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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Цель программы - формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа 

жизни, развитие творческой самостоятельности посредством деятельности. 

Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

- укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения 

функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

- совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения 

подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта; 

- формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, 

роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным 

играм, формам активного отдыха и досуга; 

- обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

Основные задачи реализации содержания образования по физической культуре: 

1. Профилактика вторичных нарушений физического развития.  

2. Владение основными двигательными умениями и навыками (бег, ходьба и другие).  

3. Развитие основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость, координация, 

гибкость, равновесие).  

4. Развитие потребности в занятиях физической культурой. 

Достижение поставленной цели при разработке и реализации рабочей программы по 

предмету «Физическая культура» для слабовидящих обучающихся (вариант 4.1) предусматривает 

решение следующих коррекционных задач: 

- применять способы  познавательной деятельности, позволяющих слабовидящему 

обучающемуся усваивать общеобразовательные предметы; 

- осуществлять индивидуально ориентированное сопровождение слабовидящих 

обучающихся с учетом особенностей психофизического развития и индивидуальных возможностей 

и ресурсов детей (в соответствии с рекомендациями ПМПК и индивидуальной программой 

реабилитации (ИПР). 

Занятия по физической культуре проводятся в строгом соответствии с группой здоровья. 

 

  



2. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Рабочая программа по физической культуре адресована слабовидящим обучающимся с 

легкой умственной отсталостью. 

Влияние нарушений зрения на процесс развития связано с появлением отклонений во всех 

видах познавательной деятельности и сказывается на формировании личностной и эмоционально-

волевой сфер ребенка. Освоение предметного мира, развитие предметных действий у детей с 

проблемами зрения происходит сложнее, учебные действия носят замедленный характер, 

отмечаются затруднения в работе. У детей с нарушением зрения страдает точность, полнота 

зрительного восприятия, наблюдается неспособность глаза выделять точное местоположение 

объекта в пространстве, его удаленность, выделение объемных признаков предметов, 

дифференциация направлений. 

Дети с нарушением зрения характеризуются нечеткостью координации движений, 

снижением темпа их выполнения, ловкости, ритмичности, точности. У слабовидящих наблюдается 

снижение двигательной активности, своеобразие физического развития (нарушение координации, 

точности, объема движений, нарушение сочетания движений глаз, головы, тела, рук и др.), в том 

числе трудности формирования двигательных навыков. 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная 

активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного 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 и рекомендаций психолого-

медико-педагогической комиссии, офтальмолога. 

Для обеспечения реализации особых образовательных потребностей слабовидящих 

обучающихся программа имеет следующие особенности, заключающиеся в применении методов 

обучения двигательным действиям, используемым в процессе обучения двигательным действиям: 

- словесные методы обучения, сочетающиеся с методом демонстрации двигательного 

действия; 

- звуковой метод (этот метод широко применяется, поскольку слабовидящих учащихся очень 

важно научить пользоваться слуховым анализатором); 

- метод наглядности с учетом тифлопедагогических рекомендаций к наглядности; 



- метод демонстрации двигательного действия (в том числе способом сопряженных действий 

учителя и ученика); 

- метод дистанционного управления (учитель управляет действиями ученика с расстояния, 

посредством определенных команд); 

- метод стимулирования двигательной активности (необходимо как можно чаще поощрять 

детей, давать им почувствовать радость движений, помогать избавляться от комплекса 

неполноценности, от чувства страха перед большим пространством, неуверенности в своих силах, 

по возможности создавать благоприятные условия для компенсации и коррекции двигательных 

нарушений). 

Обучающиеся должны на уроке проявлять больше самостоятельности при постоянном 

контроле и помощи учителя. 

Среди различных показателей эффективности процесса воспитания на уроках физической 

культуры значение имеет активность обучающихся, дисциплинированность, взаимопомощь, 

внешний вид, наличие соответствующей спортивной одежды, бережное отношение к оборудованию 

и инвентарю. 

