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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Адаптированная рабочая программа по физической культуре для учащихся с задержкой психического развития разработана на основе Феде-

рального государственного образовательного стандарта начального общего образования, Учебного плана МОБУ «СОШ «Янинский ЦО», Фе-

дерального перечня учебников, утвержденных, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образова-

тельных учреждениях, реализующих программы общего образования; 

Программа рассчитана на 381 час. В связи со ступенчатым режимом в первом классе происходит измените количества часов. 

1класс – 75 часов в год;  

2-4 класс – 102 часа в год. 

Основная цель изучения учебного предмета «Физическая культура» – развитие физических качеств и двигательных способностей, 

совершенствование всех видов физкультурной и спортивной деятельности, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

формирование национально – культурных ценностей и традиций, обеспечение мотивации и потребности к занятиям физической культурой.  

Основные задачи:  

 сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание организма; оптимальное развитие физических качеств и двигательных 

способностей; повышение функциональных возможностей организма, формирование навыков здорового и безопасного образа жизни, 

умений саморегуляции средствами физической культуры; 

 формирование жизненно важных, в том числе спортивных двигательных навыков и умений, культуры движений; приобретение базовых 

знаний научно-практического характера по физической культуре; 

 содействие развитию психомоторных функций; формирование морально – волевых качеств, духовно-нравственной культуры на основе 

национальных ценностей, а также на диалоге культур; 

 обеспечение интеллектуального, морального, социокультурного, эстетического и физического развития личности обучающегося; 

 развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к предмету «Физическая культура». 

Содержание Программы строится по модульной системе обучения, с учетом региональных особенностей, условий образовательной 

организации, а также с учетом вовлечения обучающихся с нарушением состояния здоровья. 

Психолого-педагогическая характеристика обучающегося с задержкой психического развития 7.2: 

По данным психолого-педагогических исследований отмечаются следующие особенности: 

Внимание 

 Ребенок испытывает трудности в обучении, имеет одно из проявлений незрелости — неумение сосредоточиться на выполнении учеб-

ных заданий. 

В психолого-педагогических исследованиях отмечаются следующие особенности внимания: 



 неустойчивость (колебания) внимания, которая ведет к снижению продуктивности, обусловливает трудности выполнения заданий, 

требующих постоянного контроля, свидетельствует о незрелости нервной системы. Нарушается формирование избирательности, 

устойчивости, концентрации, переключения, распределения внимания.  Отмечаются также трудности в переключении внимания, 

застревании на отдельных элементах, что связано с инертностью психической деятельности.  

 сниженная концентрация выражается в трудностях сосредоточения на объекте деятельности и программе ее выполнения, быстрой 

утомляемости, что  указывает на наличие органических факторов церебрально-органического генеза; 

 снижение объема внимания. Ребенок удерживает одновременно меньший объем информации, чем тот, на основе которого можно 

эффективно решать игровые, учебные и жизненные задачи, затруднено восприятие ситуации в целом; 

 сниженная избирательность внимания. Ребенок как бы окутан раздражителями, что затрудняет выделение цели деятельности и усло-

вий ее реализации среди несущественных побочных деталей; 

 сниженное распределение внимания. не может одновременно выполнять несколько действий, особенно если все они нуждаются в 

сознательном контроле, т.е. находятся на стадии усвоения; 

 «прилипание внимания». Выражается в трудностях переключения с одного вида или найденного способа деятельности на другой, в 

отсутствии гибкого реагирования на изменяющуюся ситуацию; 

 повышенная отвлекаемость. 

  Отмечается повышенная психическая истощаемость и утомляемость, пониженная работоспособность. Она с трудом сосредоточива-

ется на задании, быстро становится вялой и раздражительной. 

Особенно значимые трудности возникают при формировании произвольного внимания. Бывает, что ребенок не в состоянии 

целенаправленно выполнять даже элементарные действия. Отмечается слабость активного произвольного внимания. При нарушениях 

активного произвольного внимания страдает начальная стадия познавательного акта — сосредоточение и произвольный выбор во время 

приема и обработки информации. 

