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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

РАОП «Адаптивная физическая культура» для 1-4 классов для обучающихся с тяжелыми 

нарушениями речи (ТНР) (вариант 5.1) является основным документом, определяющим содержание 

начального образования, а также регламентирующим образовательную деятельность организации в 

единстве урочной и внеурочной деятельности при учете установленного ФГОС ООО соотношения 

обязательной части программы и части, формируемой участниками образовательных отношений. 

 

Федеральная рабочая программа по дисциплине «Адаптивная физическая культура» для 1-4 

классов общеобразовательных организаций, реализующих адаптированные начального 

образовательные программы для обучающихся с тяжелыми нарушениями речи,  представляет собой 

методически оформленную конкретизацию требований Федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования,  адаптированных с учетом 

особенностей психофизического развития и особых образовательных потребностей обучающихся с 

ТНР, и раскрывает их реализацию через конкретное предметное содержание. 

 

Общей целью школьного образования по адаптивной физической культуре является 

формирование разносторонне развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и сохранения здоровья, оптимизации жизнедеятельности и 

организации активного отдыха.  

Цель реализации программы – овладение обучающимися с тяжелыми нарушениями речи 

необходимым уровнем подготовки в области физической культуры, совершенствование 

двигательной сферы, повышение функциональных возможностей основных систем организма, 

необходимых для полноценной социальной адаптации обучающихся. Достижение такого уровня 

физического развития и двигательных навыков, который даст возможность вести активный образ 

жизни, полноценно общаться с другими людьми. 

Обеспечение регулярной адекватной состоянию здоровья физической нагрузки, 

формирование мотивации и привычки к двигательной активности, определение доступного уровня 

физической активности и поддержание его в течение учебного года являются непременными 

условиями достижения поставленной цели. 

Задачи реализации программы: 

Достижение поставленной цели при разработке и реализации адаптивной программы по 

физическому воспитанию предусматривает решение следующих основных задач: 

Общие задачи: 

 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; 

 развитие социально-коммуникативных умений; 

 воспитание волевых качеств, активности и самостоятельности; 

 формирование общей культуры, духовно-нравственное, гражданское, социальное, 

личностное и интеллектуальное развитие.  

 

ПРИНЦИПЫ И ПОДХОДЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  

Основные подходы к построению и содержанию занятий в рамках уроков АФК определяются 

специальными принципами работы с обучающимися с ТНР. 

Принципы реализации программы: 

 программно-целевой подход, который предполагает единую систему планирования и 

своевременного внесения корректив в планы; 

 необходимость использования специальных методов, приёмов и средств обучения; 

 информационной компетентности участников образовательного процесса в школе; 

 комплексности в реализации коррекционно-образовательного процесса: включение в 

решение задач программы всех субъектов образовательных отношений. 

Каждое занятие адаптивной физической культурой состоит из трех частей: разминочная, 

основная и релаксационная часть. Разминочная часть направлена на подготовку мышечно-

суставного аппарата обучающихся к активным физическим нагрузкам в основной части урока. 

Релаксационная часть направлена на восстановление функционального состояния организма после 

физической нагрузки. В этой части урока АФК предусматривается использование упражнений на 

расслабление, дыхательных упражнений, стретчинг, организация медленной ходьбы. 

Необходимо включать в структуру занятия такие направления как формирование 

кинестетической и кинетической основы движений в процессе развития общей, ручной и 

артикуляторной моторики. Обогащение двигательного опыта обучающихся в процессе упражнений 

в ходьбе, беге, прыжках, в действиях с предметами. Выработка динамической координации 

движений: четких и точных движений, выполняемых в определенном темпе и ритме; удержание 

двигательной программы при выполнении последовательно организованных движений. Обучение 

выполнению правил в подвижных играх, согласованию своих движений. Развитие движений кистей 

рук в специальных упражнениях: сжимание, разжимание, встряхивание и помахивание кистями с 



постепенным увеличением амплитуды движений в суставах и совершенствованием 

межанализаторного взаимодействия (в работе зрительного, слухового и тактильного анализаторов). 

