
Аннотация к рабочей программе по учебному предмету «Физическая культура» 

(«Школа России») 

1 – 4 классы 

 

Данная программа адресована обучающимся 1-4 классов, обучающихся по 

АООП НОО обучающихся с ЗПР (вариант 7.1) МБОУ Школа № 70. 

Данная программа предполагает инклюзивное обучение детей с ОВЗ 

(вариант 7.1). Получение детьми с ОВЗ и образования является одним из основных и 

неотъемлемых условий их успешной социализации, обеспечения их полноценного 

участия в жизни общества, эффективной самореализации в различных видах 

профессиональной и социальной деятельности. 

Дети с ограниченными возможностями здоровья – это дети, состояние 

здоровья которых препятствует освоению образовательных программ вне 

специальных условий обучения и воспитания.  Вариант 7.1 предполагает, что 

обучающийся с ЗПР получает образование, сопоставимое по итоговым достижениям 

к моменту завершения обучения с образованием обучающихся, не имеющих 

ограничений по возможностям здоровья.  Вариант 7.1 предназначен для образования 

обучающихся с ЗПР, которые характеризуются уровнем развития несколько ниже 

возрастной нормы, отставание может проявляться в целом или локально в 

отдельных функциях (замедленный темп или неравномерное становление 

познавательной деятельности). Отмечаются нарушения внимания, памяти, 

восприятия и других познавательных процессов, умственной работоспособности и 

целенаправленности деятельности, в той или иной степени затрудняющие усвоение 

школьных норм и школьную адаптацию в целом. Особые образовательные 

потребности различаются у детей разных категорий, поскольку задаются 

спецификой нарушения психического развития и определяют особую логику 

построения учебного процесса, находят свое отражение в структуре и содержании 

образования. 

Программа разработана в соответствии с ФГОС НОО, утвержденным 

приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 06.10.2009 

г. №373 (с изменениями и дополнениями), ООП НОО и обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения ООП НОО. 

Рабочая программа предусматривает использование учебников: Лях В.И. 

«Физическая культура», 1 класс, издательство «Просвещение»; Лях В.И. 

«Физическая культура», 2 класс, издательство «Просвещение»; Лях В.И. 

«Физическая культура», 3 класс, издательство «Просвещение»; Лях В.И. 

«Физическая культура», 4 класс, издательство «Просвещение».  



Цель учебного предмета «Физическая культура»: формирование у учащихся 

начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой 

самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. 

Задачи учебного предмета «Физическая культура»: 

- укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств 

и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем 

организма; 

- совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством 

обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из 

базовых видов спорта; 

- формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в 

жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической 

подготовленности; 

- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

- обучение простейшим способам  контроля за физической нагрузкой, 

отдельным показателям физического развития и физической подготовленности. 

Программа по учебному предмету «Физическая культура» составлена в 

соответствии с количеством часов, указанным в учебном плане МБОУ Школа № 70 

городского округа город Уфа Республики Башкортостан. На изучение учебного 

предмета «Физическая культура» при получении начального общего образования 

выделяется 276 часов, из них в 1 классе 66 часов (2 часа в неделю, 33 учебные недели), 

во 2-4 классах по 70 часов (2 часа в неделю, 35 учебных недель в каждом классе). Один 

час в неделю изучается в рамках внеурочной деятельности. 

Структура рабочей программы включает: планируемые результаты освоения 

учебного предмета, содержание учебного предмета; тематическое планирование с 

указанием  количества часов, отведенных на усвоение тем. 

Назначение предмета физической культуры в начальной школе является 

двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В 

процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются 

физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно 

развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направленно 

на воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и успешных 

граждан России, способных к активной самореализации в общественной и 

профессиональной деятельности, умело использующих ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни. 

Региональный компонент реализуется через разучивание национальных игр, а 

также через воспитательный аспект уроков. 



Формой организации учебных занятий является урок и внеурочная 

деятельность: кружковые занятия, спортивные секции, соревнования, кроссы, дни 

Здоровья, уроки – эстафеты, игровые уроки. Содержание программы предоставляет 

значительные возможности для развития умений работать в паре или в группе. 