Рекомендации: ребенок продуктивно работает в течение 5—15 мин, затем в течение какого-то времени, хотя бы 3 — 7 мин, «отдыхает», 

накапливает силы для следующего рабочего цикла. В моменты «отдыха» ребенок как бы выпадает из деятельности, занимаясь посторонними 

делами. После восстановления сил ребенок снова способен к продуктивной деятельности. 

Ощущения и восприятие 

Существенную роль в познании  окружающего мира играют его ощущения и восприятие. Они создают конкретную базу для знакомства с 

тем, что находится вокруг него, для формирования мышления, являются необходимыми предпосылками практической деятельности.  

Свойственна узость зрительного восприятия, которая уменьшает  возможности ознакомления с окружающим миром, а также отрицательно 

влияет на овладение чтением. 

Недостаточно умеет приспосабливать свое зрительное восприятие к изменяющимся условиям. Если изображения предметов, твердо ориен-

тированных в пространстве, т.е. с четко выраженным верхом и низом, предъявляются перевернутыми на 180°, то они воспринимаются как 

другие объекты, находящиеся в обычном положении. 



Нарушения пространственной ориентировки — один из ярко выраженных дефектов. Эти нарушения отчетливо обнаруживаются во время 

школьного обучения — в процессе овладения грамотой, ручного труда, рисования. 

Восприятие бывает затруднено большим количеством объектов, отсутствием центрального объекта, присутствием недостаточно знакомых  

предметов, персонажей, новизной ситуации в целом. 

Память 

 Непроизвольная память. Отмечаются определенные недостатки в развитии данной формы памяти. В частности, ввиду сниженной 

познавательной активности страдает непроизвольное запечатление информации. 

 Произвольная память. Произвольное запоминание предполагает сознательные усилия по поиску «узелков на память», т.е. специаль-

ных способов запоминания предъявляемой информации. Детям с ЗПР свойственно отсутствие активного поиска рациональных приемов 

запоминания и воспроизведения. Без помощи взрослых ей трудно удерживаться в рамках требуемой задачи, следовать инструкции. Недоста-

точный объем произвольной зрительной памяти, способна сохранять небольшой объем информации при установке на запоминание. 

 Мнемостическая деятельность  характеризуется не только сниженной активностью в поиске по приобретению различных мнемотех-

ник, но и неумением применять потенциально имеющиеся у них приемы, например группировка материала по каким-либо признакам в каче-

стве эффективного приема для запоминания . 

 Механическая память. Механическая память зависит от ряда факторов как биологического, так и психологического порядка: от выра-

женности психоорганического синдрома, от организации и объема предъявляемого материала, наличия у ребенка соответствующей заинте-

ресованности в деятельности: 

 сниженный объем запоминания; 

 повышенная тормозимость следов побочными воздействиями; 

 нарушения порядка воспроизводимых словесных и цифровых рядов; 

 несколько более низкий (на 2 — 3 года) уровень продуктивности памяти; 

Рекомендации:  

 Для развития слуховой памяти целесообразно использовать упражнения с применением вместо наглядного образца словесное описа-

ние или инструкции предлагаемой деятельности. 

 Развитие логических приемов запоминания. 

В качестве мыслительных приемов запоминания  использовать: смысловое соотнесение, классификация, выделение смысловых опор и со-

ставление планов и др. 

Мышление 

 Отличие мышления от других психологических процессов состоит в том, что эта деятельность связана с решением проблемной ситуа-

ции, той или иной задачи.  

 Недостаточный уровень сформированности операции обобщения  проявляется при выполнении заданий на группировку предметов по 

родовой принадлежности. Здесь проявляется трудность усвоения  предлагаемого материала.  

 В общем виде можно сказать, что родовые понятия у ребенка носит диффузный, плохо дифференцированный характер. 



 Владеет элементарными формами классификации. Распределение по группам простых геометрических фигур на основе выделения 

одного из признаков (цвета или формы) не представляет для нее особых трудностей, она справляются с этим заданием почти так же 

успешно, как и нормально развивающиеся дети. Незначительное число допускаемых  ошибок объясняется недостаточным вниманием и не-

достаточной организованностью в процессе работы.  Одна из распространенных ошибок — подмена задачи более простой. 

