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Рабочая программа по учебному предмету «Адаптированная физическая культура» для 1-4 
классов  разработана на основании Федерального закона Российской Федерации 
«Об образовании в Российской Федерации» N273-ФЗ (в ред.Федеральных законов от 
07.05.2013 N99-ФЗ, от 23.07.2013 N 203-ФЗ) (ст.7, ст. 9 п.6. ст. 14 п. 5, ст. 28 п. 19, ст. 32 п. 
2, п. 7), Федерального Государственного образовательного стандарта начального общего 
образования (приказ Министерства образования и науки РФ от 06.10.2009г.  №373 «Об 
утверждении и введении в действие федерального государственного стандарта начального 
общего образования» с изменениями и дополнениями от 29 декабря 2014 года № 1643), 
проекта  Примерной  адаптированной  основной  образовательной  программы  начального 
общего  образования  обучающихся  с  задержкой  психического  развития,  авторской 
программы «Физическая культура»  В.И. Ляха, А.А. Зданевича. М, «Просвещение», 2014 
и  ориентирована на использование учебно-методического комплекта: Лях, В. И. 
Физическая культура. 1–4 классы: учеб. Для общеобразовательных учреждений / В. И. 
Лях. – М.: Просвещение, 2014.  

Пояснительная записка 

Категория  обучающихся  с  задержкой  психического  развития  —  наиболее 
многочисленная среди детей с ОВЗ и неоднородная по составу группа школьников. Все 
обучающиеся с задержкой психического развития испытывают в той или иной степени 
выраженные затруднения в усвоении учебных программ, обусловленные недостаточными 
познавательными способностями (отмечаются нарушения внимания, памяти, в том числе, 
и  двигательной,  восприятия  и  др.  познавательных  процессов,  умственной 
работоспособности),  замедленным  темпом  либо  неравномерным  становлением 
познавательной деятельности, трудностями произвольной саморегуляции и самоконтроля, 
нарушениями  в  организации  и  целенаправленности  деятельности  или  поведения, 
специфическими расстройствами психологического развития (школьных навыков, речи и 
др.). Достаточно часто у обучающихся отмечаются нарушения речевой и общей моторики, 
зрительного  восприятия  и  пространственной  ориентировки,  умственной 
работоспособности и эмоциональной сферы. Обучаемость удовлетворительная, но часто 
избирательная  и  неустойчивая,  зависящая  от  уровня  сложности  и  субъективной  - 
привлекательности вида деятельности, а также от актуального эмоционального состояния. 

Данная рабочая программа по физической культуре для обучающихся с задержкой 
психического развития направлена на укрепление здоровья детей, совершенствование их 
физического  развития,  формирование  у  них  общей  культуры,  обеспечивающей 
разностороннее  развитие  их  личности  в  соответствии  с  принятыми  нравственными  и 
социокультурными  ценностями,  овладение  учебной  деятельностью  —  усвоение 
определённых знаний по физической культуре и охране здоровья, двигательных умений и 
навыков, формирование приёмов деятельности, необходимых для коррекции недостатков 
развития детей, испытывающих трудности в процессе обучения.   

Основной целью адаптированной образовательной программы является  создание 
вшколе  гуманной  лечебно  –  педагогической  среды  с  целью  социально  – 
персональнойреабилитации детей с ОВЗ, в том числе и умственно отсталых учащихся и 
последующей их интеграции в современном социально – экономическом и культурно – 
нравственномпространстве.  

Адаптированная образовательная программа предусматривает решение основных 
задач:  



 Обеспечение условий для реализации прав обучающихся с ОВЗ на получение 
бесплатного образования;  

  Организация  качественной  коррекционно–реабилитационной   
работы  с учащимися с различными формами отклонений в развитии; 

 Сохранение и укрепление здоровья обучающихся с  
ОВЗ на основе совершенствования образовательного процесса;  

  Создание   благоприятного   психолого-педагогического   климата   для 
реализациииндивидуальных способностей обучающихся с ОВЗ;  

 Расширение  материальной  базы  и  ресурсного  обеспечения  школы  для 
организации обучения детей с ОВЗ.;  

 Совершенствование системы кадрового обеспечения.  
Коррекционные  задачи  физической  культуры  заключаются  в  формировании 

жизненных компетенций:   
- исправление недостатков физического и психического развития посредством 

специальных упражнений;   
- формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической 

культуры;   
- овладение  ребёнком  основными  представлениями  о  собственном  теле, 

возможностях и ограничениях его физических функций, возможностях компенсации; 
- формирование  понимания  связи  телесного  самочувствия  с  настроением, 

собственной активностью, самостоятельностью и независимостью; - овладение умениями 
включаться в занятия, дозировать физическую нагрузку.   

