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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура (Адаптивная 

физическая культура»» на уровне начального общего образования составлена на основе 

Требований к результатам освоения основной образовательной программы начального общего 

образования, представленных в Федеральном государственном образовательном стандарте 

начального общего образования обучающихся с ОВЗ  (далее – ФГОС НОО обучающихся с 

ОВЗ), а также ориентирована на целевые приоритеты духовно-нравственного развития, 

воспитания и социализации обучающихся с ЗПР, сформулированные в Федеральной программе 

воспитания. Программа разработана в соответствии с Примерной рабочей программой по 

адаптивной физической культуре для обучающихся с задержкой психического развития на 

уровне начального общего образования (одобрено решением федерального учебно-

методического объединения по общему образованию, протокол от 29.09.2022 г. № 7/22). 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура (Адаптивная 

физическая культура» (предметная область «Физическая культура») включает пояснительную 

записку, содержание обучения, планируемые результаты освоения программы по предмету. 

Пояснительная записка отражает общие цели и задачи изучения учебного предмета, 

характеристику психологических предпосылок к его изучению обучающимися с ЗПР; место в 

структуре учебного плана, а также подходы к отбору содержания и планируемым результатам. 

В программе для обучающихся с задержкой психического развития отражены положения 

о приоритетности задач по охране и укреплению здоровья обучающихся и воспитанников в 

системе образования; современные научные представления о категории обучающихся с 

задержкой психического развития, научные и методологические подходы к их обучению, 

воспитанию и реабилитации (абилитации). Программа имеет коррекционную направленность, 

разработана с учетом особенностей детей с задержкой психического развития, содействуют 

всестороннему развитию их личности, формированию осознанного отношения к своему 

здоровью, развитию основных физических способностей, компенсации нарушенных функций 

организма. 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

(АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА)» 

 

Учебный предмет «Физическая культура» является одним из основных в системе 

физического воспитания младшего школьника. Укрепление физического здоровья детей, 

совершенствование их физического развития, воспитание стремления заниматься физической 

культурой – основная задача уроков физической культуры. Освоение учебного предмета 

направлено на развитие двигательной активности обучающихся с задержкой психического 

развития, достижение положительной динамики в развитии физических способностей, 

повышение функциональных возможностей систем организма, формирование потребности в 

систематических занятиях физической культурой и спортом. 

Умение поддерживать здоровый образ жизни, стремиться совершенствовать свои 

спортивные навыки, адекватно оценивать свои физические возможности способствует 

формированию общей культуры. Обучающиеся учатся подбору одежды, обуви и инвентаря, 

соблюдению правил личной гигиены. Выполнение физических упражнений позитивно влияет 

на физическое развитие и развитие физических качеств, оно развивает разные группы мышц. 

Уроки физической культуры предусматривают формирование у обучающихся с ЗПР 

основных видов движений, элементов спортивной деятельности, формируют первоначальные 

представления о значении физических упражнений для укрепления здоровья, физического 

развития, повышения работоспособности.   

Основные принципы, идеи и подходы при формировании программы: демократизация и 

гуманизация педагогического процесса, педагогика сотрудничества, деятельностный подход, 

интенсификация и оптимизация, расширение межпредметных связей. 

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и 

каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном 

раскрытии способностей детей, построении преподавания на основе использования широких и 
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гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем их двигательных и 

психических способностей, изменении сути педагогических отношений, переходе от 

подчинения к сотрудничеству. 

Принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных 

способностей личности каждого ребёнка и педагога. Он строится в соответствии с личным 

опытом и уровнем достижений школьников, их интересами и склонностями. Учителя обязаны 

предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения 

материал программы. 

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе 

возможно на основе педагогики сотрудничества — идеи совместной развивающей 

деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и 

проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов 

этой деятельности. 

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение 

готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала ребёнка. 

Это отход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности 

учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых в 

разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности. 

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и 

усилении мотивации занятий физической культурой и спортом, применении активных и 

творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряжённого развития 

кондиционных и координационных способностей, акцентированного и всестороннего развития 

координационных способностей, методики программно-алгоритмического типа, групповые и 

индивидуальные формы обучения, круговая тренировка и др.); в развитии навыков учебного 

труда; широком использовании компьютеров и других новых технических средств. 

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия 

взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической 

культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из области разных 

предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии и др. 

 Программа построена по модульному принципу. Учебные модули в своем предметном 

содержании ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность обучающихся, 

освоение ими технических действий и физических упражнений, содействующих обогащению 

двигательного опыта. 