 Традиционно выделяют три уровня развития мышления: наглядно-действенное, наглядно-образное, словесно-логическое. 

 Наглядно-действенное мышление характеризуется неразрывной связью мыслительных процессов с практическими действиями. 

 Уровень развития наглядно-действенного мышления остается ведущим.  

 Психокоррекционная работа по формированию наглядно-действенного мышления должна проводиться поэтапно. 

 Наглядно-образное мышление характеризуется тем, что решение мыслительных задач происходит в результате внутренних действий с 

образами (представлениями).  

 Анализ уровня развития наглядно-образного мышления показывает неоднородные результаты. 

 Логическое мышление отражает несформированность умения устанавливать причинно-следственные отношения между событиями.  

Выполняет задание чисто механически, вне логики событий. Неспособна объяснить свой вариант решения, что  отражает недостаточную 

сформированность для данного возраста пространственного мышления. 

 Наблюдается отставание в развитии всех форм мышления. Это отставание обнаруживается в наибольшей степени во время решения 

задач, предполагающих использование словесно-логического мышления. Менее всего у нее отстает  развитии наглядно-действенное мышле-

ние. Что касается заданий, связанных с использованием словесно-логического мышления, то они решаются  на гораздо более низком уровне. 

 Такое значительное отставание в развитии мыслительных процессов убедительно говорит о необходимости проводить специальную педаго-

гическую работу с целью формирования интеллектуальных операций, развития навыков умственной деятельности и стимуляции интеллекту-

альной активности.  

Основные направления коррекционной работы: 
- обогащение словарного запаса; 

- развитие и совершенствование грамматического оформления связной речи; 

- развитие психических и познавательных процессов; 

- формирование полноценных учебных умений: 

- планирование предстоящей деятельности, принятие учебной задачи, активное осмысление материала; 

- контроль за ходом своей деятельности (от умения работать с образцами до умения пользоваться специальными приёмами самоконтроля); 

- работать в определённом темпе; 

- применение знаний в новых ситуациях; 

- анализ, оценка продуктивности собственной деятельности 

- развитие и совершенствование коммуникативной готовности к обучению: 

- умения внимательно слушать и слышать учителя, не переключаясь на посторонние воздействия; подчинять свои действия его инструк-

циям; 



-умения целенаправленно и последовательно выполнять учебные действия и адекватно реагировать на контроль и оценки учителя; 

 - формирование коммуникативных умений и навыков, адекватных ситуации учебной деятельности; 

- ответы на вопросы в точном соответствии с инструкцией, заданием; 

-  соблюдение речевого этикета при общении. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ, ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЕ КУРСА 

Планируемые личностные результаты: 

 формирование уважительного отношения к культуре других народов;  

  развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего;  

  развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам 

других людей; 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и 

находить выходы из спорных ситуаций;  

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе;  

  формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;  

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Планируемые метапредметные результаты: 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;  

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями 

её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;  

 определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; 

осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;  

 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества;  

  овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с 

содержанием конкретного учебного предмета;  



 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами 

и процессами. 

Планируемые предметные результаты: 

 формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, со-

циального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социаль-

ное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; 

 овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные меро-

приятия, подвижные игры и т. д.); 

 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мо-

ниторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости). 

Регулятивные универсальные учебные действия 

самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать 

мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные спо-

собы решения учебных и познавательных задач; 

соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения резуль-

тата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяю-

щейся ситуацией;  

оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения;  

осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в учебной и познавательной деятельности.  

Познавательные универсальные учебные действия 

определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и крите-

рии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, де-

дуктивное, по аналогии) и делать выводы;  

создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений в двигательные действия и наоборот;  

владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем.  



 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: 

находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и 

отстаивать свое мнение;  

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребно-

стей для планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью.  

