


 

 

Адаптированная основная образовательная программа начального общего образования 

обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата (вариант 6.2)  по курсу 

«Адаптивная физическая культура» составлена на основе следующих нормативных 

документов: 

1. Федеральный закон Российской Федерации «Об образовании в Российской 

Федерации» N 273-ФЗ (в ред. Федеральных законов от 07.05.2013 N 99-ФЗ, от 23.07.2013 N 

203-ФЗ); 

2. Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего 

образования для обучающихся с ОВЗ; 

3. Приказ Министерства образования и науки РФ от 19 декабря 2014 года № 1598 «Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта начального 

общего образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья» 

(зарегистрирован в Министерстве юстиции Российской Федерации 3 февраля 2015 года 

№35847); 

4. Приказ Министерства науки и высшего образования Российской Федерации от 

14.08.2020 № 1023 «Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта высшего образования - магистратура по направлению подготовки 15.04.06 

Мехатроника и робототехника» (Зарегистрирован 28.08.2020 № 59548); 

5. Адаптированной основной образовательной программы начального общего 

образования для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья с НОДА (вариант 

6.2). 

 

Пояснительная записка 

 

Адаптированная основная общеобразовательная программа для умственно отсталых 

обучающихся с НОДА учитывает особенности их психофизического развития, 

индивидуальные возможности, особые образовательные потребности, обеспечивает 

комплексную коррекцию нарушений развития и социальную адаптацию. 

Целью реализации АООП НОО для умственно отсталых обучающихся с НОДА является 

формирование общей культуры, обеспечивающей разностороннее развитие их личности 

(нравственное, социальное, интеллектуальное, физическое), в соответствии с принятыми в 

семье и обществе нравственными и социокультурными ценностями. 

 

Цель: коррекция и укрепление физического развития детей с ограниченными 

возможностями здоровья, формирование у детей осознанного отношения к своим силам и 

уверенность в них, потребность в систематических занятиях физическими упражнениями. 

Развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья. 

 

Задачи программы: 

• формирование общей культуры, духовно-нравственного развития, воспитания 
обучающихся с НОДА, сохранение и укрепление их здоровья; 

• личностное и интеллектуальное развитие обучающихся с НОДА; 

• удовлетворение особых образовательных потребностей, имеющих место у 
обучающихся с НОДА; 

• создание условий, обеспечивающих обучающемуся с НОДА достижение 
планируемых результатов по освоению учебных предметов, курсов коррекционно- 
развивающей области; 

• минимизация негативного влияния особенностей познавательной деятельности 
данной группы обучающихся для освоения ими адаптированной основной 
общеобразовательной программы для обучающихся с НОДА; 

• оптимизация процессов социальной адаптации и интеграции; 



 

 

• выявление и развитие способностей обучающихся с НОДА с учетом их 
индивидуальности, самобытности, уникальности через систему клубов, секций, студий и 
кружков, организацию общественно полезной деятельности; 

• обеспечение участия педагогических работников, родителей (законных 
представителей) с учетом мнения обучающихся, общественности в проектировании и 
развитии внутришкольной среды; 

• использование в образовательном процессе современных образовательных 
технологий деятельностного типа, определяющих пути и способы достижения 
обучающимися социально желаемого уровня (результата) личностного и познавательного 
развития с учетом их особых образовательных потребностей; 

• предоставление обучающимся с НОДА возможности накопления социального 
опыта, знаний, умений и способов деятельности, сформированных в процессе изучения 
учебных предметов и курсов коррекционно-развивающей области. 

Программа обучения физической культуре направлена на:  

-  реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного 

материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-

технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные 

площадки, стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и видом учебного 

учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы); 

-   реализацию принципа достаточности и сообразности определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) 

деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности 

учащихся; 

-  соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к 

сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике 

поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том 

числе и в самостоятельной деятельность 

-   расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного 

материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической 

культуры всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых 

явлений и процессов; 

-  усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знание способов и физических упражнений в физкультурно-

оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

 

Общая характеристика учебного предмета 

«Адаптивная физическая культура» 
Учебный материал составлен с учетом физического развития, соматического состояния 

обучающихся с НОДА. Он дает возможность оказывать избирательное воздействие на 

различные дефекты в элементарных движениях обучающихся и содействует развитию 

способности организовать сложные двигательные комплексы, особенно те, которые 

необходимы в учебной и трудовой деятельности. 

Рабочая программа учебного предмета «Адаптивная физическая культура» для 

обучающихся с НОДА разработаны таким образом, чтобы обеспечить последовательность 

обучения движениям, систематичность увеличения нагрузки, постепенное формирование, 

развитие и совершенствование двигательных умений и навыков. 

На занятиях по адаптивной физической культуре используются физические упражнения, 

которые направляют на расслабление спастичных мышц, увеличение подвижности в суставах 

верхних и нижних конечностей, на координацию движений, равновесие с использованием 

прикладных, дыхательных, общеразвивающих упражнений скоростно-силового характера, 

корригирующие порочные позыи деформации, а также улучшающие функционального 

состояния опорно-двигательного аппарата и кардио-респираторной системы. 



 

 

Большое значения имеют упражнения на расслабление. Эти упражнения способствуют 

снижению тонуса мышц, что в свою очередь приводит к ослаблению импульсов, которые идут 

от мышцы к коре большого полушария мозга. Вследствие ослабления процессов возбуждения 

происходит значительное снижения напряжения соответствующих мышц. 

В уроки с обучающимися с НОДА необходимо включать упражнения на координацию 

движений , сохранения равновесия и нормализации подвижности в суставах. Упражнения 

выполняются в различных положениях - стоя, сидя, лежа. Так же полезны упражнения с 

передвижением на четвереньках и на коленях, с их помощью устраняются тонические 

рефлексы. Развитию координации способствуют упражнения, в которых задействованы руки и 

ноги. Эти упражнения выполняются на месте и в движении, с открытыми и закрытыми глазами, 

а так же с изменением ритма и темпа выполнения.. 

Занятия адаптивной физической культурой для детей с НОДА играют важную роль. 

-оказание оздоровительного воздействия на общее состояние организма; 

-способствование укреплений тканей и органов в организме обучающегося; 

-активизирование ослабленных мышц; 

-борьба с искривлением позвоночного столба; 

-улучшение метаболизма и других процессов обмена: 

-активизация процессов головного мозга, ускорение кровообращения. 

Рабочая программа характеризуется: 

1. Направленностью на усиление оздоровительного эффекта педагогического 

процесса, достигаемого за счет включения в содержание программы материалов о 

разнообразных оздоровительных системах и комплексах упражнений, используемых в режимах 

учебного дня, а так же в условиях активного отдыха и досуга. 

2. Направленностью на реализацию принципа вариативности, ориентирующего 

учителя на выборочное включение в содержания уроков учебного материала с учетом характера 

и специфика заболевания обучающегося, особенностей его индивидуального физического 

развития и подготовленности, а так же материально-технической оснащенности 

образовательной деятельности. 