Выполнение любого физического упражнения предполагает зрительный контроль над 

правильностью выполняемого действия и последующую коррекцию движения в случае ошибки.  

На занятиях необходимо применять разнообразное спортивное оборудование, что позволит 

развивать и корригировать сенсорно-перцептивные и моторные компоненты двигательной 

деятельности (зрительно-моторную координацию; мышечную выносливость; способность 

перемещаться в пространстве на основе выбора объекта по заданному признаку; произвольность и 

осознанность выполняемых действий; ориентировку в трехмерном пространстве; способность к 

точному воспроизведению движения по заданной инструкции). 

Наряду с общефизическими упражнениями широко используются релаксационные 

упражнения с элементами логоритмики, различные общеразвивающие упражнения под музыку или 

в сопровождении стихотворных текстов. 

ФРП ООО для обучающихся с ТНР (вариант 5.1) учитывает возрастные и психологические 

особенности обучающихся. 

 

 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «АДАПТИВНАЯ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

При создании рабочей программы учитывалась одна из приоритетных задач современной 

системы образования - охрана и укрепление здоровья обучающихся, воспитание их способными 

активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющими использовать 

ресурсы адаптивной физической культуры для саморазвития и самоопределения.  

С этой целью в образовательных организациях для обучающихся с ограниченными 

возможностями здоровья необходимо реализовывать программы коррекционной направленности по 

адаптивной физической культуре (АФК), специально разрабатываемые для разных категорий 

обучающихся с ОВЗ.  

Учебная дисциплина «Адаптивная физическая культура» является составной частью 

предметной области «Физическая культура и Основы безопасности жизнедеятельности».  

Адаптивная физическая культура – это комплекс мер спортивно-оздоровительного характера, 

направленный на коррекцию нарушенных функций и компенсацию утраченных способностей, 

средство укрепления физического здоровья, повышения и совершенствования двигательных 

возможностей. 

Программа по адаптивной физической культуре для обучающихся с тяжелыми нарушениями 

речи имеет ряд существенных отличий от общеобразовательной программы физического 

воспитания. Это обусловлено специфичными чертами развития как физической, так и психической 



сферы обучающегося с ТНР. Программа имеет коррекционную направленность и разрабатывается с 

учетом особенностей развития обучающихся указанной категории. Она должна содействовать 

всестороннему развитию личности обучающихся, формированию осознанного отношения к своему 

здоровью, развитию основных физических качеств, компенсации нарушенных функций организма. 

Наряду с речевыми нарушениями для обучающихся с ТНР характерны нарушения в развитии 

двигательной сферы. Двигательные нарушения проявляются в виде плохой координации сложных 

движений, в неточности при воспроизведении движений, в снижении скорости и ловкости, 

нарушении темпа и ритма выполнения движений. Наибольшие трудности представляет выполнение 

движений по словесным многозадачным инструкциям. Обучающиеся отстают от нормативно 

развивающихся сверстников в точности воспроизведения двигательного задания по 

пространственно-временным параметрам, нарушают последовательность элементов действия, плохо 

выполняют его составные части.  

Трудности вызывают такие движения, как перекатывания мяча с руки на руку, передачи его с 

небольшого расстояния, удары об пол с попеременным чередованием, прыжки на одной ноге, 

ритмичные движения под музыку. Недостаточный самоконтроль при выполнении заданий приводит 

к существенным нарушениям техники выполнения движений. Физические качества обучающихся с 

ТНР по сравнению с физическими качествами обучающихся с нормальным речевым развитием 

отличаются недостаточной ловкостью и быстротой. По силе, гибкости и выносливости 

существенных различий не отмечается.  

 

Общее число часов, рекомендованных для изучения «Адаптивная физическая культура», –272 

часов (два часа в неделю в 1,2,3,4классе): 1 класс – 68 часов, 2 класс – 68 часов, 3 класс – 68 часов, 4 

класс –68 часов. 

  



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «Адаптивная физическая культура» 

 

Содержание обучения в 1 классе 

Знания о физической культуре. 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. 