Планируемые предметные результаты на уровне начального  

общего образования 

В результате обучения, обучающиеся на уровне начального общего образования, начнут понимать значение занятий физической куль-

турой для укрепления здоровья, физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 

Выпускник научится: 

 ориентироваться в понятиях «Физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультмину-

ток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепле-

ния здоровья, развития основных физических качеств; 

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой де-

ятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносли-

вость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

 характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими 

упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе); 

 выполнять подбор упражнений для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными 

правилами; 

 организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении 

(спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

 измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, 

равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей; 



 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

 выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах; 

 выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учё-

том своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности; 

 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвива-

ющих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и фи-

зической подготовленности; 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 

 выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах; 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 играть в баскетбол и футбол по упрощённым правилам; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, в том числе входящие в программу ВФСК «ГТО»; 

 плавать, в том числе спортивными способами; 

 выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 

Работа с обучающимися с нарушением состояния здоровья на начальном уровне обучения. 

Основная работа на уроке физической культуры с данной категорией детей ведется с точки зрения индивидуализации педагогического 

процесса. Индивидуальный подход, означает учет особенностей, присущих одному человеку. Эти особенности касаются пола, возраста, тело-

сложения, двигательного опыта, свойств характера, темперамента, волевых качеств, состояния сохранных функций — двигательных, сенсор-



ных, психических, интеллектуальных. Основная задача учителя на уроке состоит в том, чтобы, опираясь на конкретные способности и воз-

можности каждого ребенка, создать максимальные условия для его «собственного роста». При индивидуальном подходе на уроках физической 

культуры данный подход реализуется полностью и зависит от профессиональной компетентности и методического мастерства учителя. 

Основные физические упражнения для детей с нарушением состояния здоровья: передвижения: ходьба, бег, подскоки; общеразвиваю-

щие упражнения: без предметов; с предметами (гимнастические палки, обручи, озвученные мячи, мячи разные по качеству, цвету, весу, твер-

дости, размеру, мешочки с песком, гантели 0,5 кг и др.); на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка, низкая перекладина, ребристая доска, 

тренажеры — механотерапия и т.д.); упражнения на формирование навыка правильной осанки; для укрепления сводов стопы; для развития и 

укрепления мышечно-связочного аппарата (укрепления мышц спины, живота, плечевого пояса, нижних и верхних конечностей); на развитие 

дыхательной и сердечно-сосудистой систем; на развитие равновесия, координационных способностей (согласованность движений рук и ног, 

тренировка вестибулярного аппарата и пр.); на развитие точности движений и дифференцировки усилий; лазанье и перелазание (преодоление 

различных препятствий); на физическое расслабление мышц (релаксация мышц), сознательное снижение тонуса различных групп мышц. Они 

могут иметь как общий, так и локальный характер; специальные упражнения по обучению приемам пространственной ориентировки на основе 

использования и развития анализаторов; упражнения для развития мелкой моторики рук; для зрительного тренинга; упражнения по плаванию 

оздоровительного направления; упражнения по лыжной подготовке (скандинавской ходьбе) оздоровительной направленности.  

Рекомендуемые игры – бочче, городки, мини гольф, баскетбол, футбол. 

Ведущим принципом в работе с обучающимися, отнесенными по состоянию здоровья к подготовительной и специальной группе здоровья, 

является дифференцированный подход с учетом индивидуальных особенностей обучающихся, что предполагает: 

дозирование нагрузки на уроке за счет усложнений или упрощения упражнений;  

учет противопоказаний к занятиям отдельными видами упражнений;  

подсчет пульса на каждом уроке. 

Учащиеся, освобожденные от уроков физической культуры, в классном журнале не отмечаются как отсутствующие. Основной формой 

работы с обучающимися является изучение теоретического материала, за которые впоследствии выставляются текущие и итоговые оценки. 

Формы промежуточной аттестации: 

- тестирование. 

Медико-биологический контроль за организацией занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии 

здоровья. 

