоциональных состояниях; 
- знакомство с правилами, техникой выполнения двигательных действий; 

- представления о бережном обращении с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований 

техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.  
- безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.  

Достаточный уровень:  

- знания о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физического развития и физического 

совершенствования человека; выполнение комплексов упражнений для формирования правильной 
осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; 

- участие в оздоровительных занятиях в режиме дня (физкультминутки); 

- знание видов двигательной активности в процессе физического воспитания; 
- выполнение двигательных действий; 

- умение подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений. 

- посильное участие в занятиях по физической культуре с различной целевой направленностью: на 
развитие быстроты, выносливости, силы, координации;  

- знание физических упражнений с различной целевой направленностью, их выполнение с заданной 

дозировкой нагрузки; 

- знание видов двигательной активности, направленных на преимущественное развитие основных 
физических качеств в процессе участия в подвижных играх и эстафетах; 

- знание форм, средств и методов физического совершенствования; 

- умение оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам в процессе участия в 
подвижных играх и соревнованиях; 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; 
- знание способов использования различного спортивного инвентаря в основных видах двигательной 

активности; 

- знание правил, техники выполнения двигательных действий;  
- знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием;  

- соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных 

мероприятиях. 
Общее число часов для изучения физической культуры на уровне начального общего образования 

составляет – 405 часов: в 1 классе – 99 часов (3 часа в неделю), во 2 классе – 102 часа (3 часа в неделю), 

в 3 классе – 102 часа (3 часа в неделю), в 4 классе – 102 часа (3 часа в неделю). 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
1 КЛАСС 

Знания о физической культуре  
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Понятие «физическая культура» как занятия физическими упражнениями и спортом по укреплению 

здоровья, физическому развитию и физической подготовке. Связь физических упражнений с 
движениями животных и трудовыми действиями древних людей.  

Способы самостоятельной деятельности  
Режим дня и правила его составления и соблюдения.  

Физическое совершенствование  
Оздоровительная физическая культура  

Гигиена человека и требования к проведению гигиенических процедур. Осанка и комплексы 
упражнений для правильного её развития. Физические упражнения для физкультминуток и утренней 

зарядки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура  

Правила поведения на уроках физической культуры, подбора одежды для занятий в спортивном зале и 
на открытом воздухе.  

Гимнастика с основами акробатики  

Исходные положения в физических упражнениях: стойки, упоры, седы, положения лёжа. Строевые 
упражнения: построение и перестроение в одну и две шеренги, стоя на месте, повороты направо и 

налево, передвижение в колонне по одному с равномерной скоростью.  

Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения ходьбой и бегом, упражнения с 
гимнастическим мячом и гимнастической скакалкой, стилизованные гимнастические прыжки.  

Акробатические упражнения: подъём туловища из положения лёжа на спине и животе, подъём ног из 

положения лёжа на животе, сгибание рук в положении упор лёжа, прыжки в группировке, толчком 

двумя ногами, прыжки в упоре на руки, толчком двумя ногами.  
Лыжная подготовка 

Переноска лыж к месту занятия. Основная стойка лыжника. Передвижение на лыжах ступающим шагом 

(без палок). Передвижение на лыжах скользящим шагом (без палок).  
Лёгкая атлетика 

Равномерная ходьба и равномерный бег. Прыжки в длину и высоту с места толчком двумя ногами, в 

высоту с прямого разбега.  

Подвижные и спортивные игры 
Считалки для самостоятельной организации подвижных игр. 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Развитие основных физических качеств средствами спортивных и подвижных игр. Подготовка к 
выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

2 КЛАСС 

Знания о физической культуре  
Из истории возникновения физических упражнений и первых соревнований. Зарождение Олимпийских 

игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности 
Физическое развитие и его измерение. Физические качества человека: сила, быстрота, выносливость, 
гибкость, координация и способы их измерения. Составление дневника наблюдений по физической 

культуре. 

Физическое совершенствование  
Оздоровительная физическая культура  

Закаливание организма обтиранием. Составление комплекса утренней зарядки и физкультминутки для 

занятий в домашних условиях.  

Спортивно-оздоровительная физическая культура  
Гимнастика с основами акробатики  

Правила поведения на занятиях гимнастикой и акробатикой. Строевые команды в построении и 

перестроении в одну шеренгу и колонну по одному; при поворотах направо и налево, стоя на месте и в 
движении. Передвижение в колонне по одному с равномерной и изменяющейся скоростью движения.  

Упражнения разминки перед выполнением гимнастических упражнений. Прыжки со скакалкой на двух 

ногах и поочерёдно на правой и левой ноге на месте. Упражнения с гимнастическим мячом: 
подбрасывание, перекаты и наклоны с мячом в руках. Танцевальный хороводный шаг, танец галоп.  

Лыжная подготовка  

Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой. Упражнения на лыжах: передвижение 

двухшажным попеременным ходом, спуск с небольшого склона в основной стойке, торможение 
лыжными палками на учебной трассе и падением на бок во время спуска. 

Лёгкая атлетика  
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Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой. Броски малого мяча в неподвижную мишень разными 

способами из положения стоя, сидя и лёжа. Разнообразные сложно-координированные прыжки толчком 
одной ногой и двумя ногами с места, в движении в разных направлениях, с разной амплитудой и 

траекторией полёта. Прыжок в высоту с прямого разбега. Ходьба по гимнастической скамейке с 

изменением скорости и направления движения. Беговые сложно-координационные упражнения: 
ускорения из разных исходных положений, змейкой, по кругу, обеганием предметов, с преодолением 

небольших препятствий. 