 

Содержание обучения в 2 классе 

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. 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. 

 

Содержание обучения в 3 классе 

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. Развитие основных физических качеств 

средствами базовых видов спорта. Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса 

ГТО. 



 

Содержание обучения в 4 классе 

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. 

 

  



 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «Адаптивная 

физическая культура» НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 

По структуре планируемые результаты освоения программы соответствуют планируемым 

результатам ФАОП ООО ТНР, они включают в себя личностные, метапредметные и предметные 

результаты.  

1-4 класс 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ: 

российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к спортивному прошлому и 

настоящему многонационального народа России, осознание и ощущение личностной 

сопричастности спортивной составляющей жизни российского народа); знание истории спорта, 

знаменитых спортсменов России и мира; 

готовность и способность обучающихся с ТНР к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к занятиям адаптивной физической культурой; готовность и способность к осознанному 

выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных 

интересов; 

развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе 

личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и 

ответственного отношения к собственным поступкам при выполнении физических упражнений и в 

совместной спортивной деятельности;  

сформированность целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, 

духовное, спортивное многообразие современного мира; 

осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к физическим возможностям 

другого человека, к его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции; 

готовность и способность вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания; 

освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм на уроках «Адаптивная 

физическая культура»;  

сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; интериоризация правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях; 

развитость эстетического сознания через освоение понимания красоты движения и человека;  

сформированность основ экологической культуры, соответствующей современному уровню 

экологического мышления, наличие опыта экологически ориентированной рефлексивно-оценочной 

и практической деятельности в жизненных ситуациях (готовность к занятиям туризмом, в том числе 

экотуризмом). 



 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Овладение универсальными учебными познавательными действиями: 

систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию 

по истории спорта, теоретическим основам адаптивной физической культуры, содержащуюся в 

готовых информационных объектах; 

подбирать соответствующие термины к упражнению, движению или спортивному 

инвентарю; 

выделять общий признак или отличие двух или нескольких упражнений, объяснять их 

сходство или отличия; 

объединять движения, упражнения в группы по определенным признакам, сравнивать, 

классифицировать; 

различать/выделять явление из общего ряда других явлений; 

выделять причинно-следственные связи наблюдаемых явлений или событий, выявлять 

причины возникновения наблюдаемых явлений или событий; 

заполнять и/или дополнять таблицы, схемы, диаграммы, тексты: составление режима дня, 

программы тренировок и т.д. 

обозначать символом и знаком движение; 

определять логические связи между движениями, обозначать данные логические связи с 

помощью знаков в схеме выполнения упражнения; 

строить схему, алгоритм действия, исправлять или восстанавливать неизвестный ранее 

алгоритм на основе имеющегося знания о физическом упражнении, к которому применяется 

алгоритм; 

находить в тексте требуемую информацию (в соответствии с целями изучения теоретических 

основ адаптивной физической культуры). 

Овладение универсальными учебными коммуникативными действиями: 

определять возможные роли в совместной деятельности; 

организовывать самостоятельно или совместно с педагогом учебное сотрудничество и 

совместную деятельность с учителем и сверстниками; заниматься индивидуально и в группе: 

находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета 

интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

распознавать невербальные средства общения в процессе спортивных игр, прогнозировать 

конфликтные ситуации, смягчая конфликты; 

оценивать качество своего вклада в командный результат. 

Овладение универсальными учебными регулятивными действиями: 

анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты по 

предмету «Адаптивная физическая культура»; 



определять совместно с педагогом критерии оценки планируемых образовательных 

результатов; 

идентифицировать препятствия, возникающие при достижении собственных 

запланированных образовательных результатов в части физического совершенствования; 

выдвигать версии преодоления препятствий, формулировать гипотезы, в отдельных случаях – 

прогнозировать конечный результат; 

ставить цель и формулировать задачи собственной образовательной деятельности с учетом 

выявленных затруднений и существующих возможностей; 

обосновывать выбранные подходы и средства, используемые для достижения 

образовательных результатов. 