3. Направленностью на реализацию принципа достаточности и сообразности, 

определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 

двигательной деятельности и учитывающего возрастные особенности развития познавательной 

и предметной активности обучающихся. Со стороны учебного занятия осуществляется 

индивидуальный подход, который заключается в дозировке выполняемых упражнений, 

интервал отдыха иногда в два раза больше по сравнению со здоровыми обучающимися и 

постоянном контроле над правильностью выполнения упражнения. 

Занятия адаптивной физической культурой направлены на обеспечение рациональной 

организации двигательного режима обучающегося, улучшение функциональных двигательных 

возможностей всех возрастов, повышение адаптивных возможностей организма, сохранение и 

поддержание здоровья обучающихся и формирования культуры здоровья. 

 

Описание места учебного предмета 

«Адаптивная физическая культура» в учебном плане. 
Учебный предмет «адаптивная физическая культура)» входит в обязательную часть 

учебного плана. 

В соответствии с учебным планом ГКОУ школы-интернат №1 г.Ейска учебный предмет 

«Адаптивная физическая культура)» изучается с подготовительного по 4 класс по 3 часа в 

неделю. 

В подготовительном-1 классах на изучение учебного предмета отводится по 99 часов в 

год. Со 2 по 4 класс – по 102 часа в год. 

Общий объем учебного предмета составляет 504 часа. 
 

Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета 

«Адаптивная физическая культура)» 



 

 

Ценностные ориентиры учебного предмета соответствуют основным требованиям ФГОС 

НОО обучающихся с ОВЗ и АООП НОО: 

патриотизм (любовь к России; к своему народу; к своей малой родине; служению 

отечества) 

гражданственность (правовое государство, гражданское общество, долг перед 

Отечеством, старшим поколением и семьей, закон и правопорядок, межэтнический мир, 

свобода совести и вероисповедания); 

человечность (принятие и уважение многообразия культур и народов мира, равенство и 

независимость народов и государств мира, международное сотрудничество) 

личность (саморазвитие и совершенствование, смысл жизни, внутренняя гармония, 

самоприятие и самоуважение, достоинство, любовь к жизни и человечеству, мудрость , 

способность к личному и нравственному выбору); 

честь; 

достоинство; 

свобода, социальная солидарность( свобода личная и национальная; уважение и доверие к 

людям, институтам государства и гражданского общества, справедливость, равноправие, 

милосердие, честь, достоинство (личная и национальная); 

доверие ( к людям, институтам государства и гражданского общества); 

семья (любовь и верность, здоровье достаток, почитание родителей, забота о старших и 

младших, забота о продолжении рода); 

любовь ( к близким друзьям, школе и действия во благо их, даже вопреки собственным 

интересам): 

дружба; 

здоровье (физическое и душевное, психологическое, нравственное, личное, близких и 

общества, здоровый образ жизни); 

труд и творчество ( уважение к труду, творчество и сознание, целеустремленность и 

настойчивость, трудолюбие, бережливость); 

наука – ценность знания, стремление к познанию и истине, научная картина мира 

(познание, истина, научная картина мира, экологическое сознание); 

искусство и литература ( красота, гармония, духовный мир человека, нравственный 

выбор, смысл жизни, эстетическое развитие); 

природа  жизнь, родная земля, заповедная природа, планета Земля). 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета 

адаптивная физическая культура 

Освоение адаптированной образовательной программы начального общего образования 

для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья с НОДА обеспечивает 

достижение обучающимися с НОДА трех видов результатов: личностных, метапредметных 

и предметных. 

Личностные результаты освоения адаптированной общеобразовательной программы 

начального общего образования включают индивидуально-личностные качества и социальные 

компетенции обучающегося, включающие: овладение жизненной компетенцией, 

обеспечивающей готовность к вхождению обучающегося в более сложную социальную среду, 

социально значимые ценностные установки обучающихся, социальные компетенции, 

личностные качества; сформированность основ гражданской идентичности. 

Личностные результаты освоения адаптированной образовательной программы 

начального общего образования должны отражать: 

1) развитие адекватных представлений о собственных возможностях и ограничениях, о 

насущно необходимом жизнеобеспечении; 

2) овладение социально-бытовыми умениями, используемыми в повседневной жизни; 

3) овладение навыками коммуникации и принятыми ритуалами социального 

взаимодействия (т. е. самой формой поведения, его социальным рисунком), в том числе с 

использованием информационных технологий; 



 

 

4) способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее временно-

пространственной организации; 

5) способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие 

соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

6) принятие и освоение социальной роли обучающегося, формирование и развитие 

социально значимых мотивов учебной деятельности; 

7) формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

8) развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

9) развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных 

ситуациях; 

10) формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным 

ценностям. 

Метапредметные результаты освоения рабочей программы включают освоенные 

обучающимися универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные и 

коммуникативные), обеспечивающие овладение ключевыми компетенциями, составляющими 

основу умения учиться, и межпредметными знаниями, способность решать учебные и 

жизненные задачи, которые отражают: 

1) овладение способностью принимать и сохранять цели решения типовых учебных и 

практических задач, коллективного поиска средств их осуществления; 

2) освоение способов решения проблем репродуктивного и продуктивного характера и с 

элементами творчества; 

3) формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

4) формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и 

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

5) освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии; 

6) использование элементарных знаково-символических средств представления 

информации для создания моделей изучаемых объектов и процессов, схем решения учебных и 

практических задач; 

7) использование речевых средств и некоторых средств информационных и 

коммуникационных технологий (ИКТ) для решения коммуникативных и познавательных задач; 

8) формирование умений работать с учебной книгой для решения коммуникативных и 

познавательных задач в соответствии с возрастными и психологическими особенностями 

обучающихся; 

9) использование различных способов поиска (в справочных источниках и открытом 

учебном информационном пространстве сети Интернет), сбора, обработки, анализа, 

организации, передачи и интерпретации информации в соответствии с коммуникативными и 

познавательными задачами и технологиями учебного предмета; в том числе умение вводить 

текст с помощью клавиатуры, фиксировать (записывать) в цифровой форме измеряемые 

величины и анализировать изображения, звуки, готовить свое выступление и выступать с 

аудио-, видео- и графическим сопровождением; соблюдать нормы информационной 

избирательности, этики и этикета; 

10) овладение навыками смыслового чтения текстов, доступных по содержанию и объему 

художественных текстов и научно-популярных статей в соответствии с целями и задачами; 

осознанно строить речевое высказывание в соответствии с задачами коммуникации и 

составлять тексты в устной и письменной формах; 

11) овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, 

классификации по родовидовым признакам на наглядном материале, основе практической 

деятельности и доступном вербальном материале; установления аналогий и причинно-



 

 

следственных связей, построения рассуждений, отнесения к известным понятиям на уровне, 

соответствующем индивидуальным возможностям; 

12) готовность слушать собеседника и вступать в диалог и поддерживать его; готовность 

признавать возможность существования различных точек зрения и права каждого иметь свою; 

излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку событий; 

13) умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; 

осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное 

поведение и поведение окружающих; 

14) овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 

явлений действительности (природных, социальных, культурных, технических и др.) в 

соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

15) овладение некоторыми базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими доступные существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты (для обучающихся, не имеющих противопоказаний для занятий 

физической культурой или существенных ограничений по нагрузке) 

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 об адаптивной физической культуре  

Выпускник научится: 

- ориентироваться в понятиях «адаптивная 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). 

