


1. Пояснительная записка 

 

  Рабочая программа составлена на основе Федерального образовательного стандарта 

начального общего образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья  

(пр. МО РФ от 19.12.2014г № 1598), авторской программы  Ляха В.И. «Физическая  

культура» М. «Просвещение», (программы общеобразовательных учреждений. Начальная 

школа. 1-4 классы; Учебно-методический комплект «Школа России» М.,  

«Просвещение».) и является приложением к Адаптированной основной 

общеобразовательной программе начального общего образования учащихсяс задержкой 

психического развития (вариант 7.2)  МБОУ «СОШ  № 6 им. Сирина Н.И.». 

Программа отражает содержание обучения предмету «Физическая культура» с 

учетом особых образовательных потребностей учащихся с ЗПР. Сущность специфических 

для варианта 7.2 образовательных потребностей в приложении к изучению предмета 

раскрывается в соответствующих разделах пояснительной записки, учитывается в 

распределении учебного содержания по годам обучения и в тематическом планировании. 

Общей целью изучения предмета «Физическая культура» является укрепление 

здоровья учащихся с ЗПР и совершенствование их физического развития, формирование 

первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления 

здоровья человека. 

Овладение учебным предметом «Физическая культура» представляет сложность 

для обучающихся с ЗПР. Это связано с недостатками психофизического развития детей: 

несформированностью пространственной ориентировки, зрительно-моторной 

координации, трудностями произвольной регуляции деятельности, трудностями 

понимания речевой инструкции.  

В соответствии перечисленными трудностями и обозначенными во ФГОС НОО 

учащихся с ЗПР особыми образовательными потребностями определяются общие задачи 

учебного предмета: 

 укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому и социальному развитию; 

 формирование двигательных навыков и умений, первоначальных умений 

саморегуляции; 

 формирование системы элементарных знаний о здоровом образе жизни и установки на 

сохранение и укрепление здоровья; 

 владение основными представлениями о собственном теле; 

 развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 

гибкости); 

 коррекция недостатков психофизического развития.  

С учетом особых образовательных потребностей детей с ЗПР обозначенные задачи 

конкретизируются следующим образом: 

 познакомить с правилами подвижных игр и игровых заданий с элементами спортивных 

игр, учить соблюдать их; 

 формировать представления о значении физической культуры в укреплении 

собственного здоровья;  

 формировать навыки выполнения основных видов движения (ходьба, бег, перекаты, 

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

легкой атлетике, коррекционно-развивающих упражнений и игр; 

 учить имитировать движения спортсменов; 

 формировать потребность организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.) 

2. Общая характеристика учебного предмета 



 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.  

Умение поддерживать здоровый образ жизни, стремиться совершенствовать свои 

спортивные навыки, адекватно оценивать свои физические возможности способствует 

формированию общей культуры. Учащиеся 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.  

Прыжки со скакалкой, передвижение по гимнастической стенке, преодоление 

полосы препятствий  координирует движения, улучшает межполушарное взаимодействие. 

Упражнения в поднимании и переноске грузов улучшают бытовую ориентировку, 

практические умения. 

Занятия лёгкой атлетикой,  лыжной подготовкой, подвижными играми и 

элементами спортивных игр способствуют развитию гибкости, улучшению координации, 

формированию осанки, укреплению мышечного корсета, повышению выносливости и 

скоростных качеств, становлению и совершенствованию коммуникативных навыков.  

Коррекционно-развивающие упражнения  улучшают не только моторику, но 

способствуют овладению умением управлять дыханием, укрепляют мышцы спины, 

осуществляют профилактику и коррекцию нарушений осанки и плоскостопия. 

В то же время у школьника с ЗПР могут возникнуть трудности при усвоении 

программного материала по физической культуре. У учащихся могут наблюдаться 

нарушения пространственной ориентировки, дети затрудняются в понимании инструкции 

с использованием понятий, обозначающих пространственные отношения. 

Несформированность системы произвольной регуляции нарушает выполнение программы 

действий. В группе детей с ЗПР может обнаружиться неравномерность темпа выполнения 

учебного действия, что ведет к выпадению одного из элементов действия или 

незавершению самого действия. Повышенная отвлекаемость приводит к многочисленным 

ошибкам выполнения учебного задания, снижает темп и результативность деятельности. 

Дети с ЗПР нуждаются в постоянном контроле и дополнительных стимулах. 

Обучение предмету «Физическая культура» создает возможности для преодоления 

не только перечисленных несовершенств, но и других недостатков развития, типичных 

для учащихся по варианту 7.2. Обучение физической культуре должно строиться с учетом 

особых образовательных потребностей детей с ЗПР.  