Одним из ведущих требований к проведению уроков физкультуры в начальных классах 

является широкое использование дифференцированного и индивидуального подхода к 

обучающимся.  

Дети с нарушением зрения нуждаются в осторожном подходе к занятиям физическими 

упражнениями. При регулировании физической нагрузки целесообразно придерживаться 

следующих рекомендаций: 

-использовать как стандартные (одинаковые по скорости, темпу и весу), так и переменные 

(изменяющиеся в ходе урока) виды нагрузки; 

-варьировать формы и условия выполнения двигательных действий; 

- варьировать объем нагрузки в зависимости от состояния здоровья занимающихся, уровня 

их физической подготовленности; 

- варьировать физическую нагрузку, чередуя ее с паузами для отдыха, заполняемыми 

упражнениями для зрительного тренинга, на релаксацию, на регуляцию дыхания, пальчиковую 

гимнастику и пр.; 

- воздерживаться от длительной статической нагрузки с поднятием тяжести, упражнений 

высокой интенсивности, которые могут вызвать повышение внутриглазного давления, ухудшение 

работоспособности цилиарной мышцы, ишемию, особенно у детей с глаукомой, высокой миопией и 

другими заболеваниями; 

- учитывать сенситивные периоды развития физических качеств; 

- для улучшения психосоматическое состояния использовать психогимнастику; 



- наблюдать за самочувствием занимающихся; умеренное утомление не является 

противопоказанием, однако в результате нерациональной организации труда (физического, 

умственного, зрительного) может наступить переутомление; 

При проведении уроков физической культуры активно используются подвижные и 

спортивные игры малой и средней интенсивности («Тише едешь — дальше будешь», 

«Пограничники», «Сделайте, пожалуйста» и др), выполнение задания на внимание (10 шагов 

вперед, 9 назад, 9 шагов вперед, 8 назад и пр ). Используются также сюжетно-ролевые и подвижные 

игры с корригирующей направленностью (игры с мячом, игры, направленные на развитие 

слухового осязательного анализаторов, на развитие навыков пространственной ориентировки и пр ). 

В программу включены следующие разделы: 

1. Знания о физической культуре 

2. Способы физкультурной деятельности 

3. Физическое совершенствование 

4. Спортивно-оздоровительная деятельность 

5. Легкая атлетика 

6. Лыжная подготовка 

7. Подвижные и спортивные игры 

При прохождении каждого раздела программы предусмотрены задания, требующие 

применения сформированных навыков и умение в более сложных ситуациях (соревнования, смена 

мест проведения занятий, увеличение или уменьшение комплексов упражнений и т.д.) В 

зависимости от условий работы подбираются упражнения, игры, которые помогли бы конкретному 

ребенку быстрее овладеть основными видами движений. Эффективное применение упражнений для 

развития двигательных качеств повышает плотность урока, усиливает его эмоциональную 

насыщенность. 

Объём каждого раздела программы рассчитан таким образом, чтобы за определённое 

количество часов ученики смогли овладеть основой двигательных умений и навыков, и включились 

в произвольную деятельность. 

 

3. МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  

В УЧЕБНОМ ПЛАН 

Учебный предмет «Физическая культура» входит в обязательную часть учебного плана 

начального общего образования МАОУ Чукреевской СОШ для слабовидящих обучающихся и 

изучается в объеме 3 часа в неделю в каждом классе из расчета по 33 учебных недели в 1 

дополнительном и 1 классе и 34 учебных недели во 2-5 классах. 

Таким образом общая годовая нагрузка по классам составляет: 1 дополнительный класс – 99 

часов, 1 класс – 99 часов, 2 класс – 102 часа, 3 класс – 102 часа, 4 класс – 102 часа.  



4. ОПИСАНИЕ ЦЕННОСТНЫХ ОРИЕНТИРОВ СОДЕРЖАНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что реализуется в 

бережном отношении к другим людям и к природе. 

Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании себя 

частью природного мира – частью живой и неживой природы. Любовь к природе – это бережное 

отношение к ней как к среде обитания и выживания человека, а также переживание чувства 

красоты, гармонии, её совершенства, сохранение и приумножение её богатства. 

Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и 

самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа жизни в 

единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного здоровья. 

Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через 

сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности – любви. 

Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры человечества, 

разума, понимания сущности бытия, мироздания. 

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и 

образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций народов России от 

поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества. 

Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, состояния 

нормального человеческого существования. 

Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков образа жизни, 

но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами, законами общества, членом которого 

всегда по всей социальной сути является человек. 

Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, обладание 

чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению к себе и к другим 

людям. 

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, 

представителя страны и государства. 

Ценность патриотизма – одно из проявлений духовной зрелости человека, выражающееся в 

любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании служить Отечеству. 

Ценность человечества – осознание человеком себя как части мирового сообщества, для 

существования и прогресса которого необходимы мир, сотрудничество народов и уважение к 

многообразию их культур. 

  



5. ЛИЧНОСТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Освоение АООП НОО, созданной на основе Стандарта слабовидящих обучающихся, 

обеспечивает достижение слабовидящими с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) двух видов результатов: личностных и предметных.  

Личностные результаты отражают:  

- овладение социальной ролью обучающегося, сформированность мотивов обучения, 

навыков взаимодействия с учителем и одноклассниками; 

- развитие любви к своей стране и городу; 

- развитие способности к пониманию и сопереживанию чувствам других людей; 

- владение навыками коммуникации и нормами социального взаимодействия; 

- развитие эстетических чувств; 

- формирование знаний о правилах безопасного здорового образа жизни, интереса к 

предметно-практической деятельности и трудовым действиям. 

Предметные результаты отражают овладение обучающимися конкретным содержания 

учебного предмета «Физическая культура». 

В результате  освоения содержания учебного предмета «Физическая культура» у 

слабовидящих обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

будет укрепляться здоровье, повышаться уровень физического, нравственного и социального 

развития, способности к обучению. Особая роль этого учебного предмета принадлежит 

профилактике вторичных отклонений физического развития, формированию у слабовидящих 

обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

первоначальных умений саморегуляции, развитию потребности в занятиях физической культурой. 

В результате обучения слабовидящие обучающиеся с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) начнут понимать значение занятий физической культурой для 

укрепления здоровья, физического развития,  приобретут представления о разнообразии 

физических упражнений.  

Слабовидящие обучающиеся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) овладеют основными двигательными умениями и навыками (бег, ходьба и др.). У 

них будут развиваться основные физические качества (сила, быстрота, выносливость, координация, 

гибкость, равновесие), будет формироваться потребность в двигательной активности, в  

выполнении физических упражнений в жизнедеятельности. 

Обучающиеся освоят двигательные умения в соответствии с особыми возможностями 

здоровья, навыки пространственной ориентировки, научатся выполнять физические упражнения 

определенной направленности, использовать компенсаторные возможности в процессе 

двигательной деятельности. Слабовидящие обучающиеся с легкой умственной отсталостью 



(интеллектуальными нарушениями) освоят опыт участия в подвижных играх, организации своих 

движений с партнерами по игре, у них повысится мобильность. 

Слабовидящий обучающийся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) овладевает определенной системой знаний, умений и навыков. 

Знания о физической культуре: 

 знаниями о физической культуре, режиме дня; основных положениях тела, физических 

упражнениях, физических качествах; 

 знаниями о назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков 

физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр для 

укрепления здоровья; 

 знаниями об основных положениях рук, ног, движениях головы, туловища, умениями их 

выполнять;  

 знаниями о роли ходьбы, бега, прыжков, лазанья, ползания, ходьбы на лыжах, плавания для 

жизнедеятельности человека; 

 знаниями безопасного поведения на уроках физической культуры и в выполнении 

физических упражнений, умением его придерживаться. 