 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

(АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА)» 

 

Цель реализации программ по предмету «Физическая культура (Адаптивная физическая 

культура)» – обеспечение овладения обучающимися с ЗПР необходимым уровнем подготовки в 

области физической культуры, совершенствование двигательной деятельности обучающихся, 

повышение функциональных возможностей основных систем организма, содействие 

социальной адаптации обучающихся. 

Достижение поставленной цели при разработке и реализации адаптивной программы по 

физическому воспитанию предусматривает решение как общих, так и специфических 

(коррекционных, компенсаторных, профилактических) задач. 

Общие задачи физического воспитания обучающихся с задержкой психического 

развития: 

 укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию, 

повышению сопротивляемости организма к неблагоприятным условиям внешней среды; 

 развитие двигательной активности обучающихся; 

 достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств; 

 обучение основам техники движений, формированию жизненно необходимых 

навыков и умений; 
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 формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и 

спортом; 

 формирование необходимых знаний в области физической культуры личности; 

 приобретение опыта организации самостоятельных занятий физической 

культурой с учетом индивидуальных особенностей и способностей; 

 формирование умения применять средства физической культуры для организации 

учебной и досуговой деятельности; 

 воспитание нравственных и волевых качеств, приучение к ответственности за 

свои поступки, любознательности, активности и самостоятельности; 

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

личностное и интеллектуальное развитие; 

 развитие творческих способностей. 

Специфические задачи (коррекционные, компенсаторные, профилактические) 

физического воспитания обучающихся с ЗПР: 

 коррекция нарушений формирования основных движений – ходьбы, бега, 

плавания, прыжков, перелезания, метания и др.; 

 коррекция и развитие координационных способностей – согласованности 

движений отдельных мышц при выполнении физических упражнений, ориентировки в 

пространстве, дифференцировки усилий, быстроты реагирования на изменяющиеся условия, 

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

моторной координации; 

 развитие двигательных качеств: силы, скорости, выносливости, пластичности, 

гибкости и пр.; 

 профилактика и коррекция соматических нарушений – дыхательной и сердечно-

сосудистой системы, сколиоза, плоскостопия, профилактика простудных и инфекционных 

заболеваний, травматизма, микротравм; 

 коррекция и развитие сенсорных систем: дифференцировка зрительных и 

слуховых сигналов по силе, расстоянию, направлению; развитие зрительной и слуховой памяти; 

дифференцировка тактильных ощущений, кожно-кинестетических восприятий и т. д.; 

 коррекция психических нарушений в процессе деятельности – зрительно-

предметного и зрительно-пространственного восприятия, наглядно-образного и словесно-

логического мышления, памяти, внимания, речи, воображения, эмоционально-волевой сферы и 

т. д.; 

 воспитание произвольной регуляции поведения, возможности следовать 

правилам; 

 развитие потребности в общении и объединении со сверстниками, 

коммуникативного поведения; 

 преодоление личностной незрелости подростков с ЗПР, воспитание воли, 

целеустремленности, способности к преодолению трудностей, самоконтроля, самоутверждения, 

самоопределения; 

 обеспечение положительной мотивации к занятиям физкультурой и спортом; 

 профилактика отклонений в поведении и деятельности, преодоление установок на 

аддиктивные формы поведения, ориентаций на применение силы. 

С учетом особых образовательных потребностей детей с ЗПР в 3 классе 

обозначенные задачи конкретизируются следующим образом: 

 учить выполнять двигательные задания в соответствии с инструкциями учителя; 

 формировать потребность в занятиях физической культурой; 

 совершенствовать навыки выполнения основных видов движения (ходьба, бег, перекаты, 

лазанье, прыжки, метание) в процессе выполнения гимнастических упражнений, по легкой 

атлетике, коррекционно-развивающих упражнений и игр; 

 обучать передвижению на лыжах, плаванию; 

 учить сохранять правильную осанку; 

 укреплять двигательную память; 

 учить пользоваться в самостоятельной деятельности навыками, полученными на уроках. 
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Воспитывающее значение реализации программы заключается в содействии активной 

социализации обучающихся на основе осмысления и понимания роли физической культуры и 

спорта в жизни человека, понимания значения мирового и отечественного олимпийского 

движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и современному развитию. 