Формированию умений распределять роли и обязанности, сотрудничать и 

согласовывать свои действия с действиями одноклассников, оценивать собственные 

действия и действия отдельных учеников (пар, групп). 

Знания о физической культуре  

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, 

бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные 

способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и 

первых соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Ее связь 

с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. 

Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с 

развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных 

сокращений. 

Способы физкультурной деятельности  

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение 

простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических 

качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, 

физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью ( Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения . Организация и проведение 

подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование  

Физкультурно-оздоровительная деятельность . Комплексы физических 

упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и 

коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.  



Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. 

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

опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок 

с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в 

упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, 

прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя 

ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и 

обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги. 

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазать по гимнастической 

лестнице, гимнастической стенке, канату.  Ходить, бегать и прыгать при изменении 

длины, частоты и ритма. Выполнять строевые упражнения,  принимать основные 

положения и движения рук, ног, туловища без предметов и с 

предметами. Выполнять кувырок вперед, кувырок в сторону, стойку на лопатках 

согнув ноги. Выполнять висы и упоры, рекомендованные комплексной программой 

для учащихся 1-4 классов. Прыгать через скакалку. Акробатические 

упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из 

положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее 

вращения.    

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных 

исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги. Выполнять основы 

движения в ходьбе, беге, прыжках. Бегать в равномерном темпе до 6 минут. 

Стартовать из различных исходных положений. Отталкиваться и приземляться на 

ноги в яму для прыжков с места и с зоны отталкивания 60-70 см.  Преодолевать с 



помощью бега и прыжков полосу из 3 препятствий. Прыгать в высоту с 4-5 шагов. 

Прыгать с поворотами на 180◦. Метать мячи на дальность, заданное направление и в 

цель. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; 

торможение. Ступающий шаг, скользящий шаг. Подъем «лесенкой»,  подъем 

ступающим шагом, спуски в низкой стойке. Передвижения на 

лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного 

двухшажного с попеременным двухшажным. Повороты  переступанием. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами 

акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений 

на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения 

на координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, 

упражнения на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение 

мяча; подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; 

подвижные игры на материале волейбола. Народные подвижные игры разных 

народов. 

Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями. Элементарно 

владеть мячом: держание, передача на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в 

процессе соответственно подобранных подвижных игр. Играть в одну из игр, 

комплексно воздействующих на организм ребенка. На материале раздела 

«Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки на марше», 

«Увертывайся от мяча». На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита 

укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», 

«Метатели». На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За 

мной». На материале спортивных игр. 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 

 Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого 

шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в 

сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с 

гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно 

правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; 

комплексы упражнений, включающие максимальное сгибание и прогибание 

туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 



Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 

передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; 

ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с 

меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение 

заданной игровой позы; игры на  внимания, на расслабление мышц рук, ног, 

туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; 

преодоление полос препятствий, включающих висы, упоры, простые прыжки, 

перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с 

асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие 

типа ласточка на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на 

переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на 

расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками 

в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

  Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих 

упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного 

столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, 

лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей:  упражнения с переменой опоры на руки и 

ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и 

дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100г, 

гимнастические палки и булавы); комплексы упражнений с постепенным 

включением в работу основных мышечных групп и с увеличивающимся 

отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической 

стенке и наклонной гимнастической  в упоре на коленях и в упоре присев); 

перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в 

висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку» 

прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно 

на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), 

прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический 

мостик; переноска партнера в парах. 

На материале легкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной 

опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки 

через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; 

челночный бег;  с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных 

положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из 

разных исходных положений, с поворотами. 



Развитие выносливости: бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с 

ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с 

сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 

м; равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; 

повторное преодоление препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 кг) в 

максимальном темпе,  по кругу, из разных исходных положений; метание набивных 

мячей (1-2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и 

различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди);  повторное выполнение 

беговых нагрузок в горку; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), 

с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам 

в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

На материале  лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 

движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений 

с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после 

двух-трех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание 

предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости:  передвижение на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

На материале национальной борьбы куреш 

История национальной борьбы куреш.  

Комплекс физических упражнений для отработки элементов национальной 

борьбы куреш. 

Влияние занятий борьбой куреш на организм человека. 

 

 