Способы физкультурной деятельности: 

 умениями выполнять упражнения простых комплексов утренней зарядки и физкультминуток 

в соответствии с изученными правилами; 

 навыками участия в простых подвижных играх, умением их дифференцировать, соблюдать 

правила взаимодействия с игроками, соблюдать правила безопасности. 

Физическое совершенствование: 

 умением выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушений осанки, на 

развитие функциональных возможностей зрения, мелкой моторики руки, на развитие 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); 

 умением выполнять элементарные строевые команды и приёмы; 

 умением выполнять элементарные акробатические упражнения; 

 умением выполнять гимнастические упражнения; 

 умением выполнять ритмичные упражнения, упражнения на равновесие, пространственную 

ориентировку;  

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

разного веса и объёма); 

 умением выполнять игровые действия и упражнения разной функциональной 

направленности; 

 умением понимать «схему тела»; дифференцировать части тела, осваивать их двигательные 

возможности.  



6. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

1. Знания о физической культуре 

Физическая культура. Формирование первоначальных знаний в области физической 

культуры. Физическая культура как организация занятий физическими упражнениями по 

укреплению здоровья человека, развитию силы, выносливости, координации. Ходьба, бег, прыжки, 

лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как способы передвижения человека. 

Физические нагрузки на занятиях физической культурой, допустимые физические нагрузки, 

противопоказания. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

остановка по требованию учителя, организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Культурно-гигиенические  требования к занятиям физической культурой. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на здоровье, физическое 

развитие и развитие физических качеств. Основные физические качества: сила, быстрота, 

выносливость, гибкость, равновесие. Физические упражнения и осанка. Основные положения 

(стойки) и элементарные движения для освоения двигательных действий. Физическая нагрузка. 

Противопоказания к физическим упражнениям и  нагрузкам. Подвижные игры и их разнообразие.  

2. Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение культурно-гигиенических 

навыков для занятий физической культурой. 

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). 

Формирование представлений о доступных (по состоянию здоровья и зрения) физических 

упражнениях, умение их выполнять. 

Самостоятельные игры и развлечения. Участие в подвижных играх, физкультурно-

оздоровительных мероприятия. акопление опыта самостоятельного выполнения движений и 

упражнений. 

3. Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Формирование установки на сохранение и 

укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни. 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток. 

Комплексы упражнений по профилактике и коррекции нарушений осанки, формированию 

навыков правильной осанки; 

Комплексы упражнений для укрепления сводов стоп, развития их подвижности. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы упражнений на развитие мелкой моторики рук. 



Комплексы дыхательных упражнений. 

Упражнения на расслабление (физическое и психическое). 

Упражнения на равновесие, на координацию. 

4. Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики.  

Организующие команды и приёмы. Построение друг за другом в любом порядке за учителем. 

Построение круга в любом порядке вокруг учителя. Построение в колонну и шеренгу по одному, по 

росту. Построение парами (организованный вход в зал и выход из зала, в играх). 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. Построения и 

перестроения. Повороты на месте направо и налево. Повороты на 90 градусов без разделений. 

Размыкание и смыкание приставными шагами. Ходьба на месте с остановкой на два счета. 

Передвижения по диагонали, противоходом, змейкой. 

Основные положения и общеразвивающие упражнения 

Основные положения рук, ног, положения лежа; движения головы, туловища, седы. 

Основная стойка, стойка ноги врозь; основные положения рук; движения прямых рук; 

движения рук в плечевых и локтевых суставах; круговые движения руками; поднимание и 

опускание плеч; движение плеч вперед, назад;  поднимание согнутой ноги; движение прямой ноги  

вперед, в сторону, назад; махи ногой; сгибание и разгибание ног в положении «сидя»; поднимание 

прямых ног поочередно в положении сидя; повороты головы; наклон туловища в сторону; наклон 

туловища вперед с опорой рук на колени, опускание на одно колено с шага назад; опускание на оба 

колена и вставание без помощи рук; упражнения у гимнастической стенки; пружинистые движения 

до уровня касания грудью ног; смыкание и размыкание носков; поднимание на носках с перекатом 

на пятки;  имитация равновесия. 