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 учётом своей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности. 

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. 

Выпускник получит возможность научиться: 

- вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов 

утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для 

индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей 

физического развития и физической подготовленности; 

- целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных 

занятий по развитию физических качеств; 

- выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах. 

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 приёмы; 

- 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 объёма); 

- выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

- сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

- выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

- играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам; 

- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

Содержание учебного предмета адаптивная физическая культура 

Подготовительный класс (99 часов) 

Раздел 1. Знания об адаптивной физической культуре (4 часа) 

Физическая культура (2 час) 

Ознакомление с физической культурой как системой разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Сообщение сведений о 

правильной осанке (сидя, стоя, в ходьбе).  Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Из истории физической культуры(1 час) 

Ознакомить с историей развития физической культуры. 

Физические упражнения (1 час) 

Двигательный режим учащегося в течение дня.  

Раздел 2. Способы физкультурной деятельности (2 часа) 



 

 

Самостоятельные занятия (1 час) 

Гигиенические правила, выполняемые учеником после уроков (смена физкультурной 

одежды на обычную). 

Самостоятельные игры и развлечения (1 час) 

Организация и проведение подвижных игр на спортивных площадках. 

Раздел 3. Физическое совершенствование (93 часа) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (15 часа) 

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. 

Ритмическая гимнастика. 

Спортивно-оздоровительная деятельность (78 час) 

Гимнастика (25 часов) 

Организующие команды и приемы. Построение в колонну по одному. Построение в 

одну шеренгу. Равнение в затылок в колонне, равнение по носкам и по линии. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения. Упражнения без предметов. 

Упражнения на расслабления. Упражнения на дыхание. Упражнения на осанку. Упражнения, 

воспитывающие пространственные представления. Упражнения с большими мячами. 

Упражнения с малыми мячами.   

Коррекционно-развивающая направленности в общеразвивающих упражнениях: 

коррекция осанки, плоскостопия. Коррекция и развитие основных движений. Коррекция и 

развитие физических качеств и координационных способностей. Развитие внимания, памяти, 

логического мышления. Развитие эмоциональной сферы. Развитие нервно-мышечной, 

сенсорной, дыхательной систем. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты;  

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Коррекционно-развивающая направленности в ползании и лазании: развитие 

координации движений. Развитие согласованности движений. Развитие ловкости, смелости, 

преодоление страха. Развитие равновесия. Профилактика плоскостопия. 

Равновесие. Ходьба по коридору шириной 20-30 см. или доске/скамейке прямо и боком 

(с учетом особенностей учащихся). 

Лёгкая атлетика (24 часа) 

Коррекционно-развивающая направленности в ходьбе и беге. Коррекция техники 

движения рук (амплитуды, темпа). Коррекция согласованности ходьбы и бега с дыханием. 

Развитие чувства ритма. Развитие ориентировки в пространстве. Развитие быстроты реакции. 

Укрепление свода стопы и отработка опорности стоп. Укрепление дыхательной и сердечно-

сосудистой систем. Коррекция осанки, общей координации, расслабления. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорениемv с 

изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; 

высокий старт с последующим ускорением. 

Коррекционно-развивающая направленности в прыжка:. Развитие силы мышц 

разгибателей ног, туловища. Коррекция и развития координации движений всех звеньев тела. 

Укрепление мышечно-связочного аппарата мышц стопы. Развитие подвижности суставов. 

Выработка опорности стоп. Коррекция и развитие равновесия. 



 

 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в 

длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Коррекционно-развивающая направленности в бросках, метании и ловле мяча: 

развитие ручной ловкости. Развитие мелкой моторики. Развитие координации движения рук, 

глазомера, зрительно-моторной координации. Развитие ориентировки в пространстве. 

Отработка хвата. Развитие концентрации внимания, быстроты реакции. Развитие 

согласованности движения рук, ног и туловища. Развитие подвижности в суставах. 

Броски: большого мяча (0.5кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. Метание тарелки, 

дротиков, мешочков с песком. 

Подвижные и спортивные игры (29 часов) 

«У ребят порядок строгий», «Совушка», «Мы – веселые ребята», «Салки» - с заданием 

на осанку. «У медведя во бору», «Ловкие ребята», «К своим флажкам», «Два мороза», «Волк 

во рву", «Передача мячей», «Мяч соседу». Простейшие игры – эстафеты. Со специальным 

заданием на осанку. С включением ходьбы, метания, передачи и бросков мячей, преодоление 

препятствий. 

1 класс (99 часов) 

Раздел 1. Знания об адаптивной физической культуре (4 часа) 

 

Физическая культура (2 час) 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья человека. Правила предупреждения травматизма во 

время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, 

обуви и инвентаря. 

 

Из истории физической культуры(1 час) 

История развития физической культуры и первых соревнований. 

 

Физические упражнения (1 час) 

Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических 

качеств.  

Раздел 2. Способы физкультурной деятельности (2 часа) 

Самостоятельные занятия (1 час) 

Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур.  

Самостоятельные игры и развлечения (1 час) 

 Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных 

залах). 

Раздел 3. Физическое совершенствование (93 часа) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (15 часов) 

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. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность (78 часов) 

Гимнастика (18 часов) 



 

 

Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. Построение в круг. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты;  

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика (24 часа) 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорениемv 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; 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Подвижные и спортивные игры (29 часов) 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием 

строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале спортивных игр. 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу 

 

2 класс (102 часов) 

Раздел 1.Знания об адаптивной физической культуре (4 часа) 

Физическая культура (2 час) 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание. Правила предупреждения травматизма во 

время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, 

обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры (1 час) 

История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической 

культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения (1 час) 

Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

равновесия. 

Раздел 2. Способы физкультурной деятельности (3 часа) 

Самостоятельные занятия (1 час) 

 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 (1час) 

Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения (1 час) 



 

 

Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных 

залах). 

Раздел 3. Физическое совершенствование (95 часов) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (15 часов) 

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. 

Спортивно-оздоровительная деятельность (80 часов) 

Гимнастика (18 часов) 

Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; 

стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой 

на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из 

упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор 

присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, 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 вперёд ноги. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика (30 часов) 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорениемv 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; 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Подвижные и спортивные игры (32 часа) 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием 

строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале спортивных игр. 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча;  

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину;  

3 класс (102 часов) 

Раздел 1. Знания об адаптивной физической культуре (4 часа) 

Физическая культура (2 часа) 



 

 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, 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 (1 час) 

Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения (1 час) 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных 

сокращений. 

Раздел 2. Способы физкультурной деятельности (3 часа) 

Самостоятельные занятия (1 час) 

Проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, 

физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью (1 час) 

Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение 

частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения (1 час) 

Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных 

залах). 

Раздел 3. Физическое совершенствование (95 часов) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (15 часов) 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий 

по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на развитие 

физических качеств. 

Спортивно-оздоровительная деятельность (80 часов) 

Гимнастика (18 часов) 

Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; 

стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой 

на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из 

упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор 

присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, 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 вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика (31 час) 



 

 

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; 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Подвижные и спортивные игры (31 час) 

 На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием 

строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале спортивных игр. 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: 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. 

4 класс (102 часов) 

Раздел 1. Знания об адаптивной физической культуре (3 часа) 

Физическая культура (1 час) 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, 

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 (1 час) 

История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической 

культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения (1 час) 

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. 

Раздел 2. Способы физкультурной деятельности (3 часа) 

Самостоятельные занятия (1 час) 

 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 (1 час) 

Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение 

частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения (1 час) 



 

 

Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных 

залах). 

Раздел 3. Физическое совершенствование (96 часов) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (16 часов) 

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. 

Спортивно-оздоровительная деятельность (94 часа) 

Гимнастика (18 часов) 

Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; 

стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой 

на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из 

упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор 

присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, 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 вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика (31 час) 

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; 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Подвижные и спортивные игры (31 час) 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием 

строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале спортивных игр. 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: 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. 



 

 

Тематическое распределение количества часов  

Подготовительных - 4 классов  

 

При планировании учебного материала настоящей программы в связи с 

отсутствием реальных возможностей изучения содержания раздела «Плавание», его 

содержание заменено содержанием разделов «Легкая атлетика» и «Подвижные и 

спортивные игры».  

В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов 

программы и приводятся характеристики деятельности учащихся. Данные характеристики 

ориентируют учителя физической культуры на результаты педагогического процесса, 

которые должны быть получены в конце освоения содержания учебного курса. 

В рабочей программе освоение учебного материала из практических разделов 

функционально сочетается с освоением знаний и способов двигательной деятельности. 

Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по 

истории физической культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и проведения 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

№ 

п/п Разделы, темы 

Количество часов 

Рабочая программа Рабочая программа по классам 

Всего часов Подготови-

тельный 

класс 

1 кл. 2 кл. 3 кл. 4 кл. 

1 Знания об адаптивной 

физической культуре 

19 4 4 4 4 3 

 Физическая культура  9 2 2 2 2 1 

 Из истории физической 

культуры 

5 1 1 1 1 1 

 Физические упражнения  5 1 1 1 1 1 

2 Способы физкультурной 

деятельности 

13 2 2 3 3 3 

 Самостоятельные занятия 5 1 1 1 1 1 

 

Самостоятельные наблюдения 

за физическим развитием и 

физической 

подготовленностью 

4 --- 1 1 1 1 

 Самостоятельные игры и 

развлечения 

5 1 1 1 1 1 

3 Физическое 

совершенствование 

472 93 93 95 95 96 

 Физкультурно-

оздоровительная деятельность 

76 15 15 15 15 16 

 Спортивно-оздоровительная 

деятельность 

396 78 78 80 80 80 

 Гимнастика  104 25 25 18 18 18 

 Легкая атлетика 140 24 24 30 31 31 

 Плавание  --- --- --- --- --- --- 

 Подвижные и спортивные 

игры 

152 29 29 32 31 31 

 Всего  504 99 99 102 102 102 



 

 

В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности предусматривает 

обучение школьников элементарным умениям самостоятельно контролировать физическое 

развитие и физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь при легких 

травмах. Овладение этими умениями соотносится в программе с освоением школьниками 

соответствующего содержания практических и теоретических разделов. К формам 

организации занятий по физической культуре в начальной школе относятся разнообразные 

уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме 

учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями. 

Для более качественного освоения предметного содержания настоящей программы 

рекомендуется уроки физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-

познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной 

направленностью. 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со 

способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям 

по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного 

материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать 

учебники по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей 

выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых 

физических упражнений. 

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для 

обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, 

лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но 

только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или 

описание техники их выполнения и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно 

используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках 

относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до 

окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на 

уроках с образовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у 

школьников представления о физической подготовке и физических качествах, физической 

нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают 

способам регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (в 

начальной школе по показателям частоты сердечных сокращений). 

В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную 

направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных 

заданий. Приобретаемые таким образом знания, умения и навыки должны в последующем 

закрепляться в системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней 

зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на 

переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая 

самостоятельность, необходимо ориентировать учащихся на использование учебного 

материала, не только освоенного ими на уроках адаптивной физической культуры или на 

уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической 

культуре. 

Путем повышения самостоятельности и познавательной активности учащихся 

достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование интереса 

к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о 

своем теле и здоровье. Развитию самостоятельности в младшем школьном возрасте хорошо 

содействует организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно 

эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, 

способы деятельности и знания, освоенные школьниками на уроках адаптивной физической 

культуры.



 

 

Раздел 3.     Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности обучающихся начального общего 

образования по  адаптивной физической культуре (504 часов) 

 

 

Содержание учебного 

предмета, курса 
Тематическое планирование 

Количество часов 

Характеристика деятельности 

учащихся 

Подгото-

витель-

ный 

класс 

1 

кл 

2 

кл 

3 

кл 

4 

кл 

Раздел 1. Знания об адаптивной физической культуре (19 часов) 
Физическая культура (9 часов) 

Физическая культура как 

система разнообразных форм 

занятий физическими 

упражнениями по укреплению 

здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, 

Правила предупреждения 

травматизма во время занятий 

физическими упражнениями: 

организация мест занятий, 

подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

 

 

 

Твой организм (основные части 

тела человека, основные 

внутренние органы, скелет, 

мышцы, осанка). 
 

 

 

 

 

Физическая культура как система 

регулярных занятий физическими 

упражнениями, выполнение закаливающих 

процедур, использование естественных сил 

природы. Связь физической культуры с 

укреплением здоровья (физического, 

социального и психологического) и 

влияние на развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, 

социальное). Роль и значение занятий 

физической культурой и поддержание 

хорошего здоровья для успешной учёбы и 

социализации в обществе. 
 
Строение тела, основные формы движений 

(циклические, ациклические, 

вращательные), напряжение и 

расслабление мышц при их выполнении. 

Упражнения на улучшение осанки, для 

укрепления мышц живота и спины, для 

укрепления мышц стоп ног. Игра «Проверь 

себя». На усвоение здорового образа 

жизни. 

 

2 2 2 2 1 Определять и кратко 

характеризовать физическую 

культуру как занятия 

физическими упражнениями, 

подвижными и спортивными 

играми. 

Выявлять различия в основных 

способах передвижения человека. 

Определять ситуации, требующие 

применения правил 

предупреждения травматизма. 

Определять состав спортивной 

одежды в зависимости от времени 

года и погодных условий. 

Устанавливать связь между 

развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

Узнают свою характеристику с 

помощью теста «Проверь себя».  

Устанавливать связь между 

развитием физических качеств и 

работой сердца и кровеносных 

сосудов. Объяснять важность 

занятий физическими 



 

 

 

Сердце и кровеносные сосуды. 

 

 

 

 

Органы чувств. Органы осязания 

– кожа. Уход за кожей. 

Работа сердечно-сосудистой системы во 

время движений и передвижений человека. 

Укрепление сердца с помощью занятий 

физическими упражнениями. 
 
 
Роль органов зрения и слуха во время 

движений и передвижений человека. 

Строение глаза. Специальные упражнения 

для органов зрения. 

упражнениями, катания на 

коньках, велосипеде, лыжах, 

плавания, бега для укрепления 

сердца. 

Установить связь между 

развитием физических качеств и 

органами чувств. 

Объяснять роль зрения и слуха 

при выполнении основные 

движений. 

Выполнять специальные 

упражнения для органов зрения. 

Анализируют советы, как беречь 

зрение, слух, как ухаживать за 

кожей. 

Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы 

своих сверстников. 
Из истории физической культуры (5 часов) 

История развития физической 

культуры и первых 

соревнований. Связь физической 

культуры с трудовой и военной 

деятельностью. 

 

Исторические сведения о развитии 

современных Олимпийских игр (летних и 

зимних). Роль Пьера де Кубертена в их 

становлении. Идеалы и символика 

Олимпийских игр. Олимпийские чемпионы 

по разным видам спорта 

1 1 1 1 1 Пересказывать тексты по истории 

физической культуры. 

Понимать и раскрывать связь 

физической культуры с трудовой 

и военной деятельностью 

человека 
Физические упражнения (5часов) 

Физические упражнения, их вли-

яние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. 

Физическая подготовка и её 

связь с развитием основных 

физических качеств. 

Характеристика основных 

физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, 

Физические упражнения и подвижные игры 

на удлинённых переменах, их значение для 

активного отдыха, укрепления здоровья, 

повышения умственной и физической 

работоспособности, выработки привычки к 

систематическим занятиям физическими 

упражнениями. 

1 1 1 1 1 Различать упражнения по 

воздействию на развитие 

основных физических качеств 

(сила, быстрота, ыносливость). 

Характеризовать показатели 

физического развития. 

Характеризовать показатели 

физической подготовки.  

Выявлять характер зависимости 



 

 

гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её 

влияние на повышение частоты 

сердечных сокращений. 

частоты сердечных сокращений 

от особенностей выполнения 

физических упражнений 

Раздел 2. Способы физкультурной деятельности (13 часов) 
Самостоятельные занятия (5 часов) 

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). 

 

Режим дня, его содержание и правила 

планирования. Утренняя зарядка и её 

влияние на самочувствие и 

работоспособность человека. 

Физкультминутки (физкультпаузы), их 

значение для профилактики утомления в 

условиях учебной и трудовой деятельности.  
 

1 1 1 1 1 Составлять индивидуальный 

режим дня. 

Отбирать и составлять комплексы 

упражнений для утренней зарядки 

и физкультминуток. Оценивать 

свое состояние (ощущения) после 

закаливающих процедур. 

Составлять комплексы 

упражнений для формирования 

правильной осанки. 

Моделировать комплексы 

упражнений с учетом их цели: на 

развитие силы, быстроты, 

выносливости 
Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью (4 часа) 

Измерение длины и массы тела, 

показателей осанки и 

физических качеств. Измерение 

частоты сердечных сокращений 

во время выполнения 

физических упражнений. 

 

Понятие о физическом состоянии как 

уровне физического развития, физической 

готовности и самочувствия в процессе 

умственной, трудовой и игровой 

деятельности. Измерение роста, массы 

тела, окружности грудной клетки, плеча и 

силы мышц. Приёмы измерения пульса 

(частоты сердечных сокращений до, во 

время и после физических нагрузок). 

Тестирование физических (двигательных) 

способностей (качеств): скоростных, 

координационных, силовых, выносливости' 

гибкости. Выполнение основных движений 

с различной скоростью, с предметами, из 

--- 1 1 1 1 Измерять индивидуальные 

показатели длины и массы тела, 

сравнивать их со стандартными 

значениями. 

Измерять показатели развития 

физических качеств. Измерять 

(пальпаторно) частоту сердечных 

сокращений 



 

 

разных исходных положений (и. п.), на 

ограниченной площади опоры и с 

ограниченной пространственной 

ориентацией.  
Самостоятельные игры и развлечения (5 часов) 

Организация и проведение 

подвижных игр (на спортивных 

площадках и в спортивных 

залах). 

Подвижные игры (на спортивных 
площадках и в спортивных залах). 1 1 1 1 1 Общаться и взаимодействовать в 

игровой деятельности. 

Организовывать и проводить 

подвижные игры с элементами 

соревновательной деятельности 
Раздел 3. Физическое совершенствование (472 часов) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (10 часов) 

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. 

 

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. 
 

15 15 1

5 

15 16 Осваивать универсальные умения 

по самостоятельному 

выполнению упражнений в 

оздоровительных формах занятий. 

Моделировать физические на- 

грузки для развития основных 

физических качеств. 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину 

нагрузки по частоте сердечных 

сокращений при выполнении 

упражнений на развитие 

физических качеств. 

Осваивать навыки по 

самостоятельному выполнению 

упражнений дыхательной 

гимнастики и гимнастики глаз 

Спортивно-оздоровительная деятельность (396 часов) 

Гимнастика (104 часа) 



 

 

 

Организующие команды и 

приемы. Строевые действия в 

шеренге и колонне; выполнение 

строевых команд. 

 

Акробатические упражнения. 

Упоры; седы; упражнения в 

группировке; перекаты; стойка 

на лопатках; кувырки вперёд и 

назад; гимнастический мост. 

 

Акробатические комбинации. 

Например: 1) мост из положения 

лёжа на спине, опуститься в 

исходное положение, переворот 

в положение лёжа на животе, 

прыжок с опорой на руки в упор 

присев; 2) кувырок вперёд в 

упор присев, кувырок назад в 

упор присев, из упора присев 

кувырок назад до упора на 

коленях с опорой на руки, 

прыжком переход в упор присев, 

кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой 

гимнастической перекладине: 

висы, перемахи. 

 

Гимнастическая комбинация. 

Например, из виса стоя присев 

толчком двумя ногами перемах, 

согнув ноги, в вис сзади 

согнувшись, опускание назад в 

подготовительные—2 классы 
Освоение общеразвивающих упражнений с 

предметами, развитие координационных, 

силовых способностей и гибкости. 

Общеразвивающие упражнения с 

большими и малыми мячами, 

гимнастической палкой, набивным мячом 

(1 кг), обручем, флажками. 

Освоение акробатических упражнений и 

развитие координационных способностей. 

Группировка; перекаты в группировке, 

лёжа на животе и из упора стоя на коленях. 

Кувырок вперёд; стойка на лопатках согнув 

ноги; из стойки на лопатках согнув ноги 

перекат вперёд в упор присев; кувырок в 

сторону. 

Освоение висов и упоров, развитие силовых 

и координационных способностей. 

Упражнения в висе стоя и лёжа; в висе 

спиной к гимнастической стенке 

поднимание согнутых и прямых ног; вис на 

согнутых руках; подтягивание в висе лёжа 

согнувшись, то же из седа ноги врозь и в 

висе на канате; упражнения в упоре лёжа и 

стоя на коленях и в упоре на коне, бревне, 

гимнастической скамейке. 

Освоение навыков лазанья и перелезания, 

развитие координационных и силовых 

способностей, правильной осанки. Лазанье 

по гимнастической стенке и канату; по 

наклонной скамейке в упоре присев и стоя 

на коленях; подтягивание лёжа на животе 

по горизонтальной скамейке; перелезание 

через горку матов и гимнастическую 

скамейку. Лазанье по наклонной скамейке в 

25 25 18 18 18 Осваивать универсальные умения, 

связанные с выполнением 

организующих упражнений. 

Различать и выполнять строевые 

команды: «Смирно!», «Вольно!», 

«Шагом марш!», «На месте!», 

«Равняйсь!», «Стой!». 

Описывать технику 

акробатических упражнений и 

акробатических комбинаций. 

Осваивать универсальные умения 

по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании 

акробатических упражнений.  

Выявлять: характерные ошибки в 

выполнении акробатических уп-

ражнений. 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину 

нагрузки по частоте сердечных 

сокращений при выполнении 

упражнений на развитие 

физических качеств. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

акробатических упражнений. 



 

 

вис стоя и обратное движение 

через вис сзади согнувшись со 

сходом вперёд ноги. 

 

Опорный прыжок: с разбега 

через гимнастического козла. 

 

Гимнастические упражнения 

прикладного характера. Прыжки 

со скакалкой. Передвижение по 

гимнастической стенке. 

Преодоление полосы 

препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение по 

наклонной гимнастической 

скамейке 

упоре присев, в упоре стоя на коленях и 

лёжа на животе, подтягиваясь руками; по 

гимнастической стенке одновременным 

перехватом рук и перестановкой ног; 

перелезание через гимнастическое бревно 

(высота до 60 см); лазанье по канату. 

Освоение навыков в опорных прыжках, 

развитие координационных, скоростно-

силовых способностей. Перелезание через 

гимнастического коня. 

Освоение навыков равновесия. Стойка на 

носках, на одной ноге (на полу и 

гимнастической скамейке); ходьба по 

гимнастической скамейке; перешагивание 

через мячи; повороты на 90°; ходьба по 

рейке гимнастической скамейки. Стойка на 

двух и одной ноге с закрытыми глазами; на 

бревне (высота 60 см) на одной и двух 

ногах; ходьба по рейке гимнастической 

скамейки и по бревну; перешагивание через 

набивные мячи и их переноска; повороты 

кругом стоя и при ходьбе на носках и на 

рейке гимнастической скамейки. 

Освоение строевых упражнений. Основная 

стойка; построение в колонну по одному и 

в шеренгу, в круг; перестроение по 

звеньям, по заранее установленным местам; 

размыкание на вытянутые в стороны руки; 

повороты направо, налево; команды 

«Шагом марш!», «Класс, стой!». 

Размыкание и смыкание приставными 

шагами; перестроение из колонны по 

одному в колонну по два, из одной шеренги 

в две; передвижение в колонне по одному 



 

 

на указанные ориентиры; команда «На два 

(четыре) шага разомкнись!». 

Освоение общеразвивающих упражнений 

без предметов, развитие координационных 

способностей, силы и гибкости, а также 

правильной осанки. Основные положения и 

движения рук, ног, туловища, 

выполняемые на месте и в движении. 

Сочетание движений 

ног, туловища с одноимёнными и 

разноимёнными движениями рук. 

Комбинации (комплексы) 

общеразвивающих упражнений различной 

координационной сложности. 
3-4 классы 

Освоение акробатических упражнений и 

развитие координационных способностей. 

Перекаты в группировке с последующей 

опорой руками за головой; 2—3 кувырка 

вперёд; стойка на лопатках; «мост» из 

положения лёжа на спине. Кувырок назад; 

кувырок вперёд; кувырок назад и 

перекатом стойка на лопатках; «мост» с 

помощью и самостоятельно. 

Освоение висов и упоров, развитие силовых 

и координационных способностей. Вис 

завесом; вис на согнутых руках согнув 

ноги; на гимнастической стенке вис 

прогнувшись, подтягивание в висе, 

поднимание ног в висе. 

Освоение навыков лазанья и перелезания, 

развитие координационных и силовых 

способностей, правильной осанки. Лазанье 

по наклонной скамейке в упоре стоя на 

коленях, в упоре лёжа, лёжа на животе, 



 

 

подтягиваясь руками; по канату; 

перелезание через бревно, коня. Лазанье по 

канату в три приёма; перелезание через 

препятствия. 

Освоение навыков в опорных прыжках, 

развитие координационных, скоростно-

силовых способностей. Опорные прыжки 

на горку из гимнастических матов, на коня, 

козла; вскок в упор стоя на коленях и 

соскок взмахом рук; прыжок через козла. 

Освоение навыков равновесия. Ходьба 

приставными шагами; ходьба по бревну 

(высота до 1 м); повороты на носках и 

одной ноге; приседание и переход в упор 

присев, упор стоя на колене, сед. Ходьба по 

бревну большими шагами и выпадами; 

ходьба на носках; повороты прыжком на 

90° и 180°; опускание в упор стоя на колене 

(правом, левом). 

Освоение строевых упражнений. Команды 

«Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На 

первый-второй рассчитайсь!»; построение в 

две шеренги; перестроение из двух шеренг 

в два круга; передвижение по диагонали, 

противоходом, «змейкой». Команды 

«Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!»; рапорт учителю; повороты 

кругом на месте; расчёт по порядку; 

перестроение из одной шеренги в три 

уступами, из колонны по одному в колонну 

по три и четыре в движении с поворотом. 

Самостоятельные занятия. Выполнение 

освоенных общеразвивающих упражнений 

с предметами и без предметов, упражнений 



 

 

на снарядах, акробатических упражнений 

на равновесие, танцевальных упражнений. 
Легкая атлетика (140) 

 

Беговые упражнения: с высоким 

подниманием бедра, прыжками и 

с ускорениемv 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; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

подготовительные—2 классы 

Овладение знаниями. Понятия: короткая 

дистанция, бег на скорость, бег на 

выносливость; названия метательных 

снарядов, прыжкового инвентаря, 

упражнений в прыжках. 

Освоение навыков ходьбы и развитие 

координационных способностей. Ходьба 

обычная, на носках, на пятках, в 

полуприседе, с различным положением 

рук, под счёт учителя, коротким, средним и 

длинным шагом. Сочетание различных 

видов ходьбы с коллективным подсчётом, с 

высоким подниманием бедра, в приседе, с 

преодолением 2-3 препятствий по 

разметкам. 

Освоение навыков бега, развитие 

скоростных и координационных 

способностей. Обычный бег, с изменением 

направления движения по указанию 

учителя, коротким, средним и длинным 

шагом. Обычный бег в чередовании с 

ходьбой до 150 м, с преодолением 

препятствий (мячи, палки и т. п.). Обычный 

бег по размеченным участкам дорожки, 

челночный бег 3 × 5 м, 3 × 10 м, эстафеты с 

бегом на скорость. 

Совершенствование навыков бега и 

развитие выносливости. Равномерный, 

медленный, до 3-4 мин, кросс по 

слабопересечённой местности до 1 км. 

24 24 30 31 31 Описывать технику беговых 

упражнений 

Выявлять характерные ошибки в 

технике выполнения беговых 

упражнений 

Осваивать технику бега 

различными способами 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину 

нагрузки по частоте сердечных 

сокращений при выполнении 

беговых упражнений 

Проявлять качества силы, 

быстроты, выносливости и 

координации при выполнении 

беговых упражнений 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

беговых упражнений Описывать 

технику прыжковых упражнений 

Проявлять качества силы, 

быстроты, выносливости и 

координации при выполнении 

беговых упражнений. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

беговых упражнений. 

Описывать технику прыжковых 

упражнений. 

Осваивать технику прыжковых 

упражнений. 



 

 

Броски: большого мяча (1кг) на 

дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в 

вертикальную цель и на 

дальность. 

 

Совершенствование бега, развитие 

координационных и скоростных 

способностей. Эстафеты «Смена сторон», 

«Вызов номеров», «Круговая эстафета» 

(расстояние 5—15 м). Бег с ускорением от 

10 до 15 м (в 1 клас се), от 10 до 20 м (во 2 

классе). Соревнования (до 60 м). Освоение 

навыков прыжков, развитие скоростно-

силовых и координационных способностей. 

На одной и на двух ногах на месте, с 

поворотом на 90°; с продвижением вперёд 

на одной и на двух ногах; в длину с места, с 

высоты до 30 см; с разбега (место 

отталкивания не обозначено) с 

приземлением на обе ноги, с разбега и 

отталкивания одной ногой через плоские 

препятствия; через набивные мячи, 

верёвочку (высота 30-40 см) с 3-4 шагов; 

через длинную неподвижную и 

качающуюся скакалку; многоразовые (от 3 

до 6 прыжков) на правой и левой ноге. На 

одной и на двух ногах на месте с поворотом 

на 180°, по разметкам, в длину с места, в 

длину с разбега, с зоны отталкивания 60-70 

см, с высоты до 40 см, в высоту с 4-5 шагов 

разбега, с места и с небольшого разбега, с 

доставанием подвешенных предметов, 

через длинную вращающуюся и короткую 

скакалку, многоразовые (до 8 прыжков). 

Закрепление навыков прыжков, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Игры с прыжками с 

использованием скакалки. Прыжки через 

стволы деревьев,земляные возвышения и т. 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину 

нагрузки по частоте сердечных 

сокращений при выполнении 

прыжковых упражнений. 

Выявлять характерные ошибки 

при выполнении прыжковых 

упражнений. 

Осваивать универсальные умения 

по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании 

прыжковых упражнений.  

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

прыжковых упражнений. 

Описывать технику бросков 

большого набивного мяча. 

Осваивать технику бросков 

большого мяча. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

бросков большого набивного 

мяча.  

Проявлять качества силы, 

быстроты и координации при 

выполнении бросков большого 

мяча.  

Описывать технику метания 

малого мяча. 

Осваивать технику метания 

малого мяча. 

Соблюдать правила техник 

безопасности при метании малого 

мяча. 



 

 

п., в парах. Преодоление естественных 

препятствий. 

Овладение навыками метания, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Метание малого мяча с 

места на дальность, из положения стоя 

грудью в направлении метания; на заданное 

расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (2 × 2 м) с расстояния 

3-4 м. Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя 

руками от груди вперёд-вверх, из 

положения стоя ноги на ширине плеч, 

грудью в направлении метания; на 

дальность. Метание малого мяча с места, из 

положения стоя грудью в направлении 

стояние; в горизонтальную и вертикальную 

цель (2 × 2 м) с расстояния 4-5 м, на 

дальность отскока от пола и от стены. 

Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя 

руками от груди вперёд-вверх, из 

положения стоя грудью в направлении 

метания; снизу вперёд-вверх из того же и. 

п. на дальность. 

Самостоятельные занятия. Равномерный 

бег (до 6 мин). Соревнования на короткие 

дистанции (до 30 м). Прыжковые 

упражнения на одной и двух ногах. 

Прыжки через небольшие (высотой 40 см) 

естественные вертикальные и 

горизонтальные (до 100 см) препятствия. 

Броски больших и малых мячей, других 

лёгких предметов на дальность и в цель 

(правой и левой рукой).  

3-4 классы 

Проявлять качества силы, 

быстроты и координации при 

метании малого мяча. 



 

 

Овладение знаниями. Понятия: эстафета, 

команды «старт», «финиш»; темп, 

длительность бега, влияние бега на 

состояние здоровья, элементарные 

сведения о правилах соревнований в беге, 

прыжках и метаниях, техника безопасности 

на занятиях. 

Освоение навыков ходьбы и развитие 

координационных способностей. Ходьба 

обычная, на носках, на пятках, в 

полуприседе, с различным положением 

рук, под счёт учителя, коротким, средним и 

длинным шагом, с изменением длины и 

частоты шагов, с перешагиванием через 

скамейки, в различном темпе под звуковые 

сигналы. Сочетание различных видов 

ходьбы с коллективным подсчётом, с 

высоким подниманием бедра, в приседе, с 

преодолением 3-4 препятствий по 

разметкам. 

Освоение навыков бега, развитие 

скоростных и координационных 

способностей. Обучение тем же элементам 

техники ходьбы, как в 1-2 классах. 

Обычный бег с изменением длины и 

частоты шагов, с высоким подниманием 

бедра, приставными шагами правым, левым 

боком вперёд, с захлёстыванием голени 

назад. 

Совершенствование навыков бега и 

развитие выносливости. Равномерный, 

медленный, до 5-8 мин, кросс по 

слабопересечённой местности до 1 км. 

Совершенствование бега, развитие 



 

 

координационных и скоростных 

способностей. Бег в коридоре 30-40 см из 

различных и. п. с максимальной скоростью 

до 60 м, с изменением скорости, с 

прыжками через услов ные рвы 

подзвуковые и световые сигналы. 

«Круговая эстафета» (расстояние 15-30 м), 

«Встречная эстафета» (расстояние 10-20 м). 

Бег с ускорением на расстояние от 20 до 30 

м (в 3 классе), от 40 до 60 м (в 4 классе). 

Бег с вращением вокруг своей оси на 

полусогнутых ногах, зигзагом, в парах. 

Освоение навыков прыжков, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. На одной и на двух ногах на 

месте, с поворотом на 180°, по разметкам; в 

длину с места, стоя лицом, боком к месту 

приземления; в длину с разбега с зоны 

отталкивания 30-50 см; с высоты до 60 см; 

в высоту с прямого разбега, с хлопками в 

ладоши во время полёта; многоразовые (до 

10 прыжков); тройной и пятерной с места. 

Прыжки на заданную длину по 

ориентирам; на расстояние 60-110 см в 

полосу приземления шириной 30 см; 

чередование прыжков в длину с места в 

полную силу и вполсилы (на точность 

приземления); с высоты до 70 см с 

поворотом в воздухе на 90-120° и с точным 

приземлением в квадрат; в длину с разбега 

(согнув ноги); в высоту с прямого и 

бокового разбега; многоскоки (тройной, 

пятерной, десятерной). 

Закрепление навыков прыжков, развитие 



 

 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Эстафеты с прыжками на 

одной ноге (до 10 прыжков). Игры с 

прыжками и осаливанием на площадке 

небольшого размера. 

Овладение навыками метания, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Метание малого мяча с 

места, из положения стоя грудью в 

направлении метания, левая (правая) нога 

впереди на дальность и заданное 

расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (1,5 × 1,5 м) с 

расстояния 4-5 м. Бросок набивного мяча (1 

кг) из положения стоя грудью в 

направлении метания двумя руками от 

груди, из-за головы вперёд-вверх; снизу 

вперёд-вверх на дальность и заданное 

расстояние. Метание теннисного мяча с 

места, из положения стоя боком в 

направлении метания, на точность, 

дальность, заданное расстояние; в 

горизонтальную и вертикальную цель (1,5 

×1,5 м) с расстояния 5-6 м. Бросок 

набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за 

головы, от груди, снизу вперёд-вверх, из 

положения стоя грудью в направлении 

метания, левая (правая) нога впереди с 

места; то же с шага на дальность и заданное 

расстояние. 

Самостоятельные занятия. Равномерный 

бег до 12 мин. Соревнования на короткие 

дистанции (до 60 м). Прыжковые 

упражнения на одной и двух ногах. 



 

 

Прыжки через небольшие (высотой 50 см) 

естественные вертикальные и 

горизонтальные (до 110 см) препятствия. 

Броски больших и малых мячей,  других 

лёгких предметов на дальность и в цель 

(правой и левой рукой). 
Подвижные и спортивные игры (152 часов) 

 

На материале гимнастики с 

основами акробатики: игровые 

задания с использованием 

строевых упражнений, 

упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: 

прыжки, бег, метания и броски; 

упражнения на координацию, 

выносливость и быстроту. 

На материале спортивных игр. 

Футбол: удар по неподвижному 

и катящемуся мячу; остановка 

мяча; ведение мяча; подвижные 

игры на материале футбола. 

Баскетбол: 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. 

 

 

Подготовительный-1 класс 
На материале раздела «Гимнастика»: 

«У медведя во бору», «Раки», «Тройка», 

«Бой петухов», «Совушка», «Салки-

догонялки», «Змейка», «Не урони 

мешочек», «Петрушка на скамейке», 

«Пройди бесшумно», «Через холодный 

ручей»; игровые задания с использованием 

строевых упражнений типа: «Становись - 

разойдись», «Смена мест». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: 

«Не оступись», «Пятнашки», «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 

29 29 32 31 31 Осваивать универсальные умения 

в самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. 

Излагать правила и условия 

проведения подвижных игр. 

Осваивать двигательные 

действия, составляющие 

содержание подвижных игр. 

Взаимодействовать в парах и 

группах при выполнении 

технических действий в 

подвижных играх.  

Моделировать технику 

выполнения игровых действий в 

зависимости от изменения 

условий и двигательных задач. 

Принимать адекватные решения в 

условиях игровой деятельности. 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями в процессе 

учебной и игровой деятельности. 

Проявлять быстроту и ловкость во 

время подвижных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила 

техники безопасности во время 

подвижных игр. 

Описывать разучиваемые 



 

 

 

 

 

 

груди, от плеча); подвижные игры: «Брось - 

поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и 

утки». 
2 класс 

На материале раздела «Гимнастика»: 

«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». 

технические действия из 

спортивных игр. 

Осваивать технические действия 

из спортивных игр. 

Моделировать технические 

действия в игровой деятельности. 

Взаимодействовать в парах и 

группах при выполнении 

технических действий из 

спортивных игр. 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время 

учебной и игровой деятельности. 

Выявлять ошибки при 

выполнении технических 

действий из спортивных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила 

техники безопасности в условиях 

учебной и игровой деятельности. 

Осваивать умения выполнять 

универсальные физические 

упражнения. 

Развивать физические 

качества. 

 



 

 

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». 
3 класс 

На материале раздела «Гимнастика»: 

«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». 
4 класс 

На материале раздела «Гимнастика»:  

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 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». 

 

 

 

 

 



 

 

Описание материально-технического обеспечения образовательного процесса 

 

 Материально-техническое оснащение учебного предмета «Адаптивная физическая 

культура» включает дидактический материал: 

изображения (картинки, фото, пиктограммы) спортивного, туристического 

инвентаря; 

альбомы с демонстрационным материалом в соответствии с темами занятий, 

спортивный инвентарь: маты, батуты, гимнастические мячи разного диаметра, 

гимнастические скамейки, гимнастические лестницы, обручи, кегли, мягкие модули 

различных форм, гимнастические коврики, корзины, футбольные, волейбольные, 

баскетбольные мячи, бадминтон, лыжи, лыжные палки, лыжные костюмы, 2-х- и 3-х-

колесные велосипеды, самокаты, рюкзаки, туристические коврики, палатки, спальные 

мешки, наборы походной посуды, кольца; 

технические средства реабилитации: кресла-коляски комнатные и прогулочные, опор 

для стояния (вертикализаторы, ходунки), опоры для ползания, тренажеры (мотомед), 

кресла-стулья с санитарным оснащением (для туалета, ванные); 

мебель: шкафы для хранения спортивного инвентаря, для переодевания, стулья, стол, 

столы-кушетки. 
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