Подвижные игры 
Подвижные игры с техническими приёмами спортивных игр (баскетбол, футбол).  

Прикладно-ориентированная физическая культура  

Подготовка к соревнованиям по комплексу ГТО. Развитие основных физических качеств средствами 

подвижных и спортивных игр. 

3 КЛАСС 

Знания о физической культуре 
Из истории развития физической культуры у древних народов, населявших территорию России. История 
появления современного спорта. 

Способы самостоятельной деятельности  
Виды физических упражнений, используемых на уроках физической культуры: общеразвивающие, 
подготовительные, соревновательные, их отличительные признаки и предназначение. Способы измерения 

пульса на занятиях физической культурой (наложение руки под грудь). Дозировка нагрузки при развитии 

физических качеств на уроках физической культуры. Дозирование физических упражнений для 

комплексов физкультминутки и утренней зарядки. Составление графика занятий по развитию физических 
качеств на учебный год. 

Физическое совершенствование 
Оздоровительная физическая культура 
Закаливание организма при помощи обливания под душем. Упражнения дыхательной и зрительной 

гимнастики, их влияние на восстановление организма после умственной и физической нагрузки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. 

Гимнастика с основами акробатики 
Строевые упражнения в движении противоходом, перестроении из колонны по одному в колонну по три, 

стоя на месте и в движении. Упражнения в лазании по канату в три приёма. Упражнения на 

гимнастической скамейке в передвижении стилизованными способами ходьбы: вперёд, назад, с высоким 
подниманием колен и изменением положения рук, приставным шагом правым и левым боком. 

Передвижения по наклонной гимнастической скамейке: равномерной ходьбой с поворотом в разные 

стороны и движением руками, приставным шагом правым и левым боком.  
Упражнения в передвижении по гимнастической стенке: ходьба приставным шагом правым и левым 

боком по нижней жерди, лазанье разноимённым способом. Прыжки через скакалку с изменяющейся 

скоростью вращения на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге, прыжки через скакалку назад с 

равномерной скоростью.  
Ритмическая гимнастика: стилизованные наклоны и повороты туловища с изменением положения рук, 

стилизованные шаги на месте в сочетании с движением рук, ног и туловища. Упражнения в танцах галоп и 

полька. 

Лёгкая атлетика  

Прыжок в длину с разбега, способом согнув ноги. Броски набивного мяча из-за головы в положении сидя и 

стоя на месте. Беговые упражнения скоростной и координационной направленности: челночный бег, бег с 

преодолением препятствий, с ускорением и торможением, максимальной скоростью на дистанции 30 м.  

Лыжная подготовка 

Передвижение одновременным двухшажным ходом. Упражнения в поворотах на лыжах переступанием 

стоя на месте и в движении. Торможение плугом.  
Плавательная подготовка.  

Правила поведения в бассейне. Виды современного спортивного плавания: кроль на груди и спине, брас. 

Упражнения ознакомительного плавания: передвижение по дну ходьбой и прыжками, погружение в воду и 
всплывание, скольжение на воде. Упражнения в плавании кролем на груди. 

Подвижные и спортивные игры 

Подвижные игры на точность движений с приёмами спортивных игр и лыжной подготовки. Баскетбол: 

ведение баскетбольного мяча, ловля и передача баскетбольного мяча. Волейбол: прямая нижняя подача, 
приём и передача мяча снизу двумя руками на месте и в движении. Футбол: ведение футбольного мяча, 

удар по неподвижному футбольному мячу. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. 
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Развитие основных физических качеств средствами базовых видов спорта. Подготовка к выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО. 

4 КЛАСС 

Знания о физической культуре  
Из истории развития физической культуры в России. Развитие национальных видов спорта в России.  

Способы самостоятельной деятельности  
Физическая подготовка. Влияние занятий физической подготовкой на работу организма. Регулирование 

физической нагрузки по пульсу на самостоятельных занятиях физической подготовкой. Определение 
тяжести нагрузки на самостоятельных занятиях физической подготовкой по внешним признакам и 

самочувствию. Определение возрастных особенностей физического развития и физической 

подготовленности посредством регулярного наблюдения. Оказание первой помощи при травмах во 

время самостоятельных занятий физической культурой. 

Физическое совершенствование  
Оздоровительная физическая культура  

Оценка состояния осанки, упражнения для профилактики её нарушения (на расслабление мышц спины и 
профилактику сутулости). Упражнения для снижения массы тела за счёт упражнений с высокой 

активностью работы больших мышечных групп. Закаливающие процедуры: купание в естественных 

водоёмах, солнечные и воздушные процедуры.  
Спортивно-оздоровительная физическая культура  

Гимнастика с основами акробатики 

Предупреждение травматизма при выполнении гимнастических и акробатических упражнений. 

Акробатические комбинации из хорошо освоенных упражнений. Опорный прыжок через 
гимнастического козла с разбега способом напрыгивания. Упражнения на низкой гимнастической 

перекладине: висы и упоры, подъём переворотом. Упражнения в танце «Летка-енка». 