В целях совершенствования физического воспитания обучающихся общеобразовательных организаций, имеющих проблемы в состоя-

нии здоровья, учителю физической культуры необходимо использовать методические рекомендации Министерства образования и науки РФ 

«Медико-педагогический контроль за организацией занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья» (№ 

МД-583/19 от 30.05.2012). Для занятий физической культурой обучающиеся распределяются на 4 медицинские группы: основная, подготови-

тельная, специальная «А» (оздоровительная), специальная «Б» (реабилитационная).  



Комплектование медицинских групп для занятий физической культурой должно быть завершено к 1 сентября. Медицинская группа 

для занятий физической культурой каждого обучающегося вносится в «Листок здоровья» классного журнала. Второй экземпляр «Листка здо-

ровья» с указанием характера заболевания должен быть передан учителю физической культуры.  

При проведении занятий физической культурой педагогу следует обращать внимание и проявлять повышенную осторожность при ис-

пользовании физических упражнений, потенциально опасных и вредных для здоровья учащихся. При наличии заболевания следует строго 

дозировать физическую нагрузку и исключать физические упражнения, противопоказанные к их выполнению по состоянию здоровья. 

Занятия физической культурой обучающихся подготовительной медицинской группы проводятся в соответствии с учебными програм-

мами физического воспитания при условии более постепенного освоения комплекса двигательных умений и навыков, особенно связанных с 

предъявлением к организму повышенных требований. При отсутствии противопоказаний с разрешения врача может проводиться подготовка 

и сдача нормативов физической подготовки, посещение спортивных секций со значительным снижением интенсивности и объема физических 

нагрузок.  

Занятия физической культурой обучающихся специальной медицинской группы «Б» проводятся в медицинском учреждении 

(детская поликлиника, врачебно-физкультурный диспансер и др.). 

            Успеваемость учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, определяется на общих основа-

ниях, однако при этом исключаются те виды движений, которые им противопоказаны. Оценивание физической подготовленности учащихся 

специальной медицинской группы «А» осуществляется на основе требований образовательных Программ по физической культуре для данной 

категории обучающихся. При оценивании по физической культуре учащихся, отнесенных к специальной медицинской группе «А», рекомен-

дуется сделать акцент настойкой мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей. Положитель-

ная оценка по физической культуре может быть выставлена как при наличии самых незначительных положительных изменений в физических 

возможностях, так и при наличии факта регулярного посещения занятий по физической культуре, проявленной старательности при выполне-

нии упражнений. Итоговая оценка по физической культуре обучающимся в специальной медицинской группе «А» выставляется с учетом 

теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность), 

динамики функционального состояния и физической подготовки, а также прилежания.  

             Обучающиеся специальной медицинской группы «Б» на основании представленной справки установленного образца, выданной меди-

цинским учреждением о прохождении курса ЛФК, оцениваются в образовательном учреждении по разделам: «Основы теоретических знаний» 

в виде устного опроса или написания рефератов, «Практические умения и навыки» в виде демонстрации комплексов ЛФК, освоенных согласно 

своему заболеванию в медицинских учреждениях, с последующей итоговой аттестацией по предмету «Физическая культура». 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА 

1 класс 



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 орга-

низации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц ту-

ловища. 

 

 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение ко-

манд «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 рас-

качивание 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 ска-

мейке; 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. 

Лыжные гонки  

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и 

под рукой; передвижение в колонне с лыжами. 

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. 

Повороты переступанием на месте. 

Спуски в основной стойке. 

Подъемы ступающим и скользящим шагом. 

Торможение падением. 

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»  

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 «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше 

прокатится», «На буксире». 

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 быст-

роту и равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время про-

гулок. 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 ру-

ках, 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. 

Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. Спуски в основной стойке. Подъем «лесенкой». Торможение «плугом». 

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», «Пу-

стое 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 задан-

ную высоту и расстояние от туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 



Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств 

Нормативы по физкультуре для учащихся 2 класса 

Контрольное  

упражнение 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Челночные 

бег(сек)  

9,1 10,0 10,4 9,7 10,7 11,2 

Бег 30 мет-

ров(сек) 

5,4 7,0 7,2 5,6 7,2 7,4 

Бег 1000  

метров (мин. сек) 

Без учета времени 

Прыжок в длину с 

места (см) 

150 125 110 140 120 105 

Подтягивание 4 2 1 - - - 

Приседания за  

1 минуту 

40 38 36 38 36 34 

Прыжки на ска-

калке за 15сек 

30 28 26 34 32 30 

 

3 класс 

Знания о физической культуре 



Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. Виды физических упражне-

ний (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 гимна-

стическом бревне. 

Легкая атлетика 

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

Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного двухшажного с попеременным двухшажным. 

Поворот переступанием. 

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», «Мета-

тели». 

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. 



 

Нормативы по физкультуре для учащихся 3 класса 

 

Контрольное 

упражнение 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Челночный бег(сек) 8,8 9,9 10,2 9,3 10,3 10,8 

Бег 30 метров (сек) 5,1 6,6 6,8 5,3 6,7 7,0 

Бег 1000 метров 

(мин. сек) 

4.40 5.10 6.00 5.10 6.00 6.20 

Прыжок в длину с 

места (см) 

160 130 120 150 130 115 

Подтягивание на 

 перекладине 

5 3 2 - - - 

Отжимания от пола 15 10 6 10 6 3 

Приседания за 

 1 минуту 

42 40 38 40 38 36 

Прыжки на скакалке 

за 15 секунд 

32 30 28 36 34 32 

 

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. Физиче-

ская 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 травма-

тизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водое-

мах). 

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 разучен-

ных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, цара-

пинах и ссадинах, потертостях. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики  



Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное поло-

жение, 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. 

Лыжные гонки  

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных ходов во время передвижения по дистанции. 

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 «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два шага». 

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. 

 

Нормативы по физкультуре для учащихся 4 класса 

 

Контрольное 

упражнение 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Челночный бег (сек) 8,6 9,5 9,9 9,1 10,0 10,4 

Бег 30 метров (сек) 5,0 6,5 6,7 5,2 6,6 6,8 



Бег 1000 метров 

(мин. сек) 

4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.00 

Прыжок в длину с 

места (см) 

165 140 130 155 135 125 

Подтягивание на пе-

рекладине 

6 4 3 - - - 

Отжимания от пола 16 11 7 11 7 3 

Приседания за 1 

 минуту 

44 42 4 42 40 38 

Прыжки на скакалке 

за 15 секунд 

38 36 34 40 38 36 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

1 класс 

 

Тема урока Количество часов  

Легкая атлетика. 12 

Подвижные игры с элементами футбола. 10 

Гимнастика с элементами акробатики. 11 

Лыжная подготовка. 10 

Подвижные игры с элементами волейбола.  10 

Подвижные игры с элементами баскетбола. 10 

Легкая атлетика. 12 

Тематическое планирование 

2 класс 

 

Тема урока 

 

Количество часов  

 

Легкая атлетика.  14 

Подвижные игры с элементами футбола.  16 

Гимнастика с элементами акробатики.  14 

Подвижные игры с элементами волейбола.  16 



Лыжная подготовка.  12 

Подвижные игры с элементами баскетбола.  16 

Легкая атлетика.  14 

 

Тематическое планирование  

3 класс 

 

 

Тема урока 

Количество часов 

Легкая атлетика.  14 

Подвижные игры с элементами футбола.  16 

Гимнастика с элементами акробатики.  14 

Подвижные игры с элементами волейбола.  16 

Лыжная подготовка.  12 

Подвижные игры с элементами баскетбола.  16 

Легкая атлетика.  14 

 

 

Тематическое планирование  

4 класс 

 

Тема урока Количество часов 

 

Легкая атлетика.  14 

Подвижные игры с элементами футбола.  16 

Гимнастика с элементами акробатики.  14 

Подвижные игры с элементами волейбола.  16 

Лыжная подготовка.  12 

Подвижные игры с элементами баскетбола.  16 

Легкая атлетика.  14 

 