Обеспечение высокого уровня качества образования для обучающихся в ОВЗ. 

Достижение высоких показателей коррекционной работы:  

• уменьшение количества детей с диагнозом VII вид на ранней ступени обучения; 
• подготовка обучающихся к государственной (итоговой) аттестации;  
• Организация  качественного  профессионально-трудового  обучения  для  учащихся  VIII 

вида.  

• Взаимодействие с дошкольными образовательными учреждениями по вопросам ранней 
диагностики отклонений в развитии.  

• Увеличение  числа  педагогических  работников,  задействованных  в  системе= 
инклюзивного  образования,  освоивших современные  образовательные  коррекционные 
технологии.  

Общая характеристика учебного предмета 
Предмет  «Адаптированная  физическая  культура»  является  основой  физического 

воспитания,    включает  в  себя  мотивацию и  потребность  в  систематических  занятиях 
физической культурой и спортом, овладение основными видами физкультурноспортивной 
деятельности и формирует физическую культуру личности. 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная 
активность   с  общеразвивающей  и  коррекционной   направленностью.  В  процессе 
овладения  этой  деятельностью  корригируются  психофизические  качества,  укрепляется 
здоровье,  совершенствуются  физические  качества,  осваиваются  определённые 
двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Система физического воспитания,  объединяет  урочные,  внеурочные формы занятий 
физическими упражнениями и спортом,  создаёт максимально благоприятные условия для 



раскрытия,  развития  и  коррекции не  только  физических,  но  и  духовных способностей 
ребёнка, его самоопределения, формирование физической культуры личности. 

Физическая  культура  в  классах  для  детей  с  задержкой  психического  развития 
ориентирована  на  создание  благоприятных   двигательно-игровых  условий  для 
самопроизвольной  реализации  детьми  их  естественного  двигательного  потенциала. 
Свободная двигательная активность позволяет ребенку испытывать радость от физических 
упражнений; трансформирует их из чисто механических в  реабилитационно - лечебные, 
освобождая от чувства тревожности, зажатости, страха.  

Организация  творческой  деятельности  учащихся  на  уроках  физической  культуры 
позволяет  увидеть характер ребёнка, найти индивидуальный подход к нему с учётом пола, 
возраста,  темперамента,  его  интересов  и  потребности  в  данном  роде  деятельности, 
выявить  и  развить  его  творческий  потенциал.  Соблюдение  принципов 
спортивнотворческой  направленности  для  детей  с  задержкой  психического  развития 
создаёт  основу  «коррекционно-развивающей»  и  «развивающейся»  деятельности, 
обеспечивает  широкий  комплекс  психолого-педагогических  влияний  на  процессы 
развития,  обучения  и  воспитания  детей  и  формирует  базу  для  физического 
совершенствования.  

Важнейшим требованием проведения урока по физической культуре является 
обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом 
состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 
особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.  
Место предмета в учебном плане 
    Предмет «Физическая культура» изучается на ступени начального общего образования в 
качестве обязательного предмета в 2-4 классах в общем объеме 306  часов (по 3 часа в 
неделю).   Требования к уровню подготовки обучающихся, оканчивающих основную общую 
школу. 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен 
знать/понимать:   основы истории развития физической культуры в России (в СССР);   

особенности развития избранного вида спорта;    педагогические, физиологические и 
психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, 
современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью;     биодинамические  особенности  и  содержание  
физических  упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их 

использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;    физиологические  
основы  деятельности  систем  дыхания,  кровообращения  и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования 
средствами физической культуры в разные возрастные периоды;   возрастные особенности 
развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования 
индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической 

культурой;   психофункциональные особенности собственного организма;    индивидуальные 
способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения 
физической подготовленности;   способы организации 
самостоятельных  занятий  физическими  упражнениями  с  разной  функциональной 
направленностью,   правила   использования   спортивного   инвентаря   и  оборудования, 
принципы  создания  простейших  спортивных  сооружений  и  площадок;    правила  личной 
гигиены,  профилактики  травматизма  и  оказания  доврачебной  помощи  при  занятиях 
физическими упражнениями.   влияние оздоровительных систем физического воспитания на 
укрепление  здоровья,  профилактику  профессиональных  заболеваний  и  вредных  привычек; 



способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;   способы 
закаливания организма и основные приемы массажа; 

  

уметь:   
 технически правильно осуществлять и выполнять двигательные действия избранного 

вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и 
организации собственного досуга;   составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и 
корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;   осуществлять 
наблюдение за своим физическим развитием и индивидуальной физической подготовленностью, 
контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимов физической нагрузки;   
разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические  

упражнения,  поддерживать  оптимальный  уровень  индивидуальной работоспособности;    
выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, 
адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической 
подготовленности;    выполнять  акробатические,  гимнастические,  

легкоатлетические  упражнения, технические действия в спортивных играх;   управлять 
своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть 
культурой общения;  соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и 
проведении туристических походов; оказывать первую доврачебную помощь при травмах и 
несчастных случаях;   пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 
специальными техническими средствами с целью повышения эффективности и самостоятельных 

форм занятий физической культурой.    осуществлять судейство школьных соревнований по 

одному из базовых видов спорта;   использовать приобретенные знания и умения в практической 
деятельности и 
повседневной жизни для: 

 проведения  самостоятельных  занятий  по  формированию  телосложения,  коррекции 
осанки,  развитию  физических  качеств,  совершенствованию  техники  движений;    включения 
занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.   Уметь: 

Легкая  атлетика:  описывать  технику  выполнения  беговых,  прыжковых,  метательных 
упражнений;  демонстрировать  беговые,  прыжковые,  метательные  навыки;  применять  беговые, 
прыжковые, метательные упражнения для развития физических качеств. 

Гимнастика:  различать  предназначение  каждого  из  видов  гимнастики,  четко  выполнять 
строевые приемы, описывать технику Общеразвивающие упражнений, составлять гимнастические 
комбинации, акробатические комбинации. 

Подвижные игры: соблюдать правила игр, проигрывать модели поведения в соответствие с 
ролью в игре, применять полученные знания в игре на практике. 

Настольный  теннис:  выполнять  подачи  и  приемы  подачи,  выполнять  удары  срезкой  и 
накатом, выполнять комбинации из трех ударов с выходом на атаку. 

Лыжная подготовка: соблюдать правила при занятиях лыжной подготовки, моделировать 
технику  освоенных  лыжных  ходов,  применять  лыжные  ходы  и  развороты,  использовать 
разученные упражнения в самостоятельных занятиях. 

Двигательные умения, навыки и способности. 
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из 

положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 10 мин (мальчики) и до 8 мин (девочки); 
после быстрого разбега с 9-13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9-13 шагов разбега 
прыжок в высоту способом «перешагивание». 

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега 
(10-12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; 
метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную 
цели с 10-15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10-
12 м. 



Вгимнастических и акробатических упражнения:выполнять комбинацию движений с одним 
из  предметов (мяч,  палка,  скакалка,  обруч),  состоящую из  шести элементов,  или комбинацию, 
состоящую  из  шести  гимнастических  элементов;  выполнять  акробатическую  комбинацию  из 
четырех элементов,  включающую кувырки вперед и назад,  стойку на голове и руках,  длинный 
кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном 
колене (девочки). 

В  подвижных  играх:  играть  в  одну  из  спортивных  игр  (по  упрощенным  правилам). 
Специальная подготовка: Футбол- приемы  и передачи мяча, контроль мяча, командные действия, 
игра вратаря. 

Физическая  подготовленность:  должна соответствовать,  как  минимум,  среднему уровню 
показателей  развития  основных  физических  способностей,  с  учетом  региональных  условий  и 
индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы  физкультурно-оздоровительной  деятельности:  самостоятельно  выполнять 
упражнения  на  развитие  быстроты,  координации,  выносливости,  силы,  гибкости;  соблюдать 
правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. 

Способы  спортивной  деятельности:  участвовать  в  соревновании  по  легкоатлетическому 
четырехборью: бег 30 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; 
участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения 
в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и 
учителю;  поддерживать  товарищей,  имеющих  недостаточную  физическую  подготовленность; 
проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 
  

Особенности преподавания предмета 
Особенностью преподавания предмета “Адаптированная физическая культура” для 

детей  с  задержкой  психического  развития,  является  направленность  на  реализацию 
принципа  вариативности,  дающего  возможность  подбирать  содержание  учебного 
материала  в  соответствии  с  психофизическими,  возрастно-половыми  особенностями 
учащихся.  

Работа  по   коррекции  недостатков  физического  развития  и  двигательных 
способностей  представляет  собой  сложный  процесс,  поэтому  важной  особенностью 
преподавания  уроков  физкультуры  является  использование   системного   подхода    к 
применению  разнообразных  форм,  средств,  путей  и  методов  физического  воспитания, 
способов  дозирования  нагрузок,  индивидуальный и  дифференцированный подходы,  но 
имеющий единую целевую направленность на коррекцию и развитие двигательной сферы 
ребенка.  

Для   усиления  коррекционной  направленности  на  двигательную  сферу  и 
повышение  роли  процесса  физического воспитания в  равностороннем,  гармоничном 
развитии детей с  задержкой психического развития (за  счёт развития речи,  мышления, 
познавательной активности) широко используется применение на уроках: 

• “Корригирующие  упражнения”-  (пальчиковая,  дыхательная  гимнастики; 
гимнастика для  глаз;  ритмические;   использование фитболов) 

• “Коррекционные  игры”  -  (музыкально  –  двигательные  дидактические; 
познавательные;  коммуникативные; игры  с речевым сопровождением), 

• “Нестандартные    приемы”-  (хромотерапия, музыкотерапия, 
релаксация, психогимнастика ,игротерапия ) 

 Организация  творческой  деятельности  обучающихся  на  уроках  физической 
культуры позволяет  увидеть характер ребёнка, найти индивидуальный подход к нему с 



учётом  пола,  возраста,  темперамента,  его  интересов  и  потребности  в  данном  роде 
деятельности, выявить и развить его творческий потенциал.  

 Соблюдение  принципов  спортивно-творческой  направленности  для  детей  с 
задержкой  психического  развития,  создаёт  основу  «коррекционно-развивающей»  и 
«развивающейся»  деятельности,  обеспечивает  широкий  комплекс 
психологопедагогических влияний на процессы развития, обучения и воспитания детей и 
формирует базу для физического совершенствования. 
  

Структура и содержание рабочей программы 
Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в 

конструкции  двигательной  деятельности  с  выделением  соответствующих  учебных 
разделов:  «Знания  о  физической  культуре»,  «Способы  двигательной  деятельности»  и 
«Физическое совершенствование».  

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с 
основными  направлениями  развития  познавательной  активности  человека:  знания  о 
природе  (медико-биологические  основы  деятельности);  знания  о  человеке 
(психологопедагогические  основы  деятельности);  знания  об  обществе 
(историкосоциологические основы деятельности).  

Раздел  «Способы  двигательной  деятельности»  содержит  представления  о 
структурной организации предметной деятельности,  отражающейся в  соответствующих 
способах организации, исполнения и контроля.  

Содержание  раздела  «Физическое  совершенствование»  ориентировано  на 
гармоничное  физическое  развитие  школьников,  их  всестороннюю  физическую 
подготовленность  и  укрепление  здоровья.  Данный  раздел  включает  жизненно  важные 
навыки и умения,  подвижные игры и двигательные действия из видов спорта,  а  также 
общеразвивающие упражнения с различной функциональной направленностью. 

Сохраняя  определенную  традиционность  в  изложении  практического  материала 
школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием 
базовых  видов  спорта,  которые  представляются  соответствующими  тематическими 
разделами:  «Гимнастика  с  основами  акробатики»,  «Легкая  атлетика»,  «Подвижные  и 
спортивные  игры»,  «Лыжные  гонки».  Прикаждый  тематический  раздел  программы 
дополнительно  включает  в  себя  подвижные  игры,  которые  по  своему  содержанию  и 
направленности согласуются с соответствующим видом спорта.  

В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный 
раздел  «Общеразвивающие  упражнения».  В  данном разделе  предлагаемые  упражнения 
распределены по разделам базовых видов спорта и дополнительно сгруппированы внутри 
разделов по признакам функционального воздействия на развитие основных физических 
качеств. Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения 
и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать 
преемственность  в  развитии  основных  физических  качеств,  исходя  из  половозрастных 
особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения 
различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

При  планировании  учебного  материала  программы  в  соответствии  с  САНПИН 
(температурный  режим),  заменять  тему  «Лыжные  гонки»  на  углубленное  освоение 
содержания тем «Спортивные игры», «Подвижные игры  

Учитель  физической  культуры  имеет  право  вводить  в  учебный  процесс 
дополнительные темы,  сокращать или упрощать предлагаемый в программах учебный 
материал,  при  этом  учителю   необходимо  избегать  учебных  перегрузок  учащихся,  не 



нарушая  логику   распределения   программного   содержания,  не  выходить  за  рамки 
Требований Государственного образовательного стандарта.  

В  результате  освоения  предметного  содержания  дисциплины  «Физическая 
культура» у учащихся повышается уровень физического развития, улучшается состояние 
здоровья, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной 
и предметной деятельности.  

В  разделе  «Тематическое  планирование»  излагаются  темы  основных  разделов 
программы и приводятся характеристики деятельности учащихся. Данные характеристики 
ориентируют  учителя  физической  культуры  на  результаты  педагогического  процесса, 
которые должны быть получены в конце освоения содержания учебного курса. 

В  программе  освоение  учебного  материала  из  практических  разделов 
функционально сочетается  с  освоением знаний и  способов двигательной деятельности. 
Среди теоретических знаний,  предлагаемых в  программе,  можно выделить вопросы по 
истории  физической  культуры  и  спорта,  личной  гигиене,  основам  организации  и 
проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности предусматривает 
обучение школьников элементарным умениям самостоятельно контролировать физическое 
развитие  и  физическую подготовленность,  оказывать  доврачебную помощь при легких 
травмах. Овладение этими умениями соотносится в программе с освоением школьниками 
соответствующего содержания практических и теоретических разделов.  

К  формам  организации  занятий  по  физической  культуре  в  начальной  школе 
относятся  разнообразные  уроки  физической  культуры,  физкультурно-оздоровительные 
мероприятия  в  режиме  учебного  дня  и  самостоятельные  занятия  физическими 
упражнениями.  

Учебно- тематический план 2-4 классов (3 часа в неделю) 

№ Разделы и темы  Количествочасов (уроков) 

 Класс 

 2 3 4 

Базовая часть  68 68 68 

1 Знания о физическойкультуре  2 2 2 

2 Способыфизкультурнойдеятельности  1 1 1 

3 Физическоесовершенствование: 

 гимнастика с основамиакробатики 

 легкаяатлетика   лыжныегонки 

 подвижныеигры 

   
18 
30 
15 
2 

  
18 
30 
15 
2 
  

  
18 
30 
15 
2 

  
4 Вариативная часть  (при  3-х часах в 

неделю) 
(время на освоение отдельных видов 
программного материала 
пропорционально увеличивается или 
добавляется самостоятельный раздел по 
выбору учителя, учащихся, определяемой 

34  34 34 



самой школой, по углубленному 
изучению одного из видов спорта) 

  

2 класс 

Знания о физической культуре (2 ч.) 
Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и 

игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их 
отличие  от  естественных  движений.  Основные  физические  качества:  сила,  быстрота, 
выносливость,  гибкость,  равновесие.  Закаливание  организма  (обтирание).   Способы 
физкультурной деятельности (1 ч.)  

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; 
проведение закаливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих 

быстроту и равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные 
игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы 
тела.  Физическое совершенствование  Гимнастика с основами акробатики (18 ч.) 

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде 
«Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с 
разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом».  

Акробатические  упражнения  из  положения  лежа  на  спине,  стойка  на  лопатках 
(согнув  и  выпрямив  ноги);  кувырок  вперед  в  группировке;  из  стойки  на  лопатках 
полупереворот назад в стойку на коленях.  

Гимнастические  упражнения  прикладного  характера:  танцевальные  упражнения, 
упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, 
зависом одной, двумя ногами.  Легкая атлетика (30 ч.)  

Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением 
частоты шагов. 

Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. 
Метание малого мяча на дальность из-за головы.  
Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в 

высоту с прямого разбега; со скакалкой.  
Лыжные гонки (15 ч.)  
Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход.  
Спуски в основной стойке.  
Подъем «лесенкой».  
Торможение «плугом».  
Подвижные игры (2+34 ч.)  

 На  материале  раздела  «Гимнастика  с  основами  акробатики»:«Волна», 
«Неудобный бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», 
«Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», 
«Эстафеты с обручами».  

На  материале  раздела  «Легкая  атлетика»:«Точно  в  мишень»,  «Вызов  номеров», 
«Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч соседу», 
«Космонавты», «Мышеловка».  

На  материале  раздела  «Лыжные  гонки»:  «Проехать  через  ворота»,  «Слалом  на 
санках», «Спуск с поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто быстрее взойдет на 
горку», «Кто дальше скатится с горки» (на лыжах).  



На материале раздела «Спортивные игры»:  
Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью 

подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; 
остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», 
«Метко в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой». 

Баскетбол:  специальные  передвижения  без  мяча  в  стойке  баскетболиста, 
приставными шагами правым и  левым боком;  бег  спиной вперед;  остановка  в  шаге  и 
прыжком;  ведение  мяча  на  месте,  по  прямой,  по  дуге,  с  остановками  по  сигналу; 
подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне». 

Волейбол:  подводящие  упражнения  для  обучения  прямой  нижней  и  боковой 
подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние 
от туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок».  
Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.  3 

класс  
Знания о физической культуре (2 ч.) 

Физическая  культура  у  народов Древней Руси.  Связь  физических упражнений с 
трудовой деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, 
соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка 
и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, 
душ).  

Способы физкультурной деятельности (1 ч.) 
Освоение  комплексов  общеразвивающих  физических  упражнений  для  развития 

основных  физических  качеств.  Освоение  подводящих  упражнений  для  закрепления  и 
совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие 
выносливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во 
время  и  после  выполнения  физических  упражнений.  Проведение  элементарных 
соревнований.  

Физическое совершенствование  Гимнастика 
с основами акробатики (18 ч.)  
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.  

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два 
и три приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне.  

Легкая атлетика (30 ч.)  
Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги.  Лыжные 
гонки (15 ч.)  
Передвижения  на  лыжах:  одновременный  двухшажный  ход,  чередование 

одновременного  двухшажного  с  попеременнымдвухшажным.  Поворот  переступанием. 
Подвижные игры (2+34 ч.)  

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:  



Футбол:  удар  ногой  с  разбега  по  неподвижному  и  катящемуся  мячу  в 
горизонтальную (полоса  шириной  1,5  м,  длиной  до  7  –  8  м)  и  вертикальную (полоса 
шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой 
предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч головой». 

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение 
мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; 
бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей». 

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками 
вперед-вверх;  нижняя  прямая  подача;  подвижные  игры:  «Не  давай  мяча  водящему», 
«Круговая лапта».  

Общеразвивающие  физические  упражнения  на  развитие  основных  физических 
качеств.  

4 класс 

Знания о физической культуре (2 ч.) 

История  развития  физической  культуры  в  России  в  XVII –  XIX вв.,  ее  роль  и 
значение  для  подготовки  солдат  русской  армии.  Физическая  подготовка  и  ее  связь  с 
развитием  систем  дыхания  и  кровообращения.  Характеристика  основных  способов 
регулирования  физической  нагрузки:  по  скорости  и  продолжительности  выполнения 
упражнения, изменению величины отягощения. Правила предупреждения травматизма во 
время  занятий  физическими  упражнениями.  Закаливание  организма  (воздушные  и 
солнечные ванны, купание в естественных водоемах).  

Способы физкультурной деятельности (1 ч.) 
Простейшие  наблюдения  за  своим  физическим  развитием  и  физической 

подготовкой.  Определение  нагрузки  во  время  выполнения  утренней  гимнастики  по 
показателям  частоты  сердечных  сокращений.  Составление  акробатических  и 
гимнастических  комбинаций  из  разученных  упражнений.  Проведение  игр  в  футбол  и 
баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, 
царапинах и ссадинах, потертостях.  

Физическое совершенствование  Гимнастика 
с основами акробатики (18 ч.)  
Акробатические  упражнения:  акробатические  комбинации,  например:  мост  из 

положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа 
на животе с  опорой на руки,  прыжком в упор присев;  кувырок вперед в упор присев, 
кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, 
кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, 
кувырок вперед.  

Гимнастические  упражнения  прикладного  характера:  опорный  прыжок  через 
гимнастического  козла  —  с  небольшого  разбега  толчком  о  гимнастический  мостик 
прыжок в упор стоя на коленях,  переход в упор присев и соскок вперед;  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».  

Легкая атлетика (30 ч.)  
Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».  
Низкий старт.  
Стартовое ускорение. Финиширование.  Лыжные 
гонки (15 ч.)  



Передвижения  на  лыжах:  одновременный  одношажный  ход;  чередование 
изученных ходов во время передвижения по дистанции.  Подвижные игры (2+34 ч.) 

На  материале  раздела  «Гимнастика  с  основами  акробатики»:  задания  на 
координацию  движений  типа:  «Веселые  задачи»,  «Запрещенное  движение»  (с 
напряжением и расслаблением мышц звеньев тела).  

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель».  
На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два шага». 
На  материале  раздела  «Плавание»:  «Торпеды»,  «Гонка  лодок»,  «Гонка  мячей», 

«Паровая машина», «Водолазы», «Гонка катеров».  
На материале спортивных игр:  
Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по 

упрощенным правилам («Мини-футбол»).  
Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок 

с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по 
упрощенным правилам («Мини-баскетбол»).  

Волейбол:  передача  мяча  через  сетку  (передача  двумя  руками  сверху,  кулаком 
снизу);  передача  мяча  с  собственным  подбрасыванием  на  месте  после  небольших 
перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра в 
«Пионербол».  

  

Система оценки достижений учащихся. 
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень 
физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.  
Классификация ошибок и недочетов,влияющих на снижение оценки 
Мелкими  ошибками  считаются  такие,  которые  не  влияют  на  качество  и  результат 
выполнения.  К  мелким  ошибкам  в  основном  относятся  неточность  отталкивания, 
нарушение  ритма,  неправильное  исходное  положение,  «заступ»  при  приземлении. 
Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры 
движений,  но  влияют  на  качество  выполнения,  хотя  количественный показатель  ниже 
предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:  

• старт не из требуемого положения;  
• отталкивание  далеко  от  планки  при  выполнении прыжков  в  длину,  высоту;  

бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 
• несинхронностьвыполненияупражнения.  

  

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и 
результат выполнения упражнения.  

Характеристика цифровой оценки (отметки) 
Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие 
мелких ошибок.  
Оценка  «4»  выставляется,  если  допущено  не  более  одной  значительной  ошибки  и 
несколько мелких.  
Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. 
Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.  

 



Оценка  «2»  выставляется,  если  упражнение  просто  не  выполнено.  Причиной 
невыполнения является наличие грубых ошибок.  

В 2 – 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в 
равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В 
остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: 
секунды, количество, длину, высоту.  

  

Требования к уровню подготовки обучающихся (базовый уровень) 
2 класс 

В  результате  освоения  Обязательного  минимума  содержания  учебного  предмета 
«Физическая культура» учащиеся с ОВЗ должны:  

   иметьпредставление: 
- о зарождении древних Олимпийских игр;  
- о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития; 
- о правилах проведения закаливающих процедур;  
- об  осанке  и  правилах  использования  комплексов  физических  упражнений  для 

формирования правильной осанки;     уметь:  
- определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости); 
- вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью; 
- выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание);  
- выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 
- выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча; 
- выполнять комплексы упражнений для развития равновесия;  

• демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 2).  
  

Контрольн 
ыеупражне 

  Уровень   

высокий средний низкий высокий средний низкий 
ния  Мальчики  Девочки  

Подтягиван 

ие  на 
низкой 
перекладин 
е из виса 
лежа,   кол- 
во раз  

14 – 16 8 – 13 5 – 7 13 – 15 8 – 12 5 – 7 

Прыжок в 
длину  с 
места, см 

143 – 150 128 – 142 119 – 127 136 – 146 118 – 135 108 – 117 

Наклон 
вперед, 
 не 
сгибая ног в 
коленях 

Коснутьс 
ялбомкол 
ен 

Коснутьсял 

адонямипо 
ла 

Коснуться 
пальцамип 

ола 

Коснутьс 
ялбомкол 
ен 

Коснутьсял 

адонямипо 
ла 

Коснуться 
пальцамип 

ола 

Бег 30 м с 6,0 – 5,8 6,7 – 6,1 7,0 – 6,8 6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,0 – 6,8 



высокого 

старта, с 
Бег1000 м   Без учета времени   

  

3 класс 
В  результате  освоения  обязательного  минимума  содержания  учебного  предмета 

«Физическая культура» учащиеся с ОВЗ  должны:  

• иметь представление:  

 о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси; 

 о  разновидностях  физических   упражнений:   общеразвивающих, 
подводящих  и соревновательных;  

 об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол;  уметь:  

 составлять  и  выполнять  комплексы  общеразвивающих  упражнений  на 
развитие силы, быстроты, гибкости и координации;  
выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения 
технических действий игры в футбол, баскетбол и волейбол;  

 проводить закаливающие процедуры (обливание под душем); 

 составлять  правила  элементарных  соревнований,  выявлять  лучшие 
результаты в развитии силы, быстроты и координации в процессе соревнований; 
вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения 
физических упражнений;  

• демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 3).  
  

Контрольныеупражнения  Уровень    

высокий средний низкий высокий средний низкий 
Мальчики   Девочки 

Подтягивание в висе, колво 

раз 

5 4 3       

Подтягивание в  висе  лежа, 
согнувшись, кол-во раз 

      12 8 5 

Прыжок в длину с места, 
см 

150 – 160 131 – 149 120 – 
130 

143 – 152 126 – 142 115 – 
125 

Бег  30  м  с  высокого 
старта, с 

5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 –  6,4 6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 –  6,6 

Бег1000 м, мин. с 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 
Ходьба на лыжах 1 км,  
мин. с 

8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

  

4 класс 
В результате  освоения  Обязательного  минимума содержания  учебного  предмета 

«Физическая культура» учащиеся с ОВЗ должны:  

• знать и иметьпредставление:  



о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской 
армии;  
о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и 
кровообращения;  

 о физической нагрузке и способах ее регулирования;  

 о  причинах  возникновения  травм  во  время  занятий  физическими 
упражнениями, 

профилактике травматизма;  уметь:  

 вестидневниксамонаблюдения;  

 выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 

 подсчитывать  частоту  сердечных  сокращений  при  выполнении 
физических упражнений с разной нагрузкой;  
выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по упрощенным 
правилам;  

 оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах 

и потертостях;   демонстрировать уровень физической подготовленности 

(см. табл. 4).  

  

 

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса. Учебно – 
методический комплект: 

  
УМК  учителя-Государственная  программа  доктора  педагогических  наук  В.И.Лях 
«Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов», 2009 г. 
УМК обучающегося:  
 -Мой друг-физкультура. 1-4 классы, под ред. В.И.Лях – М. «Просвещение», 2006. -Ура, 
физкультура! 2-4 классы, под ред. Е.Н.Литвинов, Г.И. Погадаев - М.«Просвещение», 2006. 

  
Начальное  образование  существенно  отличается  от  всех  последующих  этапов 

образования,  в  ходе  которого  изучаются  систематические  курсы.  В  связи  с  этим  и 
оснащение учебного процесса на этой образовательной ступени имеет свои особенности, 



определяемые как спецификой обучения и воспитания младших школьников в целом, так 
и спецификой курса «Физическая культура» в частности.  

К  физкультурному  оборудованию  предъявляются  педагогические,  эстетические  и 
гигиенические требования.  

Подбор  оборудования  определяется  программными  задачами  физического 
воспитания  детей.  Размеры  и  масса  инвентаря  должны  соответствовать  возрастным 
особенностям младших школьников; его количество определяется из расчёта активного 
участия всех детей в процессе занятий.  

Важнейшее  требование  ―  безопасность  физкультурного  оборудования.  Для 
выполнения  его  необходимо  обеспечить  прочную  установку  снарядов,  правильную 
обработку  деревянных  предметов  (палки,  рейки  гимнастической  стенки  и  др.).  Во 
избежание  травм  они  должны  быть  хорошо  отполированы.  Металлические  снаряды 
делаются  с  закруглёнными  углами.  Качествоснарядов,  устойчивость, 
прочностьпроверяетсяучителемпередуроком.  

  
  
  
  
  
  
  

Таблица 

№ 

п/п 
Наименование объектов и средств материально-технического 
обеспечения Количество  

1. Основнаялитературадляучителя   

1.1. Стандарт  начального общего образования по физической культуре Д 

1.2. Лях  В.И.,  Зданевич  А.А.  Комплексная  программа  физического 
воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2008. 

 
Д 

1.3. Лях В.И. Мой друг – физкультура.  Учебник для учащихся 1-4 классов 
начальной школы. Москва «Просвещение» 2006.  

 
Ф 

1.4. Рабочая программа по физической культуре Д 

2. Дополнительнаялитературадляучителя   

2.1. Дидактические материалы по основным разделам и  темам учебного 
предмета «физическая культура»  

Ф 

2.2. Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры. – М., 
Физкультура и спорт,  1998.  

 
Д 

2.3. Холодов  Ж.К.,  Кузнецов  В.С.  Практикум  по  теории   и  методики 
физического воспитания 2001г.  

Д 



2.4. Школьникова  Н.В.,  Тарасова  М.В.  Я иду на урок. Книга для учителя 

физической культуры 1- 6 классы.  Издательство 

«Первоесентября» 2002 г. Д 

2.5. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников.  Пособие для 
учителя, Москва, 1998.  Д 

2.6. Ковалько  В.И.  Поурочные  разработки  по  физкультуре   1-4   класс, 
Москва «Вако» 2006  

 
Д 

3. Дополнительнаялитературадляобучающихся   

3.1. Научно-популярная  и  художественная  литература  по  физической 
культуре, спорту, олимпийскому движению.  Д 

4. Техническиесредстваобучения   

4.1. Музыкальныйцентр Д 

4.2. Аудиозаписи Д 

5. Учебно-практическоеоборудование   

5.1. Канатдлялазанья П 

5.2. Перекладинагимнастическая (пристеночная) П 

5.3. Стенкагимнастическая П 

5.4. Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для 
метания, тренировочные баскетбольные щиты) П 

5.5. Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч(мягкий), баскетбольные, 
волейбольные, футбольные 

К 

5.6 Палкагимнастическая К 

5.7. Скакалкадетская К 

5.8. Матгимнастический П 

5.9. Кегли К 

5.10.  Обручпластиковыйдетский Д 

5.11.  Планка для прыжков в высоту Д 

5.12.  Стойка для прыжков в высоту Д 

5.13.  Флажки: разметочные с опорой, стартовые Д 



5.14.  Лентафинишная   

5.15.  Рулеткаизмерительная К 

5.16.  Набор инструментов для подготовки прыжковых ям П 

5.17.  Лыжи детские (с креплениями и палками) П 

5.18  Сетка для переноски и хранения мячей П 

5.19.  Сеткаволейбольная Д 

5.20.  Аптечка Д 

Д – демонстрационный экземпляр (1экземпляр);  
К – полный комплект (для каждого ученика);  
Ф – комплект для фронтальной работы (не менее 1 экземпляра на 2 учеников); П 
– комплект  
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