


Адаптированная рабочая  программа  по  физической культуре для обучающихсяс ЗПР 1-4 

классов, отнесённых по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для 

занятий физической культурой, составлена на основе  следующих нормативно-правовых 

документов:  

1. Федерального  государственного образовательного  стандарта начального общего 

образования, утверждённого приказом министерства   образования и науки РФ 6 

октября 2009 года №373 (редакция  31.12.2015); 

2. Основной образовательной программы основного общего образования ГБОУ СОШ 

№1 п.г.т. Суходол муниципального района Сергиевский Самарской области. 

Образовательный процесс осуществляется с использованием учебников, учебных 

пособий, входящих в действующий федеральный перечень. Перечень учебников ежегодно 

утверждается приказом директора школы. 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Личностные результаты 

У выпускника будут сформированы: 

– внутренняя позиция школьника на уровне положительного отношения к 

школе, ориентации на содержательные моменты школьной действительности и 

принятия образца «хорошего ученика»; 

– широкая мотивационная основа учебной деятельности, включающая 

социальные, учебнопознавательные и внешние мотивы; 

– учебнопознавательный интерес к новому учебному материалу и способам 

решения новой задачи; 

– ориентация на понимание причин успеха в учебной деятельности, в том 

числе на самоанализ и самоконтроль результата, на анализ соответствия результатов 

требованиям конкретной задачи, на понимание оценок учителей, товарищей, родителей и 

других людей; 

– способность к оценке своей учебной деятельности; 

– основы гражданской идентичности, своей этнической принадлежности в 

форме осознания «Я» как члена семьи, представителя народа, гражданина России, чувства 

сопричастности и гордости за свою Родину, народ и историю, осознание ответственности 

человека за общее благополучие; 

– ориентация в нравственном содержании и смысле как собственных 

поступков, так и поступков окружающих людей; 

– знание основных моральных норм и ориентация на их выполнение; 

– развитие этических чувств — стыда, вины, совести как регуляторов 

морального поведения; понимание чувств других людей и сопереживание им; 

– установка на здоровый образ жизни; 

– основы экологической культуры: принятие ценности природного мира, 

готовность следовать в своей деятельности нормам природоохранного, нерасточительного, 

здоровьесберегающего поведения; 



– чувство прекрасного и эстетические чувства на основе знакомства с 

мировой и отечественной художественной культурой. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

– принимать и сохранять учебную задачу; 

– учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном 

материале в сотрудничестве с учителем; 

– планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями ее реализации, в том числе во внутреннем плане; 

– учитывать установленные правила в планировании и контроле способа 

решения; 

– осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату; 

– оценивать правильность выполнения действия на уровне адекватной 

ретроспективной оценки соответствия результатов требованиям данной задачи; 

– адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей, 

родителей и других людей; 

– различать способ и результат действия; 

– вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе 

его оценки и учета характера сделанных ошибок, использовать предложения и оценки для 

создания нового, более совершенного результата, использовать запись в цифровой форме 

хода и результатов решения задачи, собственной звучащей речи на русском, родном и 

иностранном языках. 

Познавательные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

– осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных 

заданий с использованием учебной литературы, энциклопедий, справочников (включая 

электронные, цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе 

контролируемом пространстве сети Интернет; 

– осуществлять запись (фиксацию) выборочной информации об окружающем 

мире и о себе самом, в том числе с помощью инструментов ИКТ; 

– использовать знаковосимволические средства, в том числе модели (включая 

виртуальные) и схемы (включая концептуальные), для решения задач; 

– проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве; 

– строить сообщения в устной и письменной форме; 

– ориентироваться на разнообразие способов решения задач; 

– основам смыслового восприятия художественных и познавательных текстов, 

выделять существенную информацию из сообщений разных видов (в первую очередь 

текстов); 



– осуществлять анализ объектов с выделением существенных и 

несущественных признаков; 

– осуществлять синтез как составление целого из частей; 

– проводить сравнение, сериацию и классификацию по заданным 

критериям; 

– устанавливать причинноследственные связи в изучаемом круге явлений; 

– строить рассуждения в форме связи простых суждений об объекте, его 

строении, свойствах и связях; 

– обобщать, т. е. осуществлять генерализацию и выведение общности для 

целого ряда или класса единичных объектов, на основе выделения сущностной связи; 