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

лопатках. Простейшие соединения разученных движений. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Упражнения с предметами 

(гимнастические палки, обручи, с озвученными мячами, мячами разной фактуры, со скакалкой и др. 

Упражнения для формирования осанки: статические упражнения стоя у стены, касаясь ее 

затылком, лопатками, ягодицами, пятками и локтями; сохраняя позу правильной осанки, сделать 

шаг вперед, затем назад, вернуться в исходное положение; стоя у стены в позе правильной осанки 

выполнять движения руками вверх и наклоны туловища; стоя спиной к гимнастической стенке, 

держась за рейку выше головы, прогибание туловища. Удержание груза (150-200г) на голове в 

положении основная стойка и стойка ноги врозь. 

Упражнения в лазании и ползании: свободное лазание по гимнастической стенке (на 5-6 реек); 

на четвереньках по полу и гимнастической скамейке. Перелезание через препятствия (свободным 



способом), высота 25-30 см, подлезание произвольным способом под препятствия высотой не ниже 

40 см. Лазание, перелезание и подлезание в играх, в преодолении полосы препятствий. 

Передвижение по гимнастической стенке. Передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке, установленной под углом в 20 – 25 градусов и с переходом на гимнастическую стенку. 

Упражнения с мячами: передача, перекатывание, перебрасывание мяча в кругу, в шеренгах 

друг другу, броски мяча в щит, в ворота, сидя, скрестив ноги, или, стоя ноги врозь, в кругу передача 

мяча влево, вправо;  удары мяча об пол, подбрасывание мяча вверх, броски в стену и ловля его 

двумя руками; подбрасывание мяча и ловля; высокое подбрасывание мяча без ловли, броски мяча 

друг другу (в парах) двумя руками снизу, от груди; свободная игра с мячом. 

Упражнения в равновесии: упражнения на полу, перешагивание через лежащие на полу 

предметы (палка, доска, скакалка); перешагивание через веревку, висящую на высоте 10-15 см; 

внезапные остановки во время ходьбы и бега (игры «Быстро шагай – смотри не зевай», «Стой» и 

др.). Упражнения на доске, лежащей на полу, свободная ходьба; стоя на доске, доставать (или 

раскидывать на полу) разные предметы, находящиеся на расстоянии 30-40 см. Статические 

упражнения в основной стойке. 

Ритмические упражнения: ходьба в разном темпе под счет, хлопки, пение и музыку; ходьба с 

акцентированием на счет 1, на счет 2,3; ходьба с хлопками. Выполнение элементарных движений 

под музыку (на каждый 1-й счет). 

5. Лёгкая атлетика. 

Упражнения в ходьбе: координированная работа рук и ног при ходьбе (упражнения на месте и 

в движении);  свободная ходьба в одном направлении всей группой, соблюдая общий темп, 

ускоренная ходьба, ходьба на носках (тихо), ходьба друг за другом, ходьба в рассыпную со 

свободным движением рук, ходьба с левой ноги, ходьба в обход по залу, держась в полушаге от 

стены, ходьба с одной стороны на противоположную, обходя маты, лежащие на полу в разных 

местах зала; ходьба по доскам, положенным непрерывно по прямой; ходьба с изменением темпа. 

Разные виды ходьбы. Сочетание обычной ходьбы с другими освоенными видами ходьбы. Ходьба во 

дворе, в помещении школы, в привычных местах и направлениях. Подъем и спуск по лестнице.  

Беговые упражнения: координированная работа рук и ног при беге (упражнения на месте и в 

движении), медленный бег; бег с переменой направления по сигналу учителя; медленный бег на 

месте; перебежки на расстояние;  бег в чередовании с ходьбой; быстрый бег на месте; свободный 

бег в играх. 

Прыжковые упражнения (выполняются только на матах): легкие подскоