


 

Адаптированная образовательная программа начального общего образования 

обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата (вариант 6.3)  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 образовательной программы начального общего образования  для 

обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

(вариант 6.3), 

Пояснительная записка 

Предметом обучения адаптивной физической культуре обучающихся с НОДА на 

уровне начального общего образования является организация максимально возможной 

двигательной активности обучающегося с НОДА с общеразвивающей направленностью. В 

процессе организации деятельности на возможном уровне совершенствуются физические 

качества и осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются 

познавательные способности и личностные качества. 

Цель программы: стремление к нормализации двигательной деятельности, 

способствующей физической и социальной реабилитации (абилитации) обучающихся с 

НОДА. 

Задачи программы: 

обеспечение регулярной физической активности адекватной состоянию здоровья и 

возможного уровня функциональной двигательной активности; 

укрепление здоровья, содействие физическому развитию, повышению защитных сил 

организма; 

обучение основам техники движений, формированию жизненно необходимых 

навыков и умений; 

развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; развитие 

социально-коммуникативных умений; 

развитие и совершенствование личностных и эмоционально-волевых качеств 

обучающегося с НОДА. 

Специфические (коррекционные, компенсаторные, профилактические) задачи 

адаптивной физической культуры при работе с обучающимися с НОДА: 

коррекция техники основных движений; 

коррекция и развитие координационных способностей; 

коррекция нарушений мышечного тонуса; 

улучшение пластичности и гибкости с учетом особенностей заболевания 

обучающегося с НОДА; 

коррекция и развитие физической подготовленности; 



компенсация утраченных или нарушенных функций, формирование новых видов 

движений за счет сохранных функций в случае невозможности коррекции; 

коррекция психических нарушений в процессе деятельности: зрительно-предметного 

и зрительно-пространственного восприятия, мыслительных операций, памяти, внимания, 

речи, воображения, эмоционально-волевой сферы и других нарушений. 

 

Общая характеристика учебного предмета 

 

Предмет «Адаптированная физическая культура» является основой физического 

воспитания, включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях 

физической культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно- спортивной 

деятельности и формирует физическую культуру личности. 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная 

активность с общеразвивающей и коррекционной направленностью. В процессе овладения 

этой деятельностью корригируются психофизические качества, укрепляется здоровье, 

совершенствуются физические качества, осваиваются определѐнные двигательные 

действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Система физического воспитания, объединяет урочные, внеурочные формы занятий 

физическими упражнениями и спортом, создаѐт максимально благоприятные условия для 

раскрытия, развития и коррекции не только физических, но и духовных способностей 

ребѐнка, его самоопределения, формирование физической культуры личности. 

Физическая культура в классах для детей с НОДА ориентирована на создание 

благоприятных двигательно-игровых условий для самопроизвольной реализации детьми их 

естественного двигательного потенциала. Свободная двигательная активность позволяет 

ребенку испытывать радость от физических упражнений; трансформирует их из чисто 

механических в реабилитационно - лечебные, освобождая от чувства тревожности, 

зажатости, страха. 

Организация творческой деятельности учащихся на уроках физической культуры 

позволяет увидеть характер ребѐнка, найти индивидуальный подход к нему с учѐтом пола, 

возраста, темперамента, его интересов и потребности в данном роде деятельности, выявить 

и развить его творческий потенциал. Соблюдение принципов спортивно-творческой 

направленности для детей с НОДА создаѐт основу «коррекционно-развивающей» и   

«развивающейся» деятельности, обеспечивает широкий комплекс психолого-

педагогических влияний на процессы развития, обучения и воспитания детей и формирует 

базу для физического совершенствования. Важнейшим требованием проведения урока по 

физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального 

подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, 

двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, 

соблюдения гигиенических норм. 

Описание места учебного предмета 

 

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 

 



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). 

 

Результаты освоения учебного предмета 

 

В соответствии с требованиями, обозначенными в ФГОС начального общего 

образования у обучающихся с НОДА будут достигнуты три вида результатов: личностные, 

метапредметные и предметные. 

Личностные универсальные учебные действия 

Личностные результаты включают индивидуально-личностные качества и 

социальные (жизненные компетенции учащихся, социально значимые ценностные 

установки, необходимые для достижения основной цели современного образования – 

введения обучающихся с НОДА в культуру, овладение ими социально-культурным опытом. 

Личностные результаты отражают: 

1) Осознание себя как гражданина России; формирование чувства гордости за свою 

Родину, российский народ и историю России; 

2) Формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир и его 

органичном единстве природной и социальной частей; 

3) Формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре 

других народов; 



4) Развитие адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно 

необходимом жизнеобеспечении; 

5) Овладение начальными навыками адаптации в динамично

 изменяющемся и развивающемся мире; 

6) Овладение социально-бытовыми умениями, используемыми в повседневной жизни; 

7) Владение навыками коммуникации и принятыми ритуалами

 социального взаимодействия; 

8) Способность к осмыслению и дифференциации картины мира, еѐ временно- 

пространственной организации; 

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

соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

10) Принятие и освоение социальной роли обучающегося, формирование и развитие 

социально значимых мотивов учебной деятельности; 

11) Развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных 

социальных ситуациях; 

12) Формирование эстетической потребности, ценностей и чувств; 

13) Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

14) Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации 

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

духовным ценностям. 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися универсальные 

учебные действия (познавательные, регулятивные, коммуникативные), обеспечивающие 

овладение ключевыми компетенциями (составляющие основу умения учиться) и 

межпредметными знаниями, а также способность решать учебные и жизненные задачи и 

готовность к овладению в дальнейшем АООП основного общего образования. 

Метапредметные результаты отражают: 

1) Овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи решения типовых 

учебных и практических задач; 

2) Формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия 

в соответствии с поставленной задачей и условиями еѐ реализации; 

3) Формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности; 

4) Освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии; 

5) Использование элементарных знаково-символических средств представления 

информации для создания решения учебных и практических задач; 

6) Использование речевых средств и средств информационных и коммуникативных 

технологий (ИКТ) для решения коммуникативных познавательных задач; 

7) Формирование умений работы с учебной книгой для решения коммуникативных и 

познавательных задач в соответствии с возрастными и психологическими особенностями 

обучающихся; 

8) Использование различных способов поиска, сбора, обработки информации в 

соответствии с коммуникативными и познавательными задачами и технологиями учебного 

предмета; 

9) Овладение навыками смыслового чтения текстов доступных по содержанию и 

объѐму художественных текстов в соответствии с целями и задачами; осознанно строить 



речевое высказывание в соответствии с задачами коммуникации и составлять тексты в 

устной и письменной форме; 

10) Овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, 

классификации по родовым признакам на наглядном материале, основе практической 

деятельности и доступном вербальном материале на уровне, соответствующим 

индивидуальным возможностям; 

11) 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; 

12) Умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной 

деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно 

оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

13) Готовность конструктивно решать конфликты посредством учѐта интересов сторон и 

сотрудничества; 

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 предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

доступные существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Планируемые предметные результаты отражают: 

1) формирование первоначальных представлений о значении адаптивной физической 

культуры для укрепления здоровья человека с НОДА, о позитивном влиянии адаптивной 

физической культуры на развитие человека с НОДА, о физической культуре и здоровье как 

факторах успешной учёбы и социализации; 

2) овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, паузы двигательной разгрузки, оздоровительные мероприятия, 

подвижные игры и другими); 

3) формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и других параметров); 

4) взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований. 

5) Практические предметные результаты определяются индивидуально, исходя из 

особенностей двигательных и интеллектуальных нарушений обучающегося с НОДА и 

медицинских рекомендаций, степени двигательных нарушений, уточненные ПМПК. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

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

ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

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



основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Способы физкультурной деятельности. 

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). 

Наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение 

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

сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных 

площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Дыхательная гимнастика. Упражнения для формирования правильной осанки. 

Упражнения для увеличения подвижности суставов конечностей. Упражнения для развития 

вестибулярного аппарата. Развитие координационных способностей. Упражнения для 

формирования свода стопы (распределено равными частями в течение учебного года). 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. Спортивно-

оздоровительная деятельность. 

Гимнастика  

Организующие команды и приёмы. Основные исходные положения. Смена 

исходных положений лежа. Основные движения из положении лежа, смена направления. 

Строевые упражнения. Лазание. Перелезания. 

Акробатические упражнения. Группировка лежа на спине, перекат назад. Упоры, 

стойка на коленях. 

Упражнения в равновесии. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Передвижение по 

гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и 

перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Плавание 

Основы плавательной подготовки–теоретические знания. «Техника безопасности на 

уроках по плаванию». «Паралимпийское плавание». «Ознакомление с техникой плавания 

способом баттерфляй». 

Упражнения на суше и в воде – (суша). Упражнения для разучивания техники 

гребковых движений способом баттерфляй. движение рук и ног при плавании способом 

баттерфляй. дыхание пловца при плавании способом баттерфляй. согласование движений 

рук, ног, дыхания при плавании способом баттерфляй. 

Упражнения для разучивания техники плавания способом баттерфляй, разучивание 

техники выполнения поворотов при плавании на груди и на спине. 

Обучение технике гребковых движений ногами, как при плавании баттерфляй на 

груди в плавательном средстве, с опорой на поручень, в упоре лёжа на мелкой части 

бассейна. Обучение технике гребковых движений руками, как при плавании баттерфляй 

(гребок до бёдер) в плавательном средстве, на мелкой части бассейна. Обучение технике 

поворотов при плавании на груди. Обучение технике поворотов при плавании на спине. 

Лёгкая атлетика 



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

 Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Раздел «Прикладные Упражнения» направлен на развитие физических качеств и на 

формирование возрастных локомоторно-статических функций, необходимых прежде всего 

в быту, в учебном процессе и трудовой деятельности, в нем выделены подразделы: 

построения и перестроения, ходьба и бег, передвижение при помощи технических средств 

(ходунки, коляска), перелезание и переползание, ритмимические и танцевальные 

упражнения. Упражнения с предметами в силу их особого значения для детей, вынесены в 

данный раздел и представлены большим практическим материалом, который необходимо 

освоить с учениками для обогащения их двигательного опыта. Это упражнения с 

гимнастическими палками, малыми мячами, с флажками, обручами. При прохождении 

программы особое внимание нужно уделять формированию правильной, устойчивой и 

быстрой ходьбы, с индивидуальной коррекцией дефектов походки. Учителю физического 

воспитания необходимо знать об особенностях ходьбы в аппаратах, с костылями, с 

палочкой, знать основные деформации нижних конечностей, меры ортопедической 

профилактики, требования ортопедического режима и способы исправления походки при 

различной патологии опорно-двигательного аппарата. 

 

Тематическое распределение часов 

 

№ Разделы и темы 

Количество часов 

Количество часов по классам 

подготовитель

ный 
1 2 3 4 

1 Знания по физической культуре 4 4 4 4 4 

 -физическая культура 2 2 2 2 2 

 -физические упражнения 2 2 2 2 2 

2 
Способы физкультурной 

деятельности 
24 24 26 26 26 

 -самостоятельные занятия 4 4 4 4 4 

 -игры и развлечения 20 20 22 22 22 

3 Физическое совершенствование: 45 45 46 46 46 

 
Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 
15 15 16 16 16 

 
Спортивно-оздоровительная 
деятельность 

30 30 30 30 30 

 -гимнастика 20 20 20 20 20 

 -плавание 2 2 2 2 2 

 -легкая атлетика 8 8 
8 8 8 

4 Раздел «Прикладные упражнения» 26 26 26 26 26 

 ИТОГО: 99 99 102 102 102 

 
 



    Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности обучающихся начального общего образования 

по  адаптивной физической культуре  

 

Содержание учебного предмета, курса Тематическое планирование 

Количество часов 

Характеристика деятельности 

учащихся 

Подгото

-витель-

ный 

класс 

1 

кл 

2 

к

л 

3 

кл 

4 

кл 

Раздел 1. Знания о физической культуре  
Физическая культура  

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. 

 

 

 

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. 

2 2 2 2 2 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. 

 
Физические упражнения  

Физические упражнения, их влияние на 

физическое развитие и развитие 

физических качеств. Физическая 

подготовка и её связь с развитием 

основных физических качеств. 

Характеристика основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. 

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. 

2 2 2 2 2 Различать упражнения по 

воздействию на развитие основных 

физических качеств (сила, быстрота, 

ыносливость). 

Характеризовать показатели 

физического развития. 

Характеризовать показатели 

физической подготовки.  
Раздел 2. Способы физкультурной деятельности  

Самостоятельные занятия  

Составление режима дня. Выполнение 

простейших закаливающих процедур, 

комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и 

Режим дня, его содержание и правила 

планирования. Утренняя зарядка и её влияние 

на самочувствие и работоспособность человека. 

Физкультминутки (физкультпаузы), их 

4 4 4 4 4 Составлять индивидуальный режим 

дня. 

Отбирать и составлять комплексы 

упражнений для утренней зарядки и 



развития мышц туловища, развития 

основных физических качеств; 

проведение оздоровительных занятий в 

режиме дня (утренняя зарядка, 

физкультминутки). 

 

значение для профилактики утомления в 

условиях учебной и трудовой деятельности.  
 

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. 

Наблюдения за физическим развитием и 

физической подготовленностью. 

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 разных исходных положений 

(и. п.), на ограниченной площади опоры и с 

ограниченной пространственной ориентацией.  

4 4 4 4 4 Измерять индивидуальные 

показатели длины и массы тела, 

сравнивать их со стандартными 

значениями. 

Измерять показатели развития 

физических качеств. Измерять 

(пальпаторно) частоту сердечных 

сокращений 

Игры и развлечения  

Организация и проведение подвижных 

игр (на спортивных площадках и в 

спортивных залах). 

Подготовительный-1 класс 
На материале раздела «Гимнастика с 

основами акробатики»: 

«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». 

20 20 22 22 22 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 



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 груди, от плеча); 

подвижные игры: «Брось - поймай», «Выстрел 

в небо», «Охотники и утки». 
2 класс 

На материале раздела «Гимнастика с 

основами акробатики»: 

«Волна», «Неудобный бросок», «Конники-

спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что 

изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати 

быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка 

под ногами», «Эстафеты с обручами». 

На материале раздела «Легкая атлетика»:  

«Точно в мишень», «Вызов номеров», «Шишки 

– желуди - орехи», «Невод», «Заяц без дома», 

«Пустое место», «Мяч соседу», 

«Космонавты», «Мышеловка». 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение 

мяча внутренней и внешней частью подъема по 

прямой, по дуге, с остановками по сигналу, 

между стойками, с обводкой стоек; остановка 

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 

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. 



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». 
3 класс 

На материале раздела «Гимнастика с 

основами акробатики»: «Парашютисты», 

«Догонялки на марше», «Увертывайся от 

мяча». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: 

«Защита укрепления», «Стрелки», «Кто 

дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», 

«Метатели». 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар ногой с разбега по 

неподвижному и катящемуся мячу в 

горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, 

длиной до 7-8 м) и вертикальную (полоса 

шириной 2 м, длиной 7-8 м) мишень; ведение 

мяча между предметами и с обводкой 

предметов; подвижные игры: «Передал - 

садись», «Передай мяч головой». 

Баскетбол: специальные передвижения, 

Развивать физические 

качества. 

 



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 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 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». 
Раздел 3. Физическое совершенствование  

Физкультурно-оздоровительная деятельность  

Дыхательная гимнастика. Упражнения Комплексы физических упражнений для 45 45 46 46 46 Осваивать универсальные умения по 



для формирования правильной осанки. 

Упражнения для увеличения 

подвижности суставов конечностей. 

Упражнения для развития вестибулярного 

аппарата. Развитие координационных 

способностей. Упражнения для 

формирования свода стопы (распределено 

равными частями в течение учебного 

года). 

Комплексы физических упражнений для 

утренней зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике и коррекции на-

рушений осанки. Комплексы упражнений 

на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. 

Гимнастика для глаз. 

утренней зарядки, физкультминуток, занятий 

по профилактике и коррекции нарушений 

осанки. Комплексы упражнений на развитие 

физических качеств. Комплексы дыхательных 

упражнений. Гимнастика для глаз. 
 

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  
Гимнастика  

 

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 

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; 

20 20 20 20 20 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 



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 

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 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 

по частоте сердечных сокращений 

при выполнении упражнений на 

развитие физических качеств. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

акробатических упражнений. 



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. 

Плавание  

Основы плавательной подготовки–

теоретические знания. «Техника 

безопасности на уроках по плаванию». 

«Паралимпийское плавание». 

«Ознакомление с техникой плавания 

способом баттерфляй». 

 

Упражнения на суше и в воде – (суша). 

Упражнения для разучивания техники 

гребковых движений способом баттерфляй. 

движение рук и ног при плавании способом 

баттерфляй. дыхание пловца при плавании 

способом баттерфляй. согласование движений 

рук, ног, дыхания при плавании способом 

баттерфляй. 

Упражнения для разучивания техники плавания 

способом баттерфляй, разучивание техники 

выполнения поворотов при плавании на груди 

и на спине. 

2 2 2 2 2 Узнают роль плавания  в 

формировании здорового образа 

жизни, организации активного 

отдыха и профилактике вредных 

привычек;   

правила соревнований по плаванию; 

способы закаливания организма; 

способы искусственного дыхания; 

 

Легкая атлетика  

 

Беговые упражнения: с высоким под-

ниманием 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 

8 8 8 8 8 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 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Броски: большого мяча (1кг) на дальность 

разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную 

цель и на дальность. 

 

(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. 

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 

выполнении беговых упражнений. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

беговых упражнений. 

Описывать технику прыжковых 

упражнений. 

Осваивать технику прыжковых 

упражнений. 

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. 



способностей. Игры с прыжками с 

использованием скакалки. Прыжки через 

стволы деревьев,земляные возвышения и т. 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 

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, 

Соблюдать правила техник 

безопасности при метании малого 

мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты 

и координации при метании малого 

мяча. 



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). 
Раздел «Прикладные упражнения» 

Развитие физических качеств и на 

формирование возрастных локомоторно-

статических функций, необходимых 

прежде всего в быту, в учебном процессе 

и трудовой деятельности, в нем выделены 

подразделы: построения и перестроения, 

ходьба и бег, передвижение при помощи 

технических средств (ходунки, коляска), 

перелезание и переползание, 

ритмимические и танцевальные 

упражнения. Упражнения с предметами в 

силу их особого значения для детей, 

вынесены в данный раздел и 

представлены большим практическим 

материалом, который необходимо 

освоить с учениками для обогащения их 

двигательного опыта. Это упражнения с 

Дыхательные упражнения. В исходном 

положении лежа на спине (сидя, стоя) 

развивать диафрагмальное дыхание, с акцентом 

на выдох. Выполнять удлиненный, 

углубленный выдох с одновременным 

произнесением звуков: «х-х-хо» (как согревают 

руки), «фф-фу» (как студят чай), «чу-чу-чу» 

(паровоз), «ш-ш-ш» (вагоны), «у-у-у» 

(самолет), «ж-ж-ж» (жук), задуть свечу, надуть 

шарик. Звуковая гимнастика, сочетание 
дыхания с движениями. 

Основные исходные положения и 

изолированные движения головы, рук. ног, 

туловища. Исходное положение: лежа, сидя, 

стоя. Движения головой в разных 

направлениях. Одновременные движения 

руками вперед, назад, в стороны, вверх, вниз. 

Сгибание и разгибание предплечий и кистей 

26 26 26 26 26 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 



гимнастическими палками, малыми 

мячами, с флажками, обручами. При 

прохождении программы особое 

внимание нужно уделять формированию 

правильной, устойчивой и быстрой 

ходьбы, с индивидуальной коррекцией 

дефектов походки. Учителю физического 

воспитания необходимо знать об 

особенностях ходьбы в аппаратах, с 

костылями, с палочкой, знать основные 

деформации нижних конечностей, меры 

ортопедической профилактики, 

требования ортопедического режима и 

способы исправления походки при 

различной патологии опорно-

двигательного аппарата. 

 

 

 

 

 

рук. Поочередное и одновременное сгибание 

пальцев в кулак и разгибание с изменением 

темпа движения. Противопоставление первого 

пальца остальным с контролем зрения, а также 

без него. Выделение пальцев рук. В исходных 

положениях лежа на спине, на животе, на боку 

поочередное поднимание и отведение прямых 

или согнутых ног, сгибание, разгибание, а 

также круговые движения ими. Приседание на 

всей ступне, стоя у опоры. Наклоны туловища 

вперед, назад, в стороны. Акробатические 

группировки: сидя, лежа, на спине, в приседе. 

Простейшие сочетания изученных движений. 

Упражнения для формирования свода стоп, их 

подвижности и опороспособности. В 

исходном положении: сидя (стоя у опоры) 

сгибание и разгибание пальцев ног: тыльное и 

подошвенное сгибание стопы с поочередным 

касанием пола пяткой, носком; смыкание и 

размыкание стоп. Прокатывание стопами 

каната. Захватывание стопами мяча, 

захватывание ногами мешочка с песком с 

последующими бросками его в обруч и 

передачей соседу по ряду. Ходьба по ребристой 

доске, массажному коврику, рейкам 
гимнастической стенки. 

Упражнения для формирования равновесия. 

Движение головой сидя, стоя на коленях, стоя у 

опоры. Наклоны вперед-назад, вправо, влево; 

повороты вправо-влево. Из исходного 

положения лежа на спине (на животе) быстрый 

переход в основную стойку, принимая как 

можно меньше промежуточных исходных 

положений. Кружение на месте переступанием. 

Удерживание различных исходных положений 

на качающейся плоскости. Ходьба по 

по частоте сердечных сокращений 

при выполнении упражнений на 

развитие физических качеств. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

акробатических упражнений. 



начерченному коридору, по доске, лежащей на 

полу, по доске с приподнятым краем (вверх и 

вниз), по гимнастической скамейке (25—30 см 

высотой). Перешагивание через канат, 

лежащий на полу, через бруски, 

гимнастические палки, лежащие на полу на 

расстоянии 1 м. Шагание с предмета на 

предмет. 

Упражнения для формирования правильной 

осанки. Стойка у вертикальной плоскости с 

сохранением правильной осанки при 

движениях головой, руками, глазами в разных 

исходных положениях и при движениях рук. 

Сохранение устойчивости в стойке «одна 

ступня впереди другой» с открытыми и 

закрытыми глазами. Стойка на носках, стойка 

на одной ноге, другая в сторону, вперед, назад. 

Смена исходных положений под счет учителя с 

открытыми и закрытыми глазами. 

Удерживание различных исходных положений 

на качающейся плоскости с движениями рук. 

Кружение на месте переступанием с 

последующим выполнением упражнений 

руками с наклонами, приседаниями и выпадами 

вперед, в сторону. Ходьба по доске, лежащей 

на полу, по наклонной доске, по 

гимнастической скамейке, бревну с 

движениями руками и с предметом в руках 

(флажком, гимнастической палкой, мешочком с 

песком, с мячом, обручем). Ходьба по 

гимнастической скамейке с приседаниями, с 

поворотом (переступанием), приставными 

шагами, переменными шагами вперед, назад, 

боком. Ходьба по гимнастической скамейке с 

перешагиваниями через набивные мячи, 

веревочку, натянутую на высоте 20—25 см. 



Прикладные упражнения. Построения и 

перестроения. Равнение в шеренге и в колонне. 

Перестроение из шеренги и колонны в круг. 

Повороты на месте направо, налево, кругом. 

Выполнение строевых команд: «равняйсь», 

«смирно», «вольно», «направо», «налево». 

Упражнения с гимнастическими палками. 

Подбрасывание и ловля палки, изменяя хват. 

Балансирование палки, стоя на одном месте. 

Удерживая палку перед собой (на лопатках, за 

спиной), изменять исходное положение, 

например: встать на одно колено, на оба 

колена, сесть и подняться в основную стойку, 

не выпуская палку из рук и не меняя хвата. 

Упражнения с большим мячом. 

Перекладывание мяча из руки в руку с 

вращением вокруг себя. Ведение мяча. Удары 

мяча об пол перед собой с одновременным 

подпрыгиванием на двух ногах. Прокатывание 

мяча, броски вперед, в сторону с 

дозированными усилиями. 

Упражнение с малыми мячами. «Школа мяча» 

с усложненными бросками в различных 

исходных положениях. Метание мяча сбоку 

одной рукой. Метание теннисного мяча на 

дальность. Бросок двумя руками снизу через 

возвышенность (высота 2 м). Попадание мячом 
в предмет (большой мяч, кубик и т.д.). 

 

 

 

 



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, 

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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