– осуществлять подведение под понятие на основе распознавания объектов, 

выделения существенных признаков и их синтеза; 

– устанавливатьаналогии; 

– владеть рядом общих приемов решения задач. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

– адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства 

для решения различных коммуникативных задач, строить монологическое высказывание (в 

том числе сопровождая его аудиовизуальной поддержкой), владеть диалогической 

формой коммуникации, используя в том числе средства и инструменты ИКТ и 

дистанционного общения; 

– допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в 

том числе не совпадающих с его собственной, и ориентироваться на позицию партнера в 

общении и взаимодействии; 

– учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве; 

– формулировать собственное мнение и позицию; 

– договариваться и приходить к общему решению в совместной 

деятельности, в том числе в ситуации столкновения интересов; 

– строить понятные для партнера высказывания, учитывающие, что партнер 

знает и видит, а что нет; 

– задавать вопросы; 

– контролировать действия партнера; 

– использовать речь для регуляции своего действия; 

– адекватно использовать речевые средства для решения различных 

коммуникативных задач, строить монологическое высказывание, владеть диалогической 

формой речи. 

Предметные результаты 



В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования начнут 

понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического 

развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать 

назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической 

культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 

раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой 

на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и 

развитие физических качеств; 

ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, 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). 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 

отбирать упражнения 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. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

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 приемы; 

выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

гимнастическое бревно); 

выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей 

разного веса и объема); 

выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

Содержание учебного предмета  

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. 

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» 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 «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная 

эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире». 

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. 

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», «Пустое место», «Мяч соседу», 

«Космонавты», «Мышеловка». 

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Проехать через ворота», «Слалом на 

санках», «Спуск с поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто быстрее взойдет на 

горку», «Кто дальше скатится с горки» (на лыжах). 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью 

подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой 

стоек; остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка 

мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой». 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, 

приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и 

прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; 

подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне». 

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; 

специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от 

туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств. 

3 класс 

Знания о физической культуре 

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. 

Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование 

одновременного двухшажного с попеременнымдвухшажным. 

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», «Метатели». 

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

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в 

горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса 

шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой 

предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч головой». 

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение 

мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; 

бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей». 

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками 

вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», 

«Круговая лапта». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств. 

4 класс 

Знания о физической культуре 

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. 

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 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». 

Тематическое планирование 

1 группа , 1 год обучения 

№ 

урока 

Название темы Количество часов 

Легкая атлетика (8 часов) 

 

1-2 

Техника безопасности на занятиях. Оказание 

первой помощи. Ходьба в сочетании с 

медленным бегом. 

2 

3-4 Ходьба, лёгкий бег Коррекционная гимнастика. 

Подвижная игра. Разновидности ходьбы. Ходьба 

по разметкам. Подсчет частоты сердечных 

сокращений (ЧСС 

2 

5-6 Комплекс на профилактику осанки. 

Разновидности ходьбы с изменением скорости и 

направления передвижения, левым и правым 

боком. 

2 

7-8 ОРУ с теннисным мячом комплекс . Развитие 

координационных способностей. Коррекционная 

гимнастика. Прыжок в длину с места..Метание 

мяча в цель с 3 - 4 метров с 4 – 6 м 

2 



Подвижные и спортивные игры (10 часов) 

9-10 Техника безопасности. Коррекционная 

гимнастика. С малыми мячами. Ведение 

мяча(резинового и баскетбольного. Броски мячав 

кольцо. 

2 

11-12 Коррекционная гимнастика с резиновыми 

мячами. Бег в сочетании с ходьбой. Упражнения 

с набивными мячами. 

2 

12-14 Коррекционная гимнастика на осанку.  Игра 

«Попади в цель». Развитие ловкости и 

координации 

2 

15-16 Коррекционная гимнастика. Упражнения с 

баскетбольными мячами ( прокат, передача, 

броски, ведение).   

2 

17-18 Коррекционная гимнастика. Упражнения с 

волейбольными мячами (ведение над собой, 

передача в парах, перекаты, броски в стену). ). 

Подвижные игры «мяч капитану», «Попади в 

цель», «день и ночь». 