определять необходимые действия в соответствии с учебной и познавательной задачей и 

составлять алгоритм их выполнения; 

обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения учебных 

задач; 

определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия для выполнения 

учебной и задачи; 

выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать оптимальные ресурсы для 

совершенствования двигательных функций; 

планировать и корректировать свое физическое развитие. 

различать результаты и способы действий при достижении результатов; 

определять совместно с педагогом критерии достижения планируемых результатов и 

критерии оценки своей учебной деятельности; 

отбирать инструменты для оценивания и оценивать свою деятельность, осуществлять 

самоконтроль на уроках по адаптивной физической культуре; 

работая по своему плану, вносить коррективы в текущую деятельность на основе анализа 

изменений ситуации для получения запланированных характеристик/показателей результата; 

определять критерии правильности (корректности) выполнения упражнения; 

обосновывать достижимость выполнения упражнения выбранным способом на основе оценки 

своих внутренних ресурсов и доступных внешних ресурсов; 

фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных результатов.  

анализировать собственную деятельность на уроках по адаптивной физкультуре и 

деятельность других обучающихся в процессе взаимопроверки; 

соотносить реальные и планируемые результаты двигательного развития и делать выводы о 

причинах его успешности/эффективности или неуспешности/неэффективности; 

определять, какие действия по решению учебной задачи или параметры этих действий 

привели к правильному выполнению физического упражнения; 



демонстрировать приемы регуляции собственных психофизиологических/эмоциональных 

состояний. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

1 класс 

К концу обучения в 1 классе обучающийся научится: 

 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 в 2 классе обучающийся научится: 

 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 научится: 

 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 научится: 

 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 

учащегося); 

 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. 

 

 

 

 

 



 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

1 класс 

№ 
п/п 

Наименование разделов и тем программы Количество часов Электронные (цифровые) образовательные 

ресурсы 
всего контрольные 

работы 
практические 

работы 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1. Что понимается под физической культурой 1 0 1 РЭШ  
Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  
Москва,  
« Просвещение» 2019г 

Итого по разделу 1  

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1. Режим дня школьника 1 0 1 РЭШ  
Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  
Москва,  
« Просвещение» 2019г 

Итого по разделу 1  

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 3. Оздоровительная физическая культура 

3.1. Личная гигиена и гигиенические процедуры 1 0 1 РЭШ  
Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  
Москва,  
« Просвещение» 2019г 

3.2. Осанка человека 1 0 1 РЭШ  
Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  
Москва,  
« Просвещение» 2019г 

3.3. Утренняя зарядка и физкультминутки в режиме дня школьника 1 0 1 РЭШ  
Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  
Москва,  
« Просвещение» 2019г 

Итого по разделу 3    

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура 



 



 

4.1. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Правила поведения на уроках физической культуры 1 0 1 РЭШ  
Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  
Москва,  
« Просвещение» 2019г 

4.2. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Исходные положения в физических упражнениях 1 0 1 РЭШ  
Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  
Москва,  
« Просвещение» 2019г 

4.3. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Строевые упражнения и организующие команды на уроках 

физической культуры 
3 0 3 РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  
Москва,  
« Просвещение» 2019г 

4.4. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Гимнастические упражнения 5 0 5 РЭШ  
Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  
Москва,  
« Просвещение» 2019г 

4.5. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Акробатические упражнения 5 0 5 РЭШ  
Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  
Москва,  
« Просвещение» 2019г 

4.6. Модуль "Лёгкая атлетика". Равномерное передвижение в ходьбе и беге 3 0 3 РЭШ  
Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  
Москва,  
« Просвещение» 2019г 

4.7. Модуль "Лёгкая атлетика". Прыжок в длину с места 4 0 4 РЭШ  
Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  
Москва,  
« Просвещение» 2019г 

4.8 Модуль "Лёгкая атлетика". Прыжок в длину и в высоту с прямого разбега 8 0 8 РЭШ  
Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  
Москва,  
« Просвещение» 2019г 