Учитель может самостоятельно распределять часовую нагрузку на изучение 

разделов учебного предмета, адаптировать упражнения и задания. Допустимо изменять 

последовательность и сроки прохождения программного материала в зависимости от 

условий школы (региональных, материальных), особенностей психофизического развития 

детей, опыта учителя физкультуры.  

3. Описание места учебного предмета в  учебном плане  

В 1  и 1 дополнительном классе — 99ч (3 ч в неделю, 33 учебные недели). Во 2—4 классах 

на изучение физической культуры отводится по 102ч (3 ч в неделю, 34учебных недели в 

каждом классе). 

4. Планируемые результаты изучения учебного предмета  

В общей системе коррекционно-развивающей работы предмет «Физическая 

культура» позволяет наиболее достоверно проконтролировать наличие позитивных 

изменений по ниже перечисленным параметрам. 



Личностные результаты освоения РП по учебному предмету «Физическая 

культура» проявляются в:  

 положительном отношении к урокам физкультуры, к школе, ориентации на 

содержательные моменты школьной действительности и принятии образа «хорошего 

ученика», что в совокупности формирует позицию школьника;  

 интересе к новому учебному материалу; 

 ориентации на понимание причины успеха в учебной деятельности; 

 навыках оценки и самооценки результатов учебной деятельности на основе критерия ее 

успешности; 

 овладении практическими бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни 

(ловля, метание предмета; ползание, подтягивание руками и др.); 

 развитии навыков сотрудничества со взрослыми. 

Метапредметные результаты освоения РП по учебному предмету «Физическая 

культура» включают осваиваемые учащимися универсальные учебные действия 

(регулятивные и коммуникативные), обеспечивающие овладение ключевыми 

компетенциями (составляющими основу умения учиться). 

Сформированные регулятивные универсальные учебные действия проявляются 

возможностью: 

 понимать смысл инструкций; 

 планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условием ее 

реализации; 

 различать способы и результат действия; 

 принимать активное участие в коллективных играх; 

 адекватно воспринимать оценку своих успехов учителем, товарищами; 

 вносить необходимые коррект ивы в действия на основе их оценки и учета характера 

сделанных ошибок. 

Сформированные коммуникативные универсальные учебные действия проявляются 

возможностью: 

 принимать участие в работе парами и группами; 

 адекватно использовать речевые средства для решения поставленных задач на уроках 

физкультуры; 

 активно проявлять себя в командных играх, понимая важность своих действий для 

конечного результата. 

Учебный предмет «Физическая культура» имеет очень большое значение для 

формирования сферы жизненной компетенции, мониторинг становления которой 

оценивается по ниже перечисленным направлениям. 

Развитие адекватных представлений о собственных возможностях проявляется в 

умениях:  

 организовать себя на рабочем месте (переодеться в соответствующую одежду, занять 

свое место в строю); 

 задать вопрос учителю при непонимании задания; 

 сопоставлять результат с заданным образцом, видеть свои ошибки. 

Овладение навыками коммуникации и принятыми ритуалами социального 

взаимодействия проявляется в умении слушать внимательно и адекватно реагировать на 

обращенную речь. 

Способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее пространственно- 

временной организации проявляется:  

– в формировании внутреннего чувства времени (1 мин, 5 мин и т.д.) и ориентировке 

в схеме собственного тела; 

– в умении ориентироваться в пространстве учебного помещения. 



Способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие 

соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей проявляется в умении находить 

компромисс в спорных вопросах. 

Предметные результаты в целом оцениваются в конце начального образования. 

Они обозначаются в АООП как: 

1) формирование первоначальных представлений о значении физической культуры 

для укрепления здоровья человека, физического развития, повышения работоспособности; 

2) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);  

3) формирование умения следить за своим физическим состоянием, величиной 

физических нагрузок. 

5. Содержание коррекционной работы 

С целью создания условий, способствующих эффективному усвоению учебного 

материала, в обучении детей с ограниченными возможностями здоровья на уроках 

физической культуры используется следующий методический инструментарий 

коррекционно-развивающего обучения:       

- задания по степени нарастающей трудности; 

- разнообразные типы структур урока, обеспечивающие смену видов деятельности детей; 

- задания, предполагающие самостоятельную обработку информации; 

- дозированная, поэтапная направляющая помощь учителя; 

- использование коротких, чётких, поэтапных инструкций выполнения заданий;     

- включение в урок материалов современной жизни; 

- развёрнутая словесная оценка; 

- использование наводящих вопросов при повторении пройденного и изучении нового  

материала;     

- использование индивидуальных заданий. 