2 

Гимнастика (14 часов) 

 

19-20 

Техника безопасности на занятиях, 

теоретические сведения. Коррекционная 

гимнастика на осанку. Упоры, перекаты вперед, 

назад, группировка 

 2 

21-22 Коррекционная гимнастика на плоскостопие. 

Строевые упражнения,. Упражнения, лёжа на 

спине на развитие физических качеств. Ходьба 

на носках 

2 

23-24 Коррекционная гимнастика на осанку. 

Совершенствование изученных строевых 

упражнений. Упражнения с гимнастическими 

палками 

2 

 

25-26 

Коррекционная гимнастика на осанку. 

Упражнения с набивными мячами, весом 1 кг, 

лазания и перелезания у гимнастической стенки. 

2 

27-28 Коррекционная гимнастика на укрепление мышц 

спины и брюшного пресса. Упражнения в 

равновесии на гимнастической скамейке. 

2 



Подвижные игры. 

29-30 Коррекционная гимнастика с обручами. 

Упражнения с мячами, с гимнастическими 

предметами. 

2 

31-32  Коррекционная гимнастика на плоскостопие. 

Упражнения на гимнастической скамейке 

(лазание по наклонной скамейке) 

2 

Лыжная подготовка (10 часов) 

 

33 

 Техника безопасности по лыжной 

подготовке. Строевая подготовка с лыжами на 

месте и в движении. 

1 

34-36 Подъемы ступающим шагом. Спуск в основной 

стойке. Передвижения на лыжах с равномерной 

скоростью попеременным двухшажным ходом 

3 

37-39 Повороты  на месте. Ходьба на лыжах в 

умеренном темпе. Подвижные игры 

3 

40-42 Прохождение дистанции с остановками и 

контролем пульса. Подвижные игры 

3 

Подвижные игры (10 часов) 

 

43-44 

Техника безопасности по спортивным  и 

подвижным играм. Коррекционная гимнастика 

без предметов на осанку. Упражнения с 

волейбольными мячами. 

2 

 

45-46 

Комплекс утренней гимнастики со скакалкой. 

Ходьба с изменением темпа и направления. 

Упражнения с баскетбольными мячами. 

2 

47-48 Комплекс утренней гимнастики. Ходьба с 

преодолением препятствий и изменением темпа 

движений. Броски волейбольного и 

баскетбольного мяча. 

2 

49-50 Коррекционная гимнастика для укрепления 

мышц спины и брюшного пресса. Подвижные 

игры. Броски баскетбольного мяча в кольцо. 

Ведение баскетбольного мяча. 

2 

51-52 Коррекционная гимнастика. Пионербол. 

Упражнения с мячами. 

2 



Легкая атлетика (16 часов) 

53-54 Техника безопасности на занятиях. 

Коррекционная гимнастика. «Весёлые старты». 

Метание малого мяча в цель и на дальность. 

Подвижные игры. 

2 

55-56 Коррекционная гимнастика. Упражнения для 

развития быстроты движений, гибкости 

2 

57-58 Коррекционная гимнастика. Упражнения с 

гимнастической палкой, скакалкой. Подвижные 

игры. Прыжки в высоту, в длину, бег в 

медленном темпе в сочетании с ходьбой. 

2 

59-60 Коррекционная гимнастика. Бег в сочетании с 

ходьбой. Пионербол. Техника низкого старта. 

2 

61-62 Коррекционная гимнастика. Прыжки в длину с 

места. Метание мяча в цель. 

2 

63-64 Коррекционная гимнастика. Техника высокого 

старта в сочетании с бегом . Игры. Метание 

малого мяча в цель. 

2 

65-66 Коррекционная гимнастика.  «Весёлые старты». 

Бег с равномерной скоростью по дистанции. 

Прыжки в высоту. 

2 

67-68 Коррекционная гимнастика. Развитие ловкости и 

координации. Прыжки через скамейки. Бег в 

равномерном темпе. 

2 

 

Тематическое планирование 

1 группа , 2 год обучения 

№ 

урока 

Название темы Количество часов 

Легкая атлетика (8 часов) 

 

1-2 

Техника безопасности на занятиях. Оказание 

первой помощи. Ходьба в сочетании с 

медленным бегом. 

2 

3-4 Ходьба, лёгкий бег Коррекционная гимнастика. 

Подвижная игра. Разновидности ходьбы. Ходьба 

2 



по разметкам. Подсчет частоты сердечных 

сокращений (ЧСС 

5-6 Комплекс на профилактику осанки. 

Разновидности ходьбы с изменением скорости и 

направления передвижения, левым и правым 

боком. 

2 

7-8 ОРУ с теннисным мячом комплекс . Развитие 

координационных способностей. Коррекционная 

гимнастика. Прыжок в длину с места..Метание 

мяча в цель с 3 - 4 метров с 4 – 6 м 

2 

Подвижные и спортивные игры (10 часов) 

9-10 Техника безопасности. Коррекционная 

гимнастика. С малыми мячами. Ведение 

мяча(резинового и баскетбольного. Броски мячав 

кольцо. 

2 

11-12 Коррекционная гимнастика с резиновыми 

мячами. Бег в сочетании с ходьбой. Упражнения 

с набивными мячами. 

2 

12-14 Коррекционная гимнастика на осанку.  Игра 

«Попади в цель». Развитие ловкости и 

координации 

2 

15-16 Коррекционная гимнастика. Упражнения с 

баскетбольными мячами ( прокат, передача, 

броски, ведение).   

2 

17-18 Коррекционная гимнастика. Упражнения с 

волейбольными мячами (ведение над собой, 

передача в парах, перекаты, броски в стену). ). 

Подвижные игры «мяч капитану», «Попади в 

цель», «день и ночь». 

2 

Гимнастика (14 часов) 

 

19-20 

Техника безопасности на занятиях, 

теоретические сведения. Коррекционная 

гимнастика на осанку. Упоры, перекаты вперед, 

назад, группировка 

 2 

21-22 Коррекционная гимнастика на плоскостопие. 

Строевые упражнения,. Упражнения, лёжа на 

спине на развитие физических качеств. Ходьба 

2 



на носках 

23-24 Коррекционная гимнастика на осанку. 

Совершенствование изученных строевых 

упражнений. Упражнения с гимнастическими 

палками 

2 

 

25-26 

Коррекционная гимнастика на осанку. 

Упражнения с набивными мячами, весом 1 кг, 

лазания и перелезания у гимнастической стенки. 

2 

27-28 Коррекционная гимнастика на укрепление мышц 

спины и брюшного пресса. Упражнения в 

равновесии на гимнастической скамейке. 

Подвижные игры. 

2 

29-30 Коррекционная гимнастика с обручами. 

Упражнения с мячами, с гимнастическими 

предметами. 

2 

31-32  Коррекционная гимнастика на плоскостопие. 

Упражнения на гимнастической скамейке 

(лазание по наклонной скамейке) 

2 

Лыжная подготовка (10 часов) 

 

33 

 Техника безопасности по лыжной 

подготовке. Строевая подготовка с лыжами на 

месте и в движении. 

1 

34-36 Подъемы ступающим шагом. Спуск в основной 

стойке. Передвижения на лыжах с равномерной 

скоростью попеременным двухшажным ходом 

3 

37-39 Повороты  на месте. Ходьба на лыжах в 

умеренном темпе. Подвижные игры 

3 

40-42 Прохождение дистанции с остановками и 

контролем пульса. Подвижные игры 

3 

Подвижные игры (10 часов) 

 

43-44 

Техника безопасности по спортивным  и 

подвижным играм. Коррекционная гимнастика 

без предметов на осанку. Упражнения с 

волейбольными мячами. 

2 

 Комплекс утренней гимнастики со скакалкой. 

Ходьба с изменением темпа и направления. 

2 



45-46 Упражнения с баскетбольными мячами. 

47-48 Комплекс утренней гимнастики. Ходьба с 

преодолением препятствий и изменением темпа 

движений. Броски волейбольного и 

баскетбольного мяча. 

2 

49-50 Коррекционная гимнастика для укрепления 

мышц спины и брюшного пресса. Подвижные 

игры. Броски баскетбольного мяча в кольцо. 

Ведение баскетбольного мяча. 

2 

51-52 Коррекционная гимнастика. Пионербол. 

Упражнения с мячами. 

2 

Легкая атлетика (16 часов) 

53-54 Техника безопасности на занятиях. 

Коррекционная гимнастика. «Весёлые старты». 

Метание малого мяча в цель и на дальность. 

Подвижные игры. 

2 

55-56 Коррекционная гимнастика. Упражнения для 

развития быстроты движений, гибкости 

2 

57-58 Коррекционная гимнастика. Упражнения с 

гимнастической палкой, скакалкой. Подвижные 

игры. Прыжки в высоту, в длину, бег в 

медленном темпе в сочетании с ходьбой. 

2 

59-60 Коррекционная гимнастика. Бег в сочетании с 

ходьбой. Пионербол. Техника низкого старта. 

2 

61-62 Коррекционная гимнастика. Прыжки в длину с 

места. Метание мяча в цель. 

2 

63-64 Коррекционная гимнастика. Техника высокого 

старта в сочетании с бегом . Игры. Метание 

малого мяча в цель. 

2 

65-66 Коррекционная гимнастика.  «Весёлые старты». 

Бег с равномерной скоростью по дистанции. 

Прыжки в высоту. 

2 

67-68 Коррекционная гимнастика. Развитие ловкости и 

координации. Прыжки через скамейки. Бег в 

равномерном темпе. 

2 

 



Тематическое планирование 

1 группа , 3 год обучения 

№ 

урока 

Название темы Количество часов 

Легкая атлетика (8 часов) 

 

1-2 

Техника безопасности на занятиях. Оказание 

первой помощи. Ходьба в сочетании с 

медленным бегом. 

2 

3-4 Ходьба, лёгкий бег Коррекционная гимнастика. 

Подвижная игра. Разновидности ходьбы. Ходьба 

по разметкам. Подсчет частоты сердечных 

сокращений (ЧСС 

2 

5-6 Комплекс на профилактику осанки. 

Разновидности ходьбы с изменением скорости и 

направления передвижения, левым и правым 

боком. 

2 

7-8 ОРУ с теннисным мячом комплекс . Развитие 

координационных способностей. Коррекционная 

гимнастика. Прыжок в длину с места..Метание 

мяча в цель с 3 - 4 метров с 4 – 6 м 

2 

Подвижные и спортивные игры (10 часов) 

9-10 Техника безопасности. Коррекционная 

гимнастика. С малыми мячами. Ведение 

мяча(резинового и баскетбольного. Броски мячав 

кольцо. 

2 

11-12 Коррекционная гимнастика с резиновыми 

мячами. Бег в сочетании с ходьбой. Упражнения 

с набивными мячами. 

2 

12-14 Коррекционная гимнастика на осанку.  Игра 

«Попади в цель». Развитие ловкости и 

координации 

2 

15-16 Коррекционная гимнастика. Упражнения с 

баскетбольными мячами ( прокат, передача, 

броски, ведение).   

2 

17-18 Коррекционная гимнастика. Упражнения с 

волейбольными мячами (ведение над собой, 

передача в парах, перекаты, броски в стену). ). 

2 



Подвижные игры «мяч капитану», «Попади в 

цель», «день и ночь». 

Гимнастика (14 часов) 

 

19-20 

Техника безопасности на занятиях, 

теоретические сведения. Коррекционная 

гимнастика на осанку. Упоры, перекаты вперед, 

назад, группировка 

 2 

21-22 Коррекционная гимнастика на плоскостопие. 

Строевые упражнения,. Упражнения, лёжа на 

спине на развитие физических качеств. Ходьба 

на носках 

2 

23-24 Коррекционная гимнастика на осанку. 

Совершенствование изученных строевых 

упражнений. Упражнения с гимнастическими 

палками 

2 

 

25-26 

Коррекционная гимнастика на осанку. 

Упражнения с набивными мячами, весом 1 кг, 

лазания и перелезания у гимнастической стенки. 

2 

27-28 Коррекционная гимнастика на укрепление мышц 

спины и брюшного пресса. Упражнения в 

равновесии на гимнастической скамейке. 

Подвижные игры. 

2 

29-30 Коррекционная гимнастика с обручами. 

Упражнения с мячами, с гимнастическими 

предметами. 

2 

31-32  Коррекционная гимнастика на плоскостопие. 

Упражнения на гимнастической скамейке 

(лазание по наклонной скамейке) 

2 

Лыжная подготовка (10 часов) 

 

33 

 Техника безопасности по лыжной 

подготовке. Строевая подготовка с лыжами на 

месте и в движении. 