4.9 Модуль "Подвижные и спортивные игры". Подвижные игры 20 0 20 РЭШ  
Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  
Москва,  
« Просвещение» 2019г 



Итого по разделу 50  

Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура 

5.1. Рефлексия: демонстрация прироста показателей физических качеств к нормативным требованиям комплекса 

ГТО 
11 0 11 РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  
Москва,  
« Просвещение» 2019г 

Итого по разделу 11  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 66 0 66  

 

2 класс  

№ 
п/п 

Наименование разделов и тем программы Количество часов Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы 
всего контрольные 

работы 
практическ

ие работы 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1. История подвижных игр и соревнований у древних народов 1 0 1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

1.2. Зарождение Олимпийских игр 1 0 1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

Итого по разделу 2  

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1. Физическое развитие 1 0 1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

2.2. Физические качества 1 0 1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 



2.3. Сила как физическое качество 1 0 1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

2.4. Быстрота как физическое качество 1 0 1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

2.5. Выносливость как физическое качество 1 0 1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

2.6. Гибкость как физическое качество 1 0 1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

2.7. Развитие координации движений 1 0 1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

2.8. Дневник наблюдений по физической культуре 1 0 1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

Итого по разделу 8  

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 3. Оздоровительная физическая культура 

3.1. Закаливание организма 1 0 1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

3.2. Утренняя зарядка 1 0 1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 



3.3. Составление индивидуальных комплексов утренней зарядки 1 0 1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

Итого по разделу 3    

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

4.1. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Правила поведения на уроках гимнастики и акробатики 1 0 1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.2. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Строевые упражнения и команды 1 0 1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.3. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Гимнастическая разминка 1 0 1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.4. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Упражнения с гимнастической скакалкой 4 0 4 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.5. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Упражнения с гимнастическим мячом 4 0 4 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.6. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Танцевальные движения 3 0 3 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.7. Модуль "Лёгкая атлетика". Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой 1 0 1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 



4.8. Модуль "Лёгкая атлетика". Броски мяча в неподвижную мишень 1 0 1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.9. Модуль "Лёгкая атлетика". Сложно координированные прыжковые упражнения 5 0 5 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.10. Модуль "Лёгкая атлетика". Прыжок в высоту с прямого разбега 4 0 4 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.11. Модуль "Лёгкая атлетика". Сложно координированные передвижения ходьбой по гимнастической скамейке 4 0 4 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.12. Модуль "Лёгкая атлетика". Сложно координированные беговые упражнения 1 0 1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.13. Модуль "Подвижные игры". Подвижные игры 15 0 15 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

Итого по разделу 45  

Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура 

5.1. Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО 8  8 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

Итого по разделу 8  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 66 0 66  

 

 

3 класс 



  

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем программы Количество часов Электронные (цифровые) образовательные 

ресурсы 
всего контрольные 

работы 

практическ

ие работы 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1. Физическая культура у древних народов 1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 

класс», Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

Итого по разделу 1  

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1. Виды физических упражнений 1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

2.2. Измерение пульса на уроках физической культуры 1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

2.3. Дозировка физической нагрузки во время занятий физической культурой 1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

Итого по разделу 3  

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 3. Оздоровительная физическая культура 

3.1. Закаливание организма 1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

3.2. Дыхательная гимнастика 1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 



3.3. Зрительная гимнастика 1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

Итого по разделу 3    

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

4.1. Модуль "Гимнастика с основами акробатики".Строевые команды и упражнения 1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.2. Модуль "Гимнастика с основами акробатики".Лазанье по канату 2  2 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.3. Модуль "Гимнастика с основами акробатики".Передвижения по гимнастической скамейке 2  2 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.4. Модуль "Гимнастика с основами акробатики".Передвижения по гимнастической стенке 2  2 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.5. Модуль "Гимнастика с основами акробатики".Прыжки через скакалку 2  2 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.6. Модуль "Гимнастика с основами акробатики".Ритмическая гимнастика» 1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.7. Модуль "Гимнастика с основами акробатики".Танцевальные упражнения 1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.8. Модуль "Лёгкая атлетика". Прыжок в длину с разбега 3  3 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 



4.9. Модуль "Лёгкая атлетика". Броски набивного мяча 3  3 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.10. Модуль "Лёгкая атлетика". Беговые упражнения повышенной координационной сложности 12  12 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.11. Модуль "Подвижные и спортивные игры". Подвижные игры с элементами спортивных игр 11  11 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.12. Модуль "Подвижные и спортивные игры".Спортивные игры 11  11 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

Итого по разделу 51  

Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура 

5.1. Рефлексия: демонстрация прироста показателей физических качеств к нормативным требованиям 

комплекса ГТО 

10   
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

Итого по разделу 10  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 68  68  

 

4 класс  

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем программы Количество часов Электронные (цифровые) образовательные 

ресурсы 
всего контрольные 

работы 

практические 

работы 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1. Из истории развития физической культуры в России 1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 



1.2. Из истории развития национальных видов спорта 1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

Итого по разделу 2  

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1. Самостоятельная физическая подготовка 1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

2.2. Влияние занятий физической подготовкой на работу систем организма 1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

2.3. Оценка годовой динамики показателей физического развития и физической подготовленности 1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

2.4. Оказание первой помощи на занятиях физической культурой 1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

Итого по разделу 4  

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 3. Оздоровительная физическая культура 

3.1. Упражнения для профилактики нарушения осанки 1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

3.2. Закаливание организма 1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

Итого по разделу 2    

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура 



4.1. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Предупреждение травм при выполнении гимнастических и 

акробатических упражнений 

1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.2. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Акробатическая комбинация 3  3 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.3. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Опорной прыжок 3  3 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.4. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Упражнения на гимнастической перекладине 3  3 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.5. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Танцевальные упражнения 1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.6. Модуль "Лёгкая атлетика". Предупреждение травм на занятиях лёгкой атлетикой 1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.7. Модуль "Лёгкая атлетика". Упражнения в прыжках в высоту с разбега 5  5 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.8. Модуль "Лёгкая атлетика". Беговые упражнения 5  5 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.9. Модуль "Лёгкая атлетика". Метание малого мяча на дальность 4  4 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 



4.14. Модуль "Подвижные и спортивные игры". Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми 1  1 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.15. Модуль "Подвижные и спортивные игры". Подвижные игры общефизической подготовки 5  5 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.16. Модуль "Подвижные и спортивные игры". Технические действия игры волейбол 6  6 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.17. Модуль "Подвижные и спортивные игры". Технические действия игры баскетбол 6  6 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

4.18. Модуль "Подвижные и спортивные игры". Технические действия игры футбол 6  6 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

Итого по разделу 50  

Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура 

5.1. Рефлексия: демонстрирация приростов в показателях физических качеств к нормативным требованиям 

комплекса ГТО 

10  10 
РЭШ  

Учебник « Физическая культура 1-4 класс», 

Автор В.И. Лях  

Москва,  

« Просвещение» 2019г 

Итого по разделу 10  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 68  68  

 
 

 

 

 



 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 
   

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: 

знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, 

включёнными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, 

складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, 

координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых 

образовательных программ. 

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует не только 

собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения 

развития физических качеств за определённый период времени, а не в данный момент) и индивидуальные 

особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю 

необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, 

заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре. 

Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – 

за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми 

составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в 

развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 

Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся: 

1. Знания 

        При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, 

полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям 

физическими упражнениями. 

        С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из 

строя), тестирование. 

         Оценка «5»           Оценка «4»             Оценка «3»  Оценка «2» 

           За ответ, в котором:           За тот же ответ, 

если: 

          За ответ, в котором:            За 

непонимание: 

Учащийся демонстрирует 

глубокое понимание 

сущности материала; 

логично его излагает, 

используя в деятельности. 

В нём содержаться 

небольшие неточности 

и незначительные 

ошибки. 

Отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы 

в знании материала, нет должной 

аргументации и умения использовать 

знания на практике. 

Не знание 

материала 

программы. 