Лёгкая атлетика  
Предупреждение травматизма во время выполнения легкоатлетических упражнений. Прыжок в высоту с 

разбега перешагиванием. Технические действия при беге по легкоатлетической дистанции: низкий 

старт, стартовое ускорение, финиширование. Метание малого мяча на дальность стоя на месте. 

Лыжная подготовка 
Предупреждение травматизма во время занятий лыжной подготовкой. Упражнения в передвижении на 

лыжах одновременным одношажным ходом.  

Плавательная подготовка  
Предупреждение травматизма во время занятий плавательной подготовкой. Упражнения в плавании 

кролем на груди, ознакомительные упражнения в плавании кролем на спине.  

Подвижные и спортивные игры 
Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми. Подвижные игры общефизической 

подготовки. Волейбол: нижняя боковая подача, приём и передача мяча сверху, выполнение освоенных 

технических действий в условиях игровой деятельности. Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди 

с места, выполнение освоенных технических действий в условиях игровой деятельности. Футбол: 
остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы, выполнение освоенных технических действий в 

условиях игровой деятельности. 

Прикладно-ориентированная физическая культура 
Упражнения физической подготовки на развитие основных физических качеств. Подготовка к 

выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

Календарно-тематическое планирование 1 класс 

№ 

п/п 
Тема урока 

Количество часов 

Дата 

изучен

ия 

Электрон

ные 

цифровые 

образоват

ельные 

ресурсы 

Всего 
Контрол

ьные 

работы 

Практич

еские 

работы 

1 Что такое физическая культура  1      

2 
Современные физические 
упражнения 

 1      

3 
Режим дня и правила его составления 
и соблюдения 

 1      

4 
Личная гигиена и гигиенические 

процедуры 
 1      
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5 
Осанка человека. Упражнения для 

осанки 
 1      

6 

Комплексы утренней зарядки и 

физкультминуток в режиме дня 
школьника 

 1      

7 
Правила поведения на уроках 
физической культуры 

 1      

8 
Понятие гимнастики и спортивной 

гимнастики 
 1      

9 
Исходные положения в физических 

упражнениях 
 1      

10 
Учимся гимнастическим 

упражнениям 
 1      

11 
Стилизованные способы 

передвижения ходьбой и бегом 
 1      

12 
Акробатические упражнения, 
основные техники 

 1      

13 
Акробатические упражнения, 
основные техники 

 1      

14 

Строевые упражнения и 

организующие команды на уроках 

физической культуры 

 1      

15 
Способы построения и повороты стоя 

на месте 
 1      

16 
Стилизованные передвижения 
(гимнастический шаг, бег) 

 1      

17 Гимнастические упражнения с мячом  1      

18 
Гимнастические упражнения со 
скакалкой 

 1      

19 
Гимнастические упражнения в 
прыжках 

 1      

20 
Подъем туловища из положения лежа 

на спине и животе 
 1      

21 
Подъем ног из положения лежа на 

животе 
 1      

22 Сгибание рук в положении упор лежа  1      

23 Разучивание прыжков в группировке  1      

24 
Прыжки в упоре на руках, толчком 

двумя ногами 
 1      

25 
Строевые упражнения с лыжами в 

руках 
 1      

26 
Строевые упражнения с лыжами в 

руках 
 1      

27 
Упражнения в передвижении на 
лыжах 

 1      

28 
Упражнения в передвижении на 
лыжах 

 1      

29 
Имитационные упражнения техники 

передвижения на лыжах 
 1      

30 
Имитационные упражнения техники 

передвижения на лыжах 
 1      

31 
Техника ступающего шага во время 

передвижения 
 1      
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32 
Техника ступающего шага во время 

передвижения 
 1      

33 

Имитационные упражнения техники 

передвижения на лыжах скользящим 
шагом 

 1      

34 
Имитационные упражнения техники 
передвижения на лыжах скользящим 

шагом 

 1      

35 
Техника передвижения скользящим 

шагом в полной координации 
 1      

36 
Техника передвижения скользящим 

шагом в полной координации 
 1      

37 Чем отличается ходьба от бега  1      

38 
Упражнения в передвижении с 

равномерной скоростью 
 1      

39 
Упражнения в передвижении с 
равномерной скоростью 

 1      

40 
Упражнения в передвижении с 
изменением скорости 

 1      

41 
Упражнения в передвижении с 

изменением скорости 
 1      

42 

Обучение равномерному бегу в 

колонне по одному с невысокой 

скоростью 

 1      

43 
Обучение равномерному бегу в 
колонне по одному с невысокой 

скоростью 

 1      

44 

Обучение равномерному бегу в 

колонне по одному с разной 

скоростью передвижения 

 1      

45 
Обучение равномерному бегу в 
колонне по одному с разной 

скоростью передвижения 

 1      

46 

Обучение равномерному бегу в 

колонне по одному в чередовании с 

равномерной ходьбой 

 1      

47 
Правила выполнения прыжка в длину 

с места 
 1      

48 
Разучивание одновременного 
отталкивания двумя ногами 

 1      

49 
Приземление после спрыгивания с 
горки матов 

 1      

50 
Обучение прыжку в длину с места в 

полной координации 
 1      

51 

Разучивание техники выполнения 

прыжка в длину и в высоту с прямого 

разбега 

 1      

52 
Разучивание фазы приземления из 
прыжка 

 1      

53 
Разучивание фазы разбега и 
отталкивания в прыжке 

 1      

54 
Разучивание выполнения прыжка в 

длину с места 
 1      

55 Считалки для подвижных игр  1      
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56 
Разучивание игровых действий и 

правил подвижных игр 
 1      

57 
Разучивание игровых действий и 

правил подвижных игр 
 1      

58 
Обучение способам организации 

игровых площадок 
 1      

59 
Обучение способам организации 
игровых площадок 

 1      

60 
Самостоятельная организация и 
проведение подвижных игр 

 1      

61 
Самостоятельная организация и 

проведение подвижных игр 
 1      

62 
Разучивание подвижной игры 

«Охотники и утки» 
 1      

63 
Разучивание подвижной игры 

«Охотники и утки» 
 1      

64 
Разучивание подвижной игры «Не 

попади в болото» 
 1      

65 
Разучивание подвижной игры «Не 
попади в болото» 

 1      

66 
Разучивание подвижной игры «Не 
оступись» 

 1      

67 
Разучивание подвижной игры «Не 

оступись» 
 1      

68 
Разучивание подвижной игры «Кто 

больше соберет яблок» 
 1      

69 
Разучивание подвижной игры «Кто 

больше соберет яблок» 
 1      

70 
Разучивание подвижной игры 

«Брось-поймай» 
 1      

71 
Разучивание подвижной игры 
«Брось-поймай» 

 1      

72 
Разучивание подвижной игры 

«Пингвины с мячом» 
 1      

73 
Разучивание подвижной игры 

«Пингвины с мячом» 
 1      

74 
ГТО – что это такое? История ГТО. 

Спортивные нормативы 
 1      

75 

Основные правила, ТБ на уроках, 

особенности проведения испытаний 
(тестов) ВФСК ГТО 

 1      

76 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на 10м и 30м. Подвижные 

игры 

 1      

77 

Освоение правил и техники 
выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на 10м и 30м. Подвижные 

игры 

 1      

78 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Смешанное передвижение. 

Подвижные игры 

 1      

79 Освоение правил и техники  1      
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выполнения норматива комплекса 

ГТО. Смешанное передвижение. 

Подвижные игры 

80 

Освоение правил и техники 
выполнения норматива комплекса 

ГТО. Ходьба на лыжах. Подвижные 

игры 

 1      

81 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Ходьба на лыжах. Подвижные 

игры 

 1      

82 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Плавание. Подвижные игры 

 1      

83 
Освоение правил и техники 
выполнения норматива комплекса 

ГТО. Плавание. Подвижные игры 

 1      

84 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. 6-ти минутный бег. Подвижные 
игры 

 1      

85 

Освоение правил и техники 
выполнения норматива комплекса 

ГТО. 6-ти минутный бег. Подвижные 

игры 

 1      

86 

Освоение правил и техники 
выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бросок набивного мяча. 

Подвижные игры 

 1      

87 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Бросок набивного мяча. 

Подвижные игры 

 1      

88 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Поднимание туловища из 
положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1      

89 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Поднимание туловища из 
положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1      

90 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами. Подвижные 

игры 

 1      

91 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами. Подвижные 

игры 

 1      

92 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Наклон вперед из положения 

 1      
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стоя на гимнастической скамье. 

Подвижные игры 

93 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье. 

Подвижные игры 

 1      

94 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Метание теннисного мяча в 

цель. Подвижные игры 

 1      

95 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Метание теннисного мяча в 
цель. Подвижные игры 

 1      

96 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Челночный бег 3*10м. 

Подвижные игры 

 1      

97 

Освоение правил и техники 
выполнения норматива комплекса 

ГТО. Челночный бег 3*10м. 

Подвижные игры 

 1      

98 

Пробное тестирование с 

соблюдением правил и техники 
выполнения испытаний (тестов) 1-2 

ступени ГТО 

 1      

99 

Пробное тестирование с 

соблюдением правил и техники 

выполнения испытаний (тестов) 1-2 
ступени ГТО 

 1      

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 99   0   0   

Календарно-тематическое планирование 2 класс 

№ 

п/п 
Тема урока 

Количество часов 

Дата 

изучен

ия 

Электрон

ные 

цифровые 

образоват

ельные 

ресурсы 

Всего 
Контрол

ьные 

работы 

Практич

еские 

работы 

1 
История подвижных игр и 
соревнований у древних народов 

 1      

2 Зарождение Олимпийских игр  1      

3 Современные Олимпийские игры  1      

4 Физическое развитие  1      

5 Физические качества  1      

6 Сила как физическое качество  1      

7 Быстрота как физическое качество  1      

8 
Выносливость как физическое 

качество 
 1      

9 Гибкость как физическое качество  1      

10 Развитие координации движений  1      

11 Развитие координации движений  1      

12 
Дневник наблюдений по физической 

культуре 
 1      



15 
 

13 Закаливание организма  1      

14 Утренняя зарядка  1      

15 
Составление комплекса утренней 

зарядки 
 1      

16 
Правила поведения на уроках 

гимнастики и акробатики 
 1      

17 Строевые упражнения и команды  1      

18 Строевые упражнения и команды  1      

19 Прыжковые упражнения  1      

20 Прыжковые упражнения  1      

21 Гимнастическая разминка  1      

22 Ходьба на гимнастической скамейке  1      

23 Ходьба на гимнастической скамейке  1      

24 
Упражнения с гимнастической 

скакалкой 
 1      

25 
Упражнения с гимнастической 

скакалкой 
 1      

26 
Упражнения с гимнастическим 
мячом 

 1      

27 
Упражнения с гимнастическим 

мячом 
 1      

28 
Танцевальные гимнастические 

движения 
 1      

29 
Танцевальные гимнастические 

движения 
 1      

30 
Правила поведения на занятиях 

лыжной подготовкой 
 1      

31 
Передвижение на лыжах 
двухшажным попеременным ходом 

 1      

32 Спуск с горы в основной стойке  1      

33 Спуск с горы в основной стойке  1      

34 Подъем лесенкой  1      

35 Подъем лесенкой  1      

36 Спуски и подъёмы на лыжах  1      

37 Спуски и подъёмы на лыжах  1      

38 Торможение лыжными палками  1      

39 Торможение лыжными палками  1      

40 Торможение падением на бок  1      

41 Торможение падением на бок  1      

42 
Правила поведения на занятиях 

лёгкой атлетикой 
 1      

43 Броски мяча в неподвижную мишень  1      

44 Броски мяча в неподвижную мишень  1      

45 
Сложно координированные 

прыжковые упражнения 
 1      

46 
Сложно координированные 
прыжковые упражнения 

 1      

47 Прыжок в высоту с прямого разбега  1      

48 Прыжок в высоту с прямого разбега  1      

49 
Сложно координированные 
передвижения ходьбой по 

гимнастической скамейке 

 1      
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50 

Сложно координированные 

передвижения ходьбой по 

гимнастической скамейке 

 1      

51 

Передвижение равномерной ходьбой 
с наклонами туловища вперёд и 

стороны, разведением и сведением 

рук 

 1      

52 
Бег с поворотами и изменением 

направлений 
 1      

53 
Бег с поворотами и изменением 

направлений 
 1      

54 
Сложно координированные беговые 
упражнения 

 1      

55 
Сложно координированные беговые 

упражнения 
 1      

56 
Подвижные игры с приемами 

спортивных игр 
 1      

57 Игры с приемами баскетбола  1      

58 Игры с приемами баскетбола  1      

59 
Приемы баскетбола: мяч среднему и 

мяч соседу 
 1      

60 
Приемы баскетбола: мяч среднему и 

мяч соседу 
 1      

61 
Бросок мяча в колонне и неудобный 

бросок 
 1      

62 
Бросок мяча в колонне и неудобный 

бросок 
 1      

63 Прием «волна» в баскетболе  1      

64 Прием «волна» в баскетболе  1      

65 
Игры с приемами футбола: метко в 

цель 
 1      

66 
Игры с приемами футбола: метко в 
цель 

 1      

67 Гонка мячей и слалом с мячом  1      

68 Гонка мячей и слалом с мячом  1      

69 Футбольный бильярд  1      

70 Футбольный бильярд  1      

71 Бросок ногой  1      

72 Бросок ногой  1      

73 
Подвижные игры на развитие 

равновесия 
 1      

74 
Подвижные игры на развитие 

равновесия 
 1      

75 
Правила выполнения спортивных 

нормативов 2 ступени 
 1      

76 
Правила техники безопасности на 
уроках. Укрепление здоровья через 

ВФСК ГТО 

 1      

77 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на 30м. Эстафеты 

 1      

78 
Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
 1      
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ГТО. Бег на 30м. Эстафеты 

79 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Смешанное передвижение 

 1      

80 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Смешанное передвижение 

 1      

81 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Смешанное передвижение по 

пересеченной местности. Подвижные 
игры 

 1      

82 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Смешанное передвижение по 
пересеченной местности. Подвижные 

игры 

 1      

83 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на лыжах 1 км. Эстафеты 

 1      

84 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Бег на лыжах 1 км. Эстафеты 

 1      

85 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Подтягивание из виса на 
высокой перекладине – мальчики. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу. Эстафеты 

 1      

86 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине – мальчики. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу. Эстафеты 

 1      

87 

Освоение правил и техники 
выполнения норматива комплекса 

ГТО. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90см. Эстафеты 

 1      

88 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90см. Эстафеты 

 1      

89 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической скамье. 

Подвижные игры 

 1      

90 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье. 

Подвижные игры 

 1      

91 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Прыжок в длину с места 

 1      
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толчком двумя ногами. Эстафеты 

92 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами. Эстафеты 

 1      

93 

Освоение правил и техники 
выполнения норматива комплекса 

ГТО. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине. 
Подвижные игры 

 1      

94 

Освоение правил и техники 
выполнения норматива комплекса 

ГТО. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине. 
Подвижные игры 

 1      

95 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Метание теннисного мяча в 

цель. Подвижные игры 

 1      

96 

Освоение правил и техники 
выполнения норматива комплекса 

ГТО. Метание теннисного мяча в 

цель. Подвижные игры 

 1      

97 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Челночный бег 3*10м. 

Эстафеты 

 1      

98 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Челночный бег 3*10м. 
Эстафеты 

 1      

99 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Плавание 25м. Подвижные 

игры 

 1      

100 

Освоение правил и техники 
выполнения норматива комплекса 

ГТО. Плавание 25м. Подвижные 

игры 

 1      

101 

«Праздник ГТО». Соревнования со 

сдачей норм ГТО, с соблюдением 
правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 2 ступени ГТО 

 1      

102 

«Праздник ГТО». Соревнования со 

сдачей норм ГТО, с соблюдением 

правил и техники выполнения 
испытаний (тестов) 2 ступени ГТО 

 1      

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 102   0   0   

 Календарно-тематическое планирование 3 класс 

№ 

п/п 
Тема урока 

Количество часов 

Дата 

изучен

ия 

Электрон

ные 

цифровые 

образоват

ельные 

ресурсы 

Всего 

Контрол

ьные 

работы 

Практич

еские 

работы 
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1 
Физическая культура у древних 

народов 
 1      

2 
История появления современного 

спорта 
 1      

3 Виды физических упражнений  1      

4 
Измерение пульса на занятиях 

физической культурой 
 1      

5 Дозировка физических нагрузок  1      

6 

Составление индивидуального 

графика занятий по развитию 
физических качеств 

 1      

7 Закаливание организма под душем  1      

8 
Дыхательная и зрительная 
гимнастика 

 1      

9 Строевые команды и упражнения  1      

10 Строевые команды и упражнения  1      

11 Лазанье по канату  1      

12 Лазанье по канату  1      

13 
Передвижения по гимнастической 

скамейке 
 1      

14 
Передвижения по гимнастической 
скамейке 

 1      

15 
Передвижения по гимнастической 
стенке 

 1      

16 
Передвижения по гимнастической 

стенке 
 1      

17 Прыжки через скакалку  1      

18 Прыжки через скакалку  1      

19 Ритмическая гимнастика  1      

20 Ритмическая гимнастика  1      

21 
Танцевальные упражнения из танца 
галоп 

 1      

22 
Танцевальные упражнения из танца 
галоп 

 1      

23 
Танцевальные упражнения из танца 

полька 
 1      

24 
Танцевальные упражнения из танца 

полька 
 1      

25 Прыжок в длину с разбега  1      

26 Прыжок в длину с разбега  1      

27 Броски набивного мяча  1      

28 Броски набивного мяча  1      

29 Челночный бег  1      

30 Челночный бег  1      

31 
Бег с ускорением на короткую 
дистанцию 

 1      

32 
Бег с ускорением на короткую 
дистанцию 

 1      

33 
Беговые упражнения с 

координационной сложностью 
 1      

34 
Беговые упражнения с 

координационной сложностью 
 1      
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35 
Передвижение на лыжах 

одновременным двухшажным ходом 
 1      

36 
Передвижение на лыжах 

одновременным двухшажным ходом 
 1      

37 
Повороты на лыжах способом 

переступания на месте 
 1      

38 
Повороты на лыжах способом 
переступания на месте 

 1      

39 
Повороты на лыжах способом 
переступания в движении 

 1      

40 
Повороты на лыжах способом 

переступания в движении 
 1      

41 
Повороты на лыжах способом 

переступания 
 1      

42 
Повороты на лыжах способом 

переступания 
 1      

43 
Торможение на лыжах способом 

«плуг» при спуске с пологого склона 
 1      

44 
Торможение на лыжах способом 
«плуг» при спуске с пологого склона 

 1      

45 
Скольжение с пологого склона с 
поворотами и торможением 

 1      

46 
Скольжение с пологого склона с 

поворотами и торможением 
 1      

47 Правила поведения в бассейне  1      

48 
Разучивание специальных 

плавательных упражнений 
 1      

49 

Упражнения ознакомительного 

плавания: передвижение по дну 

ходьбой и прыжками 

 1      

50 
Упражнения ознакомительного 
плавания: передвижение по дну 

ходьбой и прыжками 

 1      

51 

Упражнения ознакомительного 

плавания: погружение в воду и 

всплывание 

 1      

52 
Упражнения ознакомительного 
плавания: погружение в воду и 

всплывание 

 1      

53 
Упражнения в плавании кролем на 

груди 
 1      

54 
Упражнения в плавании кролем на 

груди 
 1      

55 Упражнения в плавании брассом  1      

56 Упражнения в плавании брассом  1      

57 Упражнения в плавании дельфином  1      

58 Упражнения в плавании дельфином  1      

59 

Подвижные игры с элементами 

спортивных игр: парашютисты, 

стрелки 

 1      

60 

Подвижные игры с элементами 

спортивных игр: парашютисты, 
стрелки 

 1      

61 Спортивная игра баскетбол  1      
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62 Спортивная игра баскетбол  1      

63 
Ведение баскетбольного мяча. Ловля 

и передача мяча двумя руками 
 1      

64 
Ведение баскетбольного мяча. Ловля 

и передача мяча двумя руками 
 1      

65 
Подвижные игры с приемами 

баскетбола 
 1      

66 
Подвижные игры с приемами 

баскетбола 
 1      

67 Спортивная игра волейбол  1      

68 Спортивная игра волейбол  1      

69 

Прямая нижняя подача, приём и 

передача мяча снизу двумя руками 
на месте и в движении 

 1      

70 

Прямая нижняя подача, приём и 

передача мяча снизу двумя руками 

на месте и в движении 

 1      

71 Спортивная игра футбол  1      

72 Спортивная игра футбол  1      

73 
Подвижные игры с приемами 

футбола 
 1      

74 
Подвижные игры с приемами 

футбола 
 1      

75 
Правила выполнения спортивных 

нормативов 2-3 ступени 
 1      

76 
Правила ТБ на уроках. Сохранение и 
укрепление здоровья через ВФСК 

ГТО 

 1      

77 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на 30м. Эстафеты 

 1      

78 
Освоение правил и техники 
выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на 30м. Эстафеты 

 1      

79 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на 1000м 

 1      

80 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Бег на 1000м 

 1      

81 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Кросс на 2 км. Подводящие 
упражнения 

 1      

82 

Освоение правил и техники 
выполнения норматива комплекса 

ГТО. Кросс на 2 км. Подводящие 

упражнения 

 1      

83 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Бег на лыжах 1 км. Эстафеты 

 1      

84 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на лыжах 1 км. Эстафеты 

 1      
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85 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Подтягивание из виса на 
высокой перекладине – мальчики. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу. Эстафеты 

 1      

86 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине – мальчики. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу. Эстафеты 

 1      

87 

Освоение правил и техники 
выполнения норматива комплекса 

ГТО. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90см. Эстафеты 

 1      

88 

Освоение правил и техники 
выполнения норматива комплекса 

ГТО. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90см. Эстафеты 

 1      

89 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье. 

Подвижные игры 

 1      

90 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье. 

Подвижные игры 

 1      

91 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами. Эстафеты 

 1      

92 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами. Эстафеты 

 1      

93 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Поднимание туловища из 
положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1      

94 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Поднимание туловища из 
положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1      

95 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Метание теннисного мяча, и 
метание мяча весом 150г. 

Подвижные игры 

 1      

96 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Метание теннисного мяча, и 
метание мяча весом 150г. 

 1      
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Подвижные игры 

97 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Челночный бег 3*10м. 
Эстафеты 

 1      

98 

Освоение правил и техники 
выполнения норматива комплекса 

ГТО. Челночный бег 3*10м. 

Эстафеты 

 1      

99 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Плавание 50м. Подвижные 

игры 

 1      

100 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Плавание 50м. Подвижные 

игры 

 1      

101 

Соревнования «А ты сдал нормы 

ГТО?», с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний 
(тестов) 2-3 ступени 

 1      

102 

Соревнования «А ты сдал нормы 
ГТО?», с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний 

(тестов) 2-3 ступени 

 1      

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 
ПРОГРАММЕ 

 102   0   0   

Календарно-тематическое планирование 4 класс 

№ 

п/п 
Тема урока 

Количество часов 

Дата 

изучен

ия 

Электрон

ные 

цифровые 

образоват

ельные 

ресурсы 

Всего 

Контрол

ьные 

работы 

Практич

еские 

работы 

1 
Из истории развития физической 

культуры в России 
 1      

2 
Из истории развития национальных 
видов спорта 

 1      

3 
Самостоятельная физическая 
подготовка 

 1      

4 

Влияние занятий физической 

подготовкой на работу систем 

организма 

 1      

5 

Оценка годовой динамики 

показателей физического развития и 
физической подготовленности 

 1      

6 
Правила предупреждения травм на 

уроках физической культуры 
 1      

7 
Оказание первой помощи на занятиях 

физической культуры 
 1      

8 

Упражнения для профилактики 

нарушения осанки и снижения массы 

тела 

 1      

9 Закаливание организма  1      

10 Предупреждение травм при  1      
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выполнении гимнастических и 

акробатических упражнений 

11 Акробатическая комбинация  1      

12 Акробатическая комбинация  1      

13 

Опорной прыжок через 

гимнастического козла с разбега 

способом напрыгивания 

 1      

14 

Опорной прыжок через 

гимнастического козла с разбега 
способом напрыгивания 

 1      

15 
Поводящие упражнения для 

обучения опорному прыжку 
 1      

16 
Поводящие упражнения для 

обучения опорному прыжку 
 1      

17 Обучение опорному прыжку  1      

18 Обучение опорному прыжку  1      

19 
Упражнения на гимнастической 

перекладине 
 1      

20 
Упражнения на гимнастической 

перекладине 
 1      

21 
Висы и упоры на низкой 

гимнастической перекладине 
 1      

22 
Танцевальные упражнения «Летка-
енка» 

 1      

23 
Танцевальные упражнения «Летка-
енка» 

 1      

24 
Предупреждение травм на занятиях 

лёгкой атлетикой 
 1      

25 
Упражнения в прыжках в высоту с 

разбега 
 1      

26 
Упражнения в прыжках в высоту с 

разбега 
 1      

27 
Прыжок в высоту с разбега способом 

перешагивания 
 1      

28 
Прыжок в высоту с разбега способом 
перешагивания 

 1      

29 Беговые упражнения  1      

30 Беговые упражнения  1      

31 Метание малого мяча на дальность  1      

32 Метание малого мяча на дальность  1      

33 
Предупреждение травм на занятиях 

лыжной подготовкой 
 1      

34 

Передвижение на лыжах 

одновременным одношажным ходом: 
подводящие упражнения 

 1      

35 

Передвижение на лыжах 

одновременным одношажным ходом: 

подводящие упражнения 

 1      

36 

Передвижение на лыжах 

одновременным одношажным ходом: 
подводящие упражнения 

 1      

37 
Передвижение на лыжах 

одновременным одношажным ходом: 
 1      
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подводящие упражнения 

38 
Имитационные упражнения в 

передвижении на лыжах 
 1      

39 
Имитационные упражнения в 

передвижении на лыжах 
 1      

40 

Передвижение на лыжах 

одновременным одношажным ходом 
с небольшого склона 

 1      

41 
Передвижение на лыжах 
одновременным одношажным ходом 

с небольшого склона 

 1      

42 

Передвижение на лыжах 

одновременным одношажным ходом 
с небольшого склона 

 1      

43 
Передвижение одношажным 
одновременным ходом по фазам 

движения и в полной координации 

 1      

44 

Передвижение одношажным 

одновременным ходом по фазам 

движения и в полной координации 

 1      

45 
Предупреждение травм на занятиях в 
плавательном бассейне 

 1      

46 Подводящие упражнения  1      

47 Подводящие упражнения  1      

48 Подводящие упражнения  1      

49 Упражнения с плавательной доской  1      

50 Упражнения с плавательной доской  1      

51 Упражнения в скольжении на груди  1      

52 Упражнения в скольжении на груди  1      

53 
Плавание кролем на спине в полной 

координации 
 1      

54 
Плавание кролем на спине в полной 

координации 
 1      

55 
Упражнения в плавании способом 

кроль 
 1      

56 
Упражнения в плавании способом 

кроль 
 1      

57 
Упражнения в плавании способом 
кроль 

 1      

58 
Упражнения в плавании способом 

кроль 
 1      

59 
Предупреждение травматизма на 

занятиях подвижными играми 
 1      

60 
Разучивание подвижной игры 

«Запрещенное движение» 
 1      

61 
Разучивание подвижной игры 

«Подвижная цель» 
 1      

62 
Разучивание подвижной игры 
«Подвижная цель» 

 1      

63 
Разучивание подвижной игры 
«Эстафета с ведением футбольного 

мяча» 

 1      

64 Разучивание подвижной игры  1      
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«Эстафета с ведением футбольного 

мяча» 

65 
Разучивание подвижной игры 

«Паровая машина» 
 1      

66 
Разучивание подвижной игры 

«Паровая машина» 
 1      

67 
Разучивание подвижной игры «Гонка 
лодок» 

 1      

68 
Разучивание подвижной игры «Гонка 
лодок» 

 1      

69 Упражнения из игры волейбол  1      

70 Упражнения из игры волейбол  1      

71 Упражнения из игры баскетбол  1      

72 Упражнения из игры баскетбол  1      

73 Упражнения из игры футбол  1      

74 Упражнения из игры футбол  1      

75 
Правила выполнения спортивных 

нормативов 3 ступени 
 1      

76 
Правила ТБ на уроках. Здоровье и 

ЗОЖ. ГТО в наше время 
 1      

77 
Освоение правил и техники 
выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на 30м. Эстафеты 

 1      

78 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на 30м. Эстафеты 

 1      

79 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Бег на 1000м 

 1      

80 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на 1000м 

 1      

81 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Кросс на 2 км. Подводящие 

упражнения 

 1      

82 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Кросс на 2 км. Подводящие 
упражнения 

 1      

83 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Бег на лыжах 1 км. Эстафеты 

 1      

84 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Бег на лыжах 1 км. Эстафеты 

 1      

85 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине – мальчики. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу. Эстафеты 

 1      

86 
Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
 1      
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ГТО. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине – мальчики. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу. Эстафеты 

87 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90см. Эстафеты 

 1      

88 

Освоение правил и техники 
выполнения норматива комплекса 

ГТО. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90см. Эстафеты 

 1      

89 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье. 

Подвижные игры 

 1      

90 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье. 

Подвижные игры 

 1      

91 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами. Эстафеты 

 1      

92 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами. Эстафеты 

 1      

93 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Поднимание туловища из 
положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1      

94 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Поднимание туловища из 
положения лежа на спине. 

Подвижные игры 

 1      

95 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Метание мяча весом 150г. 
Подвижные игры 

 1      

96 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Метание мяча весом 150г. 

Подвижные игры 

 1      

97 

Освоение правил и техники 
выполнения норматива комплекса 

ГТО. Челночный бег 3*10м. 

Эстафеты 

 1      

98 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 
ГТО. Челночный бег 3*10м. 

Эстафеты 

 1      
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99 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Плавание 50м. Подвижные 
игры 

 1      

100 

Освоение правил и техники 

выполнения норматива комплекса 

ГТО. Плавание 50м. Подвижные 

игры 

 1      

101 

Праздник «Большие гонки», 
посвященный ГТО и ЗОЖ, с 

соблюдением правил и техники 

выполнения испытаний (тестов) 3 

ступени 

 1      

102 

Праздник «Большие гонки», 
посвященный ГТО и ЗОЖ, с 

соблюдением правил и техники 

выполнения испытаний (тестов) 3 
ступени 

 1      

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 
ПРОГРАММЕ 

 102   0   0   
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Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование: 

1. Стенка гимнастическая 
2. Перекладина гимнастическая 

3. Скамейка гимнастическая жесткая 

4. Маты гимнастические 
5. Мяч набивной (1кг, 2кг) 

6. Скакалка гимнастическая 

7. Палка гимнастическая 
8. Обруч гимнастический 

9. Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой 

10. Мячи баскетбольные, волейбольные, футбольные 

11. Сетка волейбольная 