Виды деятельности коррекционно-развивающего обучения 

Познавательные процессы Задания и упражнения 

Для ориентации в пространстве 

 

Игровые задания с использованием 

строевых упражнений, заданий на 

координацию движений: «веселые задачи», 

с «включением» (напряжением) и 

«выключением» (расслаблением) звеньев 

тела; «Змейка», «Иголка и нитка», «Пройди 

бесшумно», «Тройка», «Раки», «Через 

холодный ручей», «Петрушка на скамейке», 

«Не урони мешочек», «Конники-

спортсмены», «Запрещенное движение», 

«Отгадай, чей голос», «Что изменилось», 

«Посадка картофеля. 

Для развития внимания и способности к 

концентрации 

 

- 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. 

Для развития и тренировки памяти -Проговаривание хором; 



-Соотнеси вопрос и ответ, термин и его 

трактовку (составь пару); 

-Загадки 

 

6. Содержание учебного предмета 

Теоретический раздел  состоит из следующих разделов: 

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. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием 

основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и её 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. 

Практический раздел. 
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. 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. Упражнения 

на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. Гимнастическая комбинация. 

Опорный прыжок. Гимнастические упражнения прикладного характера. Передвижение по 

гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и 

перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

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; прыжки со скакалкой. 



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

мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Кроссовая подготовка. Бег на заданное расстояние, бег на выносливость, бег с 

преодолением препятствий, чередование ходьбы и бега, бег по пересеченной местности. 

Игры с бегом на улице. 

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 лёгкой 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; приём и передача мяча; подвижные 

игры на материале волейбола. 

Общеразвивающие упражнения из базовых видов спорта. 

Общеразвивающие упражнения 

Данный материал используется для развития основных физических качеств и 

планируется учителем в зависимости от задач урока и логики прохождения материала. 

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 вперёд, назад, в сторону в 

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

палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя 

у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в 

себя 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 переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в 

положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос 

препятствий, включающих в себя 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: динамические 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 100 г, гимнастические 



палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных 

мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным 

отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке 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 

вперёд 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 лёгкой 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; 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: 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 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 

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

вперёд (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. 

Вторая часть определяется образовательным учреждением и состоит из следующих 

разделов: 

Подвижные игры с элементами спорта. 
Игры определяются учителем исходя из материально-технических условий и 

кадровых возможностей школы. Возможные варианты: подвижные игры на основе 

баскетбола, подвижные игры на основе мини-футбола, подвижные игры на основе 

бадминтона, подвижные игры на основе настольного тенниса, подвижные игры и 

национальные виды спорта народов России, плавание, по выбору учителя с учётом 

возрастных и психофизиологических особенностей учащихся. 

Подвижные игры на основе баскетбола. 



Развитие физических качеств. Умение владеть мячом – держать, передавать на 

расстояние, ловля, ведение, броски. 

1 класс. 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы 

передвижения человека. Режим дня и личная гигиена. 

Способы физкультурной деятельности 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, 

физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и 

проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение 

основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», 

«Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение 

в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» 

и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы 

(на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной 

группировке (с помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); 

перекаты из упора присев назад и боком. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по 

гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и 

переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, 

перелезания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные 

упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной гимнастической 

скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и 

двумя ногами (с помощью). 

Легкая атлетика 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся 

направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных 

положений и с разным положением рук. 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением 

вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку 

из матов и спрыгивание с нее. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в 

вертикальную цель, в стену. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во бору», 

«Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», 

«Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через 

холодный ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: 

«Становись — разойдись», «Смена мест». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во 

рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», 

«Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний». 

На материале раздела «Спортивные игры»: 



Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с 

места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа 

«Точная передача». 

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне 

головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за 

головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», 

«Выстрел в небо», «Охотники и утки». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств.  

2 класс 

Знания о физической культуре 

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 

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 

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 

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. 

Подвижные игры 

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 «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 

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 

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 

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 

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

Подвижные игры 

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 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 



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 

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 

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 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». 

Низкий старт. 

Стартовое ускорение. 

Финиширование. 

Подвижные игры 

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 «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». 

Работа с учебниками по «Физической культуре» 



Большая часть учебного времени отводится практическим занятиям по физической 

культуре. Это правильно: на уроках физической культуры ребёнок должен двигаться, а не 

сидеть за партой и читать учебник. Поэтому авторы не стали загружать страницы 

учебника большим объёмом текста, сложными знаниями. Авторский замысел 

предполагает самостоятельное решение учителя в работе с учебником: порядок изучения 

тем, объём изучаемого материала, способ его подачи. Авторы хотели, чтобы ребёнку было 

интересно, чтобы он смог закрепить знания, полученные на уроках физической культуры. 