1 

34-36 Подъемы ступающим шагом. Спуск в основной 

стойке. Передвижения на лыжах с равномерной 

скоростью попеременным двухшажным ходом 

3 

37-39 Повороты  на месте. Ходьба на лыжах в 

умеренном темпе. Подвижные игры 

3 



40-42 Прохождение дистанции с остановками и 

контролем пульса. Подвижные игры 

3 

Подвижные игры (10 часов) 

 

43-44 

Техника безопасности по спортивным  и 

подвижным играм. Коррекционная гимнастика 

без предметов на осанку. Упражнения с 

волейбольными мячами. 

2 

 

45-46 

Комплекс утренней гимнастики со скакалкой. 

Ходьба с изменением темпа и направления. 

Упражнения с баскетбольными мячами. 

2 

47-48 Комплекс утренней гимнастики. Ходьба с 

преодолением препятствий и изменением темпа 

движений. Броски волейбольного и 

баскетбольного мяча. 

2 

49-50 Коррекционная гимнастика для укрепления 

мышц спины и брюшного пресса. Подвижные 

игры. Броски баскетбольного мяча в кольцо. 

Ведение баскетбольного мяча. 

2 

51-52 Коррекционная гимнастика. Пионербол. 

Упражнения с мячами. 

2 

Легкая атлетика (16 часов) 

53-54 Техника безопасности на занятиях. 

Коррекционная гимнастика. «Весёлые старты». 

Метание малого мяча в цель и на дальность. 

Подвижные игры. 

2 

55-56 Коррекционная гимнастика. Упражнения для 

развития быстроты движений, гибкости 

2 

57-58 Коррекционная гимнастика. Упражнения с 

гимнастической палкой, скакалкой. Подвижные 

игры. Прыжки в высоту, в длину, бег в 

медленном темпе в сочетании с ходьбой. 

2 

59-60 Коррекционная гимнастика. Бег в сочетании с 

ходьбой. Пионербол. Техника низкого старта. 

2 

61-62 Коррекционная гимнастика. Прыжки в длину с 

места. Метание мяча в цель. 

2 

63-64 Коррекционная гимнастика. Техника высокого 

старта в сочетании с бегом . Игры. Метание 

2 



малого мяча в цель. 

65-66 Коррекционная гимнастика.  «Весёлые старты». 

Бег с равномерной скоростью по дистанции. 

Прыжки в высоту. 

2 

67-68 Коррекционная гимнастика. Развитие ловкости и 

координации. Прыжки через скамейки. Бег в 

равномерном темпе. 

2 

 

Тематическое планирование 

1 группа , 4 год обучения 

№ 

урока 

Название темы Количество часов 

Легкая атлетика (8 часов) 

 

1-2 

Техника безопасности на занятиях. Оказание 

первой помощи. Ходьба в сочетании с 

медленным бегом. 

2 

3-4 Ходьба, лёгкий бег Коррекционная гимнастика. 

Подвижная игра. Разновидности ходьбы. Ходьба 

по разметкам. Подсчет частоты сердечных 

сокращений (ЧСС 

2 

5-6 Комплекс на профилактику осанки. 

Разновидности ходьбы с изменением скорости и 

направления передвижения, левым и правым 

боком. 

2 

7-8 ОРУ с теннисным мячом комплекс . Развитие 

координационных способностей. Коррекционная 

гимнастика. Прыжок в длину с места..Метание 

мяча в цель с 3 - 4 метров с 4 – 6 м 

2 

Подвижные и спортивные игры (10 часов) 

9-10 Техника безопасности. Коррекционная 

гимнастика. С малыми мячами. Ведение 

мяча(резинового и баскетбольного. Броски мячав 

кольцо. 

2 

11-12 Коррекционная гимнастика с резиновыми 

мячами. Бег в сочетании с ходьбой. Упражнения 

2 



с набивными мячами. 

12-14 Коррекционная гимнастика на осанку.  Игра 

«Попади в цель». Развитие ловкости и 

координации 

2 

15-16 Коррекционная гимнастика. Упражнения с 

баскетбольными мячами ( прокат, передача, 

броски, ведение).   

2 

17-18 Коррекционная гимнастика. Упражнения с 

волейбольными мячами (ведение над собой, 

передача в парах, перекаты, броски в стену). ). 

Подвижные игры «мяч капитану», «Попади в 

цель», «день и ночь». 

2 

Гимнастика (14 часов) 

 

19-20 

Техника безопасности на занятиях, 

теоретические сведения. Коррекционная 

гимнастика на осанку. Упоры, перекаты вперед, 

назад, группировка 

 2 

21-22 Коррекционная гимнастика на плоскостопие. 

Строевые упражнения,. Упражнения, лёжа на 

спине на развитие физических качеств. Ходьба 

на носках 

2 

23-24 Коррекционная гимнастика на осанку. 

Совершенствование изученных строевых 

упражнений. Упражнения с гимнастическими 

палками 

2 

 

25-26 

Коррекционная гимнастика на осанку. 

Упражнения с набивными мячами, весом 1 кг, 

лазания и перелезания у гимнастической стенки. 

2 

27-28 Коррекционная гимнастика на укрепление мышц 

спины и брюшного пресса. Упражнения в 

равновесии на гимнастической скамейке. 

Подвижные игры. 

2 

29-30 Коррекционная гимнастика с обручами. 

Упражнения с мячами, с гимнастическими 

предметами. 

2 

31-32  Коррекционная гимнастика на плоскостопие. 

Упражнения на гимнастической скамейке 

2 



(лазание по наклонной скамейке) 

Лыжная подготовка (10 часов) 

 

33 

 Техника безопасности по лыжной 

подготовке. Строевая подготовка с лыжами на 

месте и в движении. 

1 

34-36 Подъемы ступающим шагом. Спуск в основной 

стойке. Передвижения на лыжах с равномерной 

скоростью попеременным двухшажным ходом 

3 

37-39 Повороты  на месте. Ходьба на лыжах в 

умеренном темпе. Подвижные игры 

3 

40-42 Прохождение дистанции с остановками и 

контролем пульса. Подвижные игры 

3 

Подвижные игры (10 часов) 

 

43-44 

Техника безопасности по спортивным  и 

подвижным играм. Коррекционная гимнастика 

без предметов на осанку. Упражнения с 

волейбольными мячами. 

2 

 

45-46 

Комплекс утренней гимнастики со скакалкой. 

Ходьба с изменением темпа и направления. 

Упражнения с баскетбольными мячами. 

2 

47-48 Комплекс утренней гимнастики. Ходьба с 

преодолением препятствий и изменением темпа 

движений. Броски волейбольного и 

баскетбольного мяча. 

2 

49-50 Коррекционная гимнастика для укрепления 

мышц спины и брюшного пресса. Подвижные 

игры. Броски баскетбольного мяча в кольцо. 

Ведение баскетбольного мяча. 

2 

51-52 Коррекционная гимнастика. Пионербол. 

Упражнения с мячами. 

2 

Легкая атлетика (16 часов) 

53-54 Техника безопасности на занятиях. 

Коррекционная гимнастика. «Весёлые старты». 

Метание малого мяча в цель и на дальность. 

Подвижные игры. 

2 



55-56 Коррекционная гимнастика. Упражнения для 

развития быстроты движений, гибкости 

2 

57-58 Коррекционная гимнастика. Упражнения с 

гимнастической палкой, скакалкой. Подвижные 

игры. Прыжки в высоту, в длину, бег в 

медленном темпе в сочетании с ходьбой. 

2 

59-60 Коррекционная гимнастика. Бег в сочетании с 

ходьбой. Пионербол. Техника низкого старта. 

2 

61-62 Коррекционная гимнастика. Прыжки в длину с 

места. Метание мяча в цель. 

2 

63-64 Коррекционная гимнастика. Техника высокого 

старта в сочетании с бегом . Игры. Метание 

малого мяча в цель. 

2 

65-66 Коррекционная гимнастика.  «Весёлые старты». 

Бег с равномерной скоростью по дистанции. 

Прыжки в высоту. 

2 

67-68 Коррекционная гимнастика. Развитие ловкости и 

координации. Прыжки через скамейки. Бег в 

равномерном темпе. 

2 

 


	ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепле...
	раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств;
	ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, 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).
	отбирать упражнения 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 приемы;
	выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
	выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно);
	выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объема);
	выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
	Содержание учебного предмета
	1 класс
	2 класс
	3 класс