 

 

2. Техника владения двигательными умениями и навыками 

        Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: 

наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений, комбинированный метод. 

         Оценка «5»            Оценка «4»             Оценка «3»  Оценка «2» 

     За выполнение, в котором:       За тоже 

выполнение, если: 

       За выполнение, в 

котором: 

      За выполнение, 

в котором: 

Движение или отдельные его 

элементы выполнены правильно, с 

соблюдением всех требований, без 

При выполнении 

ученик действует так 

же, как и в 

Двигательное действие в 

основном выполнено 

правильно, но допущена 

Движение или 

отдельные его 

элементы 



ошибок, легко, свободно, чётко, 

уверенно, слитно, с отличной 

осанкой, в надлежащем ритме; 

ученик понимает сущность 

движения, его назначение, может 

разобраться в движении, объяснить, 

как оно выполняется, и 

продемонстрировать в 

нестандартных условиях; может 

определить и исправить ошибки, 

допущенные другим учеником; 

уверенно выполняет учебный 

норматив. 

предыдущем случае, 

но допустил не более 

двух незначительных 

ошибок. 

одна грубая или несколько 

мелких ошибок, приведших 

к скованности движений, 

неуверенности. Учащийся не 

может выполнить движение 

в нестандартных и сложных 

в сравнении с уроком 

условиях. 

выполнены 

неправильно, 

допущено более 

двух значительных 

или одна грубая 

ошибка. 

 

3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 

         Оценка «5»           Оценка «4»             Оценка «3»       Оценка «2» 

Учащийся умеет: 

- самостоятельно 

организовать место занятий; 

-подбирать средства и 

инвентарь и применять их в 

конкретных условиях; 

- контролировать ход 

выполнения деятельности и 

оценивать итоги. 

Учащийся: 

- организует место занятий в 

основном самостоятельно, 

лишь с незначительной 

помощью; 

- допускает незначительные 

ошибки в подборе средств; 

- контролирует ход 

выполнения деятельности и 

оценивает итоги. 

Более половины видов 

самостоятельной 

деятельности выполнены с 

помощью учителя или не 

выполняется один из пунктов. 

Учащийся не 

может 

выполнить 

самостоятельно 

ни один из 

пунктов. 

 

4. Уровень физической подготовленности учащихся (тестирование) 

         Оценка «5»           Оценка «4»             Оценка «3»       Оценка «2» 

Исходный показатель соответствует 

высокому уровню подготовленности, 

предусмотренному обязательным 

минимумом подготовки и 

программой физического 

воспитания, которая отвечает 

требованиям государственного 

стандарта и обязательного минимума 

содержания обучения по физической 

культуре, и высокому приросту 

ученика в показателях физической 

подготовленности за определённый 

период времени. 

Исходный 

показатель 

соответствует 

среднему уровню 

подготовленности 

и достаточному 

темпу прироста. 

Исходный показатель 

соответствует низкому уровню 

подготовленности и 

незначительному  приросту. 

Учащийся не 

выполняет 

государственный 

стандарт, нет 

темпа роста 

показателей 

физической 

подготовленности. 

        

 Контрольно-измерительные материалы. 

Проверочные  испытания по видам упражнений: бег 30—60 м; прыжок в длину с места; бросок 

набивного мяча (1 кг) из-за головы обеими руками из положения сидя ноги врозь, вис на перекладине 

Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае. 

      При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста 

результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп 

прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально 

выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание 

учителю для выставления высокой оценки. 

        Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, 

волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам 

движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 

        Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с 

учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за 



умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную 

деятельность. 

Оценивание учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе. 

Итоговая оценка  по физической культуре у учащихся, отнесенных к специальной медицинской 

группе выставляется с учетом  теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, 

умений осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность), а 

также  с учетом динамики физической подготовленности и прилежания. 

Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической культуре учащихся, имеющих 

выраженные отклонения в состоянии здоровья, должен быть сделан на стойкость их мотивации к 

занятиям физическими упражнениями и динамике их 

 

 