Поэтому вопросы и проблемные ситуации должны стать предметом обсуждения, 

совместного действия с родителями в семье (прогулки, походы, игры). 

Задача взрослых – сделать так, чтобы урок физической культуры стал интересным и 

помог открыть ребёнку удивительный и прекрасный мир движения, который стал бы 

неотъемлемой частью его жизни. 

Учебники «Физическая культура» состоят из двух книг и четырёх частей. Книга 

первая, часть 1 – «Школьник и физкультура» (12 тем и приложение) – посвящена не 

просто знакомству ученика с образовательной областью «Физическая культура», но и 

подводит его к выводу, что двигательная деятельность занимает очень важное место в 

жизни человека. С помощью рисунков и вопросов к ним ученик, рассуждая, 

самостоятельно находит ответы на вопросы: «Зачем нужно двигаться?» (с. 8), «Зачем 

нужен режим дня?» (с.12), «Как выполнять зарядку и физкультминутки?» (с. 14-17). В 

первой части учебника предлагается провести в классе соревнования «Мама, папа, я – 

спортивная семья», а также выполнить вместе с близкими проект «Спортивный 

фотоальбом». Выполняя этот проект, ребёнок знакомится с видами спорта, которыми 

увлекаются члены его семьи. 

Книга первая, часть 2 – «Как стать чемпионом» (13 тем и приложение) – посвящена 

знакомству учеников с основными физическими качествами человека и основными 

видами движений. В рамках проблемного обучения ученикам предлагается чёткий план 

работы, алгоритм, с помощью которого он сможет самостоятельно познакомиться с 

физическими качествами человека и с видами движений, ответить на вопросы, зачем они 

необходимы человеку и как их развить. Во второй части учебника также предлагается 

занимательный материал, помеченный заголовком «Для любознательных», который 

помогает расширению кругозора и формированию у ученика целостной картины мира. 

Для взаимодействия с родителями предлагается проект «Я, мой папа (мама) – чемпионы!». 

Книга вторая, часть 3 – «Ты и спорт» (13 тем и приложение) – посвящена истории 

развития физической культуры и спорта, показывает тесную связь физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью. С помощью проблемных ситуаций, созданных в 

учебнике, ученик отвечает на вопросы: «Как появились физические упражнения?», 

«Каким должен быть защитник Родины?», «Откуда появились Олимпийские игры?» и др. 

Знакомясь с историей физической культуры и спорта нашей страны, ученик узнает, что 

такое ГТО и ДОСААФ, какую роль они сыграли в истории государства и почему 

достижения спортсменов – это гордость страны. Знакомясь с видами спорта и 

спортивными играми, дети узнают, в чём их отличие. Несколько тем под общим 

названием «Путешествуя, играем» не просто знакомят учеников с играми народов мира и 

России, но и выстраивают тесную связь с большим разделом предметной области 

«Окружающий мир». Для совместной работы ребёнка и семьи в третьей части 

предлагаются два проекта «Спортивное генеалогическое древо моей семьи» и «Во что 

играли наши бабушки». 

Книга вторая, часть 4 – «Я сам (Как быть здоровым)» (12 тем и приложение) – 

посвящена самостоятельной деятельности и контролю за физическим развитием, 

физической подготовленностью и основам формирования здорового образа жизни. Этот 

практический раздел тесно связан с освоением знаний и способов двигательной 

деятельности. В данном разделе школьники учатся элементарным умениям 

самостоятельно контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, 



оказывать доврачебную помощь при лёгких травмах. Многие темы 4-й части связаны и с 

формированием основ здорового образа жизни: «Как укрепить органы дыхания?», «Зачем 

нужно закаляться?», «Зачем нужны полезные привычки?», «Как оборудовать дома 

спортивный уголок?», «Зачем соблюдать правила в игре?», «Как собраться в поход?». 

Авторский замысел предполагает самостоятельный выбор учителя в работе с 

учебником: порядок изучения тем, объём изучаемого материала, способ его подачи. 

Главное, чтобы ученику было интересно, чтобы он смог закрепить знания, полученные на 

уроках физической культуры. Поэтому вопросы и проблемные ситуации должны стать 

предметом обсуждения, совместного действия с родителями в семье (прогулки, походы, 

игры). 

Задача взрослых – сделать так, чтобы урок физической культуры стал потребностью 

и помог ученику открыть удивительный и прекрасный мир движения, который стал бы 

неотъемлемой частью его жизни.  

7. Тематическое планирование 

2 класс 

Наименование 

раздела 

 

Количество часов Примерное содержание занятий 

1.Легкая 

атлетика  

24 Сообщение теоретических сведений. Ходьба и бег в 

колонне. Бег в среднем темпе с переходом на 

ходьбу. Непрерывный бег с изменением темпа. 

Прыжки на двух ногах. Подпрыгивание вверх. 

Прыжки с высоты с мягким приземлением. Метание 

с места в горизонтальную цель. Метание с места в 

вертикальную цель. Метание мяча из седа из-за 

головы. Медленный бег. Чередование бега и ходьбы 

на расстоянии. Быстрый бег. Метание с места на 

дальность. 

2.Подвижные 

игры с 

элементами 

спортивных 

игр 

45 «Школа мяча» (Подбрасывание мяча вверх и ловля 

двумя руками в сочетании с движением в заданном 

направлении. Броски мяча о стену снизу двумя 

руками в цель. Броски мяча о стену снизу двумя 

руками в сочетании с движениями рук (хлопки в 

ладоши и т.п.).Броски мяча о стену снизу двумя 

руками.) 

 Коррекционные игры: «Как укрепить органы 

дыхания?», «Зачем нужно закаляться?», «Зачем 

нужны полезные привычки?», «Как оборудовать 

дома спортивный уголок?», «Зачем соблюдать 

правила в игре?», «Как собраться в поход?». 

Сюжетные ОРУ. Игры: «Попрыгушки» ,«С кочки на 

кочку», «Филин и пташки», «Охотники и зайцы, 

«Ловишки – хвостики». 

 Дыхательные упражнения:  «Часы», «Веселый 

петушок». 

3.Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

12 Сообщение теоретических сведений. Коррекция 

нарушений здоровья. Ползание по гимнастический 

скамейке. Ползание по наклонной гимнастический 

скамейке. Упражнения в равновесии. Лазание по 

гимнастической стенке. Корригирующие 



упражнения. Упражнения в равновесии. 

 

4.Лыжная 

подготовка 

21 Сообщение теоретических сведений. Передвижение 

на лыжах. Торможение. Повороты. 

Итого 102  

 

4 класс 

Наименование 

раздела 

 

Количество часов Примерное содержание занятий 

1.Легкая 

атлетика  

30 Сообщение теоретических сведений. Ходьба и бег в 

колонне. Бег в среднем темпе с переходом на 

ходьбу. Непрерывный бег с изменением темпа. 

Прыжки на двух ногах. Подпрыгивание вверх. 

Прыжки с высоты с мягким приземлением. Метание 

с места в горизонтальную цель. Метание с места в 

вертикальную цель. Метание мяча из седа из-за 

головы. Медленный бег. Чередование бега и ходьбы 

на расстоянии. Быстрый бег. Метание с места на 

дальность. 

2.Подвижные 

игры с 

элементами 

спортивных 

игр 

40 «Школа мяча» (Подбрасывание мяча вверх и ловля 

двумя руками в сочетании с движением в заданном 

направлении. Броски мяча о стену снизу двумя 

руками в цель. Броски мяча о стену снизу двумя 

руками в сочетании с движениями рук (хлопки в 

ладоши и т.п.).Броски мяча о стену снизу двумя 

руками.) 

 Коррекционные игры: «Части тела», «Что 

пропало?», «Зайчики-пальчики», «Заяц, коза, 

гребешок, замок», «Гуси-лебеди», «У медведя во 

бору». «Бой петухов». 

Сюжетные ОРУ. Игры: «Попрыгушки» ,«С кочки на 

кочку», «Филин и пташки», «Охотники и зайцы, 

«Ловишки – хвостики». 

 Дыхательные упражнения:  «Часы», «Веселый 

петушок». 

3.Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

12 Сообщение теоретических сведений. Коррекция 

нарушений здоровья. Ползание по гимнастический 

скамейке. Ползание по наклонной гимнастический 

скамейке. Упражнения в равновесии. Лазание по 

гимнастической стенке. Корригирующие 

упражнения. Упражнения в равновесии. 

 

4.Лыжная 

подготовка 

20 Сообщение теоретических сведений. Передвижение 

на лыжах. Торможение. Повороты. 

Итого 102  

 

8. Материально-техническое обеспечение 

 

Овладение обучающимися с ЗПР физической культурой предполагает коррекцию 

двигательных навыков в процессе спортивной деятельности. Для этого необходимо 



наличие специальных предметов (мячи, гимнастические палки, скакалки, шнуры, флажки 

и др.). Оборудование спортивного зала предполагает наличие необходимого спортивного 

инвентаря для овладения различными видами физкультурно-спортивной деятельности. 
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