К практическим результатам данного направления можно отнести формирование 

навыков взаимодействия со сверстниками и взрослыми, воспитание воли и способности к 

преодолению трудностей у обучающихся с ЗПР, восстановление, укрепление здоровья, 

личностное развитие, наиболее полную реализацию физических и психических возможностей 

обучающихся. 
 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА (АДАПТИВНАЯ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА)» В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

 

По программе на изучение физической культуры в 3 классе начальной школы отводится 

1 ч в неделю — 33 ч в год (33 учебные недели). 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
 

Освоение социальной роли ученика проявляется в: 

 соблюдении школьных правил (выполнять на уроке команды учителя); 

 старательности, стремлении быть успешным в физических упражнениях; 

 подчинении дисциплинарным требованиям на уроках АФК; 

 адекватной эмоциональной реакции на похвалу и порицание учителя; 

 бережном отношении к школьному имуществу, используемому на уроках. 

Сформированность знаний об окружающем природном и социальном мире 

проявляется в: 

 выборе одежды в соответствии с погодными условиями (например, при занятиях 

на улице); 

 вовлеченности в спортивные события (в масштабах школы). 

Овладение социально-бытовыми умениями, используемыми в повседневной 

жизни), проявляется в: 

 попытках содержать в порядке спортивную форму (аккуратно складывать, 

просить взрослых выстирать); 

 стремлении к доступному физическому совершенствованию (позитивное 

отношение к урокам АФК, занятиям спортом, физическим упражнениям); 

 ориентации на здоровый образ жизни: знания о причинах болезней и их 

профилактике, вербально и поведенчески негативное отношение к вредным привычкам; 

 различении потенциально опасных ситуаций и прогнозировании их последствий 

(залезать на спортивные снаряды без достаточной подготовки и пр.). 

Сформированность самосознания, в том числе адекватных представлений о 

собственных возможностях и ограничениях, проявляется в: 

 осознании разных результатов выполнения заданий (сформированность 

самооценки в деятельности); 

 осознании своего состояния (заболел бок от бега, закружилась голова и пр.); 

 осознании затруднений (не получается определенное упражнение); 

 разграничении ситуаций, требующих и не требующих помощи педагога; 

 способности осознавать факторы и ситуации, ухудшающие физические и 

психологические возможности; 

 возможности анализировать причины успехов и неудач. 

Сформированность речевых умений проявляется в: 

 умении транслировать правила подвижной игры, давать команды при работе в 

подгруппах и пр. 
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Сформированность навыков продуктивной межличностной коммуникации 

проявляется в: 

 возможности согласованно выполнять необходимые действия в паре и в малой 

группе (например, в эстафете); 

 возможности контролировать импульсивные желания; 

 корректном реагировании на чужие оплошности и затруднения; 

 умении проявлять терпение. 

Сформированность социально одобряемого (этичного) поведения проявляется в: 

 умении не употреблять обидные слова по отношению к другим людям; 

 проявлении сочувствия к затруднениям и неприятностям других людей. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Освоение программы по физической культуре (адаптивной физической культуре) на 

уровне начального общего образования предполагает формирование у обучающихся 

универсальных учебных действий (познавательных, регулятивных и коммуникативных), 

обеспечивающих овладение ключевыми компетенциями, составляющими основу умения 

учиться. 

С учетом индивидуальных возможностей и особых образовательных потребностей 

обучающихся с ЗПР метапредметные результаты могут быть обозначены следующим образом. 

Сформированные познавательные универсальные учебные действия проявляются в: 

 понимании групповой инструкции к задаче, поставленной учителем; 

 попытках сравнения и обобщения (например, эти упражнения на ловкость, а эти – 

на скорость); 

 умении вербализовать наглядно наблюдаемую причинно-следственную связь. 

Сформированные регулятивные универсальные учебные действия проявляются в: 

 способности выполнять учебные задания вопреки нежеланию, утомлению; 

 способности соотносить полученный результат с образцом и замечать 

несоответствия под руководством учителя и самостоятельно. 

Сформированные коммуникативные универсальные учебные действия 

проявляются в: 

 овладении умением обратиться к сверстнику с предложением, просьбой о помощи 

в преодолении затруднения, объяснением; 

 овладении умением обратиться к педагогу с просьбой о помощи в преодолении 

затруднения; 

 овладении умением работать в паре (помогать партнеру); 

 овладении умением работать в подгруппе (понимать, что победа в спорте зависит 

от согласованных действий и взаимопомощи); 

 овладении умением адекватно воспринимать критику. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

(АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА)» 

 

Знания об адаптивной физической культуре  

 объясняет  понятия «физическая культура», «адаптивная физическая культура», 

«режим дня»; 

 объясняет в простых формулировках назначение утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз, уроков АФК, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 

 называет основные способы и особенности движений и передвижений человека; 

 называет и применяет простые термины из разучиваемых упражнений, объясняет 

их функциональный смысл и направленность воздействия на организм; 

 называет основы личной гигиены; 
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 называет основные причины травматизма на занятиях физической культурой и 

правила их предупреждения. 

 выполняет комплексы упражнений для формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища, развития основных физических качеств;  

 участвует в оздоровительных занятиях в режиме дня (утренняя зарядка, 

физкультминутки); 

 может организовать и провести подвижную игру (на спортивных площадках и в 

спортивных залах); 

 соблюдает правила игры. 

Гимнастика  

 Выполняет упражнения с опорой на визуальный план и с использованием 

зрительных пространственных ориентиров; 

 выполняет простые перестроения в шеренге; 

 двигается под музыку, старается соблюдать ритмический рисунок; 

 удерживает статическую позу в течение 10 секунд; 

 знает простые пространственные термины. 

 Начинает выполнение упражнения по звуковому сигналу; 

 выполняет упражнение целостно со словесным сопровождением педагога и 

одновременным выполнением по подражанию, с визуальной опорой (карточки, схемы и т. д.); 

 включает в работу нужные группы мышц (обязательный контроль со стороны  

педагога в построении правильного положения тела при выполнении упражнения); 

 показывает на схеме части тела в соответствии с упражнением и соотносит схему 

со своим телом; 

 знает назначение спортивного инвентаря, проговаривает это; 

 умеет работать с тренажерами; 

 проговаривает признаки инвентаря (круглый, мягкий, большой и т. д.); 

 выполняет упражнения для развития мелкой моторики (динамическая и 

статическая организация двигательного акта). 

Легкая атлетика 

 Выполняет упражнение с опорой на визуальный план и с использованием 

зрительных пространственных ориентиров; 

 строится в шеренгу с контролирующей помощью педагога; 

 передвигается по залу в заданной технике бега или ходьбы; 

 удерживает правильную осанку при ходьбе и беге; 

 удерживает позу при выполнении упражнений на развитие статической 

координации до 10 секунд; 

 по инструкции выполняет упражнение со сменой темпа выполнения. 

 Начинает выполнение упражнения по звуковому сигналу; 

 выполняет упражнение целостно со словесным сопровождением педагога и 

одновременным выполнением по подражанию, с визуальной опорой (карточки, схемы и т. д.); 

 сохраняет объем движения при многократном выполнении упражнения с 

контролирующей помощью педагога (словесная фиксация внимания); 

 включает в работу нужные группы мышц (обязательный контроль со стороны  

педагога в построении правильного положения тела при выполнении упражнения); 

 показывает на схеме части тела в соответствии с упражнением и соотносит схему 

со своим телом; 

 знает назначение спортивного инвентаря; 

 умеет работать с тренажерами; 

 проговаривает признаки инвентаря (круглый, мягкий, большой и т. д.); 

 выполняет упражнения для развития мелкой моторики (динамическая и 

статическая организация двигательного акта). 

Подвижные и спортивные игры 
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 Выполняет упражнение целостно со словесным сопровождением педагога и 

одновременным выполнением по подражанию, с визуальной опорой (карточки, схемы и т. д.); 

 воспроизводит имитационные движения; 

 включает в работу нужные группы мышц (обязательный контроль со стороны  

педагога в построении правильного положения тела при выполнении упражнения); 

 выполняет несколько упражнений по памяти, с использованием визуальной 

опоры; 

 знает назначение спортивного инвентаря, проговаривает его; 

 включается в игровую деятельность, с помощью педагога проговаривает правила 

игр;  

 взаимодействует со сверстниками в игровой деятельности. 

Коррекционно-развивающие упражнения 

 Начинает выполнение упражнения по звуковому сигналу; 

 выполняет упражнение целостно со словесным сопровождением педагога и 

одновременным выполнением упражнений по подражанию, с визуальной опорой (карточки, 

схемы и т. д.); 

 выполняет серию упражнений с использованием визуального плана; 

 включает в работу нужные группы мышц (обязательный контроль со стороны  

педагога в построении правильного положения тела при выполнении упражнения); 

 показывает на схеме части тела в соответствии с упражнением и соотносит схему 

со своим телом; 

 удерживает позу при выполнении упражнений на развитие статической 

координации до 10 секунд; 

 выполняет на память серию из 3 упражнений; 

 выполняет упражнения под заданный ритм (отстукивает педагог или используется 

метроном). 
 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Знания об адаптивной физической культуре  

Физическая культура как система занятий физическими упражнениями по укреплению 

здоровья человека. Адаптивная 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. Правила личной гигиены. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитие физических способностей, основы спортивной техники изучаемых упражнений. 

Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических способностей. 

Характеристика основных физических способностей: силы, быстроты, выносливости, гибкости 

и равновесия. 

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 способностей. 

Характеристика основных физических способностей: силы, быстроты,  выносливости, гибкости 

и равновесия.  Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных 

сокращений.  

Способы физкультурной деятельности. Самостоятельные занятия. Выполнение 

комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, 

развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня 

(утренняя зарядка, физкультминутки). 
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Самостоятельные игры и развлечения. Участвуют в подвижных играх (на спортивных 

площадках и в спортивных залах). Соблюдение правил игр. 

Гимнастика. 

Организующие команды и приемы. Простейшие виды построений. Строевые действия в 

шеренге и колонне; выполнение простейших строевых команд с одновременным показом 

учителем. 

Опорный прыжок: имитационные упражнения, подводящие упражнения к прыжкам с 

разбега через гимнастический козел (с повышенной организацией техники безопасности). 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Ходьба, бег, метания. Прыжки со 

скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке. 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения без предметов (для различных групп 

мышц) и с предметами (гимнастические палки, флажки, обручи, малые и большие мячи). 

Развитие гибкости. Широкие стойки на ногах; ходьба широким шагом, выпадами, в 

приседе, с махом ногой; наклоны; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с 

гимнастической палкой, скакалкой; махи правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и 

при передвижениях; индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации. Преодоление простых препятствий; ходьба по гимнастической 

скамейке, низкому гимнастическому бревну; воспроизведение заданной игровой позы; игры на 

переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, 

сидя); перебрасывание малого мяча из одной руки в другую; упражнения на переключение 

внимания; 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 в поднимании и переноске грузов: подход 

к предмету с нужной стороны, правильный захват его для переноски, умение нести, точно и 

мягко опускать предмет (предметы: мячи, гимнастические палки, обручи, скамейки, маты, 

гимнастический «козел», «конь» и т. д.). 

Легкая атлетика 

Ходьба. Ходьба: парами, по кругу парами; в умеренном темпе в колонне по одному в 

обход зала за учителем. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба в чередовании с 

бегом. 

Беговые упражнения. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, с 

изменением направления 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 и горизонтальную цель и на дальность. 

Общеразвивающие упражнения. 

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 скоростных способностей. Равномерный 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 выносливости и силовых способностей. Повторное выполнение многоскоков; 

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



<12> 
 

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 в 

высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед 

(правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки 

по разметкам в полуприседе и приседе. 

Подвижные и спортивные игры. 

На материале гимнастики: 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 спортивных игр: 

Футбол. Удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол. Стойка баскетболиста; специальные передвижения без мяча; хват мяча; 

ведение мяча на месте; броски мяча с места двумя руками снизу из-под кольца; передача и 

ловля мяча на месте двумя руками от груди в паре с учителем; подвижные игры на материале 

баскетбола. 

Пионербол. Броски и ловля мяча в парах через сетку двумя руками снизу и сверху; 

нижняя подача мяча (одной рукой снизу). 

Волейбол. Подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры 

на материале волейбола.  

Подвижные игры разных народов. 

Коррекционно-развивающие игры: «Порядок и беспорядок», «Узнай, где звонили», 

«Собери урожай». 

Игры с бегом и прыжками: «Сорви шишку», «У медведя во бору», «Подбеги к своему 

предмету», «День и ночь», «Кот и мыши», «Пятнашки»; «Прыжки по кочкам». 

Игры с мячом: «Метание мячей и мешочков»; «Кого назвали – тот и ловит», «Мяч по 

кругу», «Не урони мяч». 

Коррекционно-развивающие упражнения. 

Основные положения и движения головы, конечностей и туловища, выполняемые на 

месте. Сочетание движений туловища, ног с одноименными движениями рук; комплексы 

упражнений без предметов на месте и с предметами (г/палка, малый мяч, средний мяч, г/мяч, 

набивной мяч, средний обруч, большой обруч). 

Упражнения на дыхание. Правильное дыхание в различных И.П. сидя, стоя, лежа; 

глубокое дыхание при выполнении упражнений без предметов; дыхание по подражанию 

(«понюхать цветок», «подуть на кашу», «согреть руки», «сдуть пушинки»), дыхание во время 

ходьбы с произношением звуков на выдохе, выполнение вдоха и выдоха через нос. 

Упражнения на коррекцию и формирование  осанки. Упражнения у гимнастической 

стенки (различные движения рук, ног, скольжение спиной и затылком по гимнастической 

стенке, приседы); сохранение правильной осанки при выполнении различных движений 

руками; упражнения в движении имитирующие ходьбу, бег животных и движения работающего 

человека («ходьба как лисичка», «как медведь», похлопывание крыльями как петушок», 

покачивание головой как лошадка», «вкручивание лампочки», «забивание гвоздя», «срывание 

яблок», «скатай снежный ком», «полоскание белья»); упражнения на сенсорных набивных 

мячах различного диаметра (сидя на мяче с удержанием статической позы с опорой с 

различными движениями рук); ходьба с мешочком на голове; поднимание на носки и опускание 

на пятки с мешочком на голове; упражнения на укрепление мышц спины и брюшного пресса 

путем прогиба назад; упражнения для укрепления мышц спины путем складывания; 

упражнения для укрепления позвоночника путем поворота туловища и наклона его в стороны; 

упражнения на укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног. 

Упражнения на коррекцию и профилактику плоскостопия. Сидя («каток», «серп», 

«окно», «маляр», «мельница», «кораблик», «ходьба», «лошадка», «медвежонок»); сидя: 

вращение стопами поочередно и одновременно вправо и влево, катание мяча ногами; ходьба 
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приставными шагами и лицом вперед по канату со страховкой; ходьба на внутреннем и 

внешнем своде стопы; ходьба по массажной дорожке для стоп. 

Упражнения на развитие общей и мелкой моторики. С сенсорными набивными мячами 

разного диаметра (прокатывание, перекатывание партнеру); со средними мячами 

(перекатывание партнеру сидя, подбрасывание мяча над собой и ловля, броски мяча в стену); с 

малыми мячами (перекладывание из руки в руку, подбрасывание двумя руками, удары мяча в 

стену в квадраты и ловля с отскоком от пола двумя; удары мяча об пол одной рукой и ловля 

двумя); набивными мячами 1 кг (ходьба с мячом в руках, удерживая его на груди и за головой 

по 30 секунд; поднимание мяча вперед, вверх, вправо, влево). 

Упражнения на развитие точности и координации движений. Построение в шеренгу и в 

колонну с изменением места построения; ходьба между различными ориентирами; бег по 

начерченным на полу ориентирам (все задания выполняются вместе с учителем); несколько 

поворотов подряд по показу, ходьба по двум параллельно поставленным скамейкам с помощью. 

Упражнения на развитие двигательных умений и навыков. Построения и перестроения: 

выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», 

«Класс стой!» с помощью; размыкание в шеренге и в колонне; размыкание в шеренге на 

вытянутые руки; повороты направо, налево с указанием направления; повороты на месте 

кругом с показом направления. 

Ходьба и бег: ходьба на пятках, на носках; ходьба в различном темпе: медленно, быстро; 

бег в чередовании с ходьбой; ходьба и бег в медленном темпе с сохранением дистанции; бег в 

колонне по одному в равномерном темпе; челночный бег 3 × 10 метров; высокий старт; бег на 

30 метров с высокого старта на скорость. 

Прыжки: прыжки на двух (одной) ноге на месте с поворотами на 180° и 360°; прыжки на 

одной ноге с продвижением вперед; прыжки в длину с места толчком двух ног; прыжки в 

глубину с высоты 50 см; в длину с двух-трех шагов, толчком одной с приземлением на две 

через ров; прыжки боком через г/скамейку с опорой на руки; прыжки, наступая на г/скамейку; 

прыжки в высоту с шага. 

Броски, ловля, метание мяча и передача предметов: метание малого мяча правой (левой) 

рукой на дальность способом «из-за головы через плечо»; метание малого мяча в 

горизонтальную цель (мишени на г/стенке); метание малого мяча в вертикальную цель; 

подбрасывание волейбольного мяча перед собой и ловля его; высокое подбрасывание большого 

мяча и ловля его после отскока от пола; броски большого мяча друг другу в парах двумя руками 

снизу; броски набивного мяча весом 1 кг различными способами: двумя руками снизу и от 

груди, из-за головы; переноска одновременно 2-3 предметов различной формы (флажки, кегли, 

палки, мячи и т. д.); передача и переноска предметов на расстояние до 20 метров (набивных 

мячей 1 кг, г/палок, больших мячей и т. д.). 

Равновесие: ходьба по г/скамейке с предметом (флажок, г/мяч, г/палка); ходьба по 

г/скамейке с различными положениями рук; ходьба по г/скамейке с опусканием на одно колено; 

ходьба по г/скамейке с перешагиванием через предметы высотой 15-20 см; поворот кругом 

переступанием на г/скамейке; расхождение вдвоем при встрече на г/скамейке; «Петушок», 

«Ласточка» на полу. 

Лазание, перелезание, подлезание: ползанье на четвереньках по наклонной г/скамейке с 

переходом на г/стенку; лазанье по г/стенке одновременным способом, не пропуская реек, с 

поддержкой; передвижение по г/стенки в сторону; подлезание и перелезание под препятствия 

разной высоты (мягкие модули, г/скамейка, обручи, г/скакалка, стойки и т. д.); подлезание под 

препятствием с предметом в руках; пролезание в модуль-тоннель; перешагивание через 

предметы: кубики, кегли, набивные мячи, большие мячи; вис на руках на г/стенке 1-2 секунды; 

полоса препятствий из 5-6 заданий в подлезании, перелезании и равновесии. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ 

п/п 
Раздел 

Количество 

часов 

1. ТБ по физической культуре  4 ч 

2. Гимнастика. 11  ч 
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3. Легкая атлетика. 9 ч 

4. Игровая деятельность  10 ч 

ИТОГО 34 часа 

 

Содержание программы предназначено для детей с основной и подготовительной 

медицинской группой здоровья. Среди обучающихся большинство детей имеют 

подготовительную группу здоровья, малая часть детей имеет основную группу здоровья, часть 

детей освобождены от уроков физической культуры (последняя категория знакомится с учебным 

материалом теоретически). 

Исходя из результатов осмотра детей, проводящегося врачами в начале учебного года, 

учитель корректирует нагрузку с учетом индивидуальных особенностей и возможностей 

учащихся, в соответствии с рекомендациями врачей. Нагрузка на уроках физкультуры 

дозируется путем: 

 установлением необходимой продолжительности проведения физических упражнений; 

 выбором исходных положений индивидуально, в соответствии с данными физической 

подготовленности; 

 установлением количества повторений отдельных упражнений для каждого 

занимающегося; 

 учетом интенсивности выполнения упражнений; 

 контролем по влиянию нагрузки на учащегося по данным пульса, внешним признакам 

утомления, субъективным жалобам детей. 

Коррекционная направленность ОРУ: 

 развитие пространственно - временной дифференцировки и точности движений; 

 формирование правильной осанки и ориентации во времени и пространстве; 

 развитие и совершенствование сенсомоторики; 

 интеллектуально-познавательное развитие, коррекция психических процессов. 

Выбор коррекционных упражнений в каждом конкретном случае зависит от 

соматического состояния, уровня физического развития, анализа дефектов моторики, 

индивидуальных особенностей каждого ученика. Упражнения выполняются в различных 

исходных положениях, под счет, музыку. 

Обучение физической культуре строится с учетом особых образовательных потребностей 

детей с ЗПР. При построении уроков учитывается быстрая истощаемость и низкая 

работоспособность школьников. Новый материал предъявляется пошагово, предусматривает 

дозированную помощь учителя, использование специальных методов, приемов и средств 

обучения. 

Основная форма организации учебных занятий по физической культуре – урок. В 

зависимости от этапа изучения темы организуются уроки вводные, на ознакомление с новым 

материалом, комбинированные уроки, уроки-эстафеты. Наиболее распространенным типом 

является комбинированный урок, на котором параллельно решается несколько дидактических 

задач. 

На уроках применяются различные формы организации учебной деятельности: 

фронтальные, групповые (парные), индивидуальные.  

Фронтальный способ заключается в том, что при обучении, совершенствовании 

простейших элементов техники все учащиеся выполняют задания учителя одновременно в 

заданном ритме и указанном темпе. Фронтальный способ оптимален для вводной и 

заключительной части урока. 

Групповой (парный) способ работы применяется преимущественно в основной части 

занятия и предусматривает разбивку учащихся на несколько групп (пар). Групповые упражнения 

позволяют подходить к обучению и воспитанию дифференцировано. Группы разделяются, 

прежде всего, по полу, затем по физической подготовленности и характеру затруднений. 

Индивидуальный способ организации заключается в том, что учитель работает с 

конкретным ребенком. Этот способ чаще всего используется для решения задач, вызванных 

личными особенностями ученика (исправлением ошибок в технике, решение воспитательных 

моментов). 
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Контроль умений обучающихся осуществляется путем сдачи нормативов. 

Игры проводятся в соответствии с задачами уроков. В первой и четвертой четвертях 

учащиеся занимаются на пришкольных спортивных площадках на свежем воздухе, т.к. занятия 

на улице способствуют закаливанию организма, увеличению ЖЕЛ, снятию агрессии, ускорению 

обменных процессов, стабилизации общего эмоционального состояния учащихся.  Проводятся 

такие подвижные игры, как футбол, пионербол, волейбол, «салки», «вышибала» и др. В процессе 

обучения используются упрощенные правила подвижных игр. Также проводятся эстафеты с 

использованием предметов, но эстафетным состязаниям уделяется меньше времени, т.к. 

эмоциональный фон этих соревнований очень высок, что тяжело переносится многими 

учащимися и требует больше времени на восстановительный период. Во время проведения игры 

требуется периодически останавливаться на тайм-аут для восстановления и объяснения правил, 

техники. Учащиеся, имеющие ограничения по нагрузке необходимо привлекаются для помощи в 

судействе. После проведения игры обязательно уделятся внимание восстановительным 

упражнениям, снимающим физическое и психологическое напряжение. 

Усвоение учебного материала реализуется с применением основных групп методов 

обучения и их сочетания: 

 методами организации и осуществления учебно–познавательной деятельности: 

словесных (рассказ, беседа, описание, объяснение, разбор, указания, оценка действий, команды и 

распоряжения, подсчет), наглядных (отдельного упражнения, двигательного действия и 

элементов техники; демонстрация на примере лучшего обучающегося; показ учебных, наглядных 

пособий;  жестикуляция; применение дополнительных ориентиров), практических (предполагает 

активную двигательную деятельность обучающихся) 

  целостно-раздельным методом, который предусматривает многократное выполнение 

отдельных элементов техники, направленное на овладение основных элементов гимнастики и 

легкой атлетики; 

 методами стимулирования и мотивации учебной деятельности: дидактических игр, 

ситуаций успеха. 

 методами контроля и самоконтроля за эффективностью учебной деятельности: 

индивидуального опроса, фронтального опроса, выборочного контроля; 

 степень активности и самостоятельности учащихся нарастает с применением 

объяснительно – иллюстративного, частично – поискового (эвристического), проблемного 

изложения, исследовательского методов обучения. 

Используются следующие средства обучения: учебно-наглядные пособия (таблицы, 

модели, схемы и др.), организационно – педагогические средства (дидактические карточки, 

раздаточный материал др.). 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

 

УЧЕБНО-ПРАКТИЧЕСКОЕ ОБОРУДОВАНИЕ 

 Набор  учебного оборудования в соответствии с тематикой программы по 

физической культуре. 

 

Подвижные игры. Легкая атлетика Гимнастика 

1. Конусы 

2. Скакалки 

3. Мячи различного 

диаметра 

4. Кегли 

5. Утяжелители  

6. Обручи 

7. Сетка ( волейбол) 

8. Футбольные ворота 

9. Баскетбольная стойка 

1. Гимнастическ

ая скамейка 

2. Конусы 

3. Флажки  

4. Эстафетные 

палочки  

5. Мел 

6. Теннисные 

мячи  

1. Скакалки 

2. Мячи набивные  

3. Обручи 

4. Маты 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 
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Учебник 
Учебное пособие: Лях В.И. «Физическая культура» 1-4 класс, Москва 

АО «Издательство  «Просвещение» 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

№ 

п/п 

Электронные (цифровые) образовательные 

ресурсы 

Ссылка на электронные 

(цифровые) 

образовательные ресурсы 

1 Библиотека ЦОК https://m.edsoo.ru/7f410de8 

2 Российская электронная школа https://resh.edu.ru/ 

3 Дистанционное образование для школьников https://uchi.ru/ 

4 Цифровой образовательный ресурс для школ https://www.yaklass.ru/ 

5 
Цифровая платформа для обучения по основным 

школьным предметам 

https://education.yandex.ru/ 

 

https://m.edsoo.ru/7f410de8
https://resh.edu.ru/
https://uchi.ru/
https://www.yaklass.ru/
https://education.yandex.ru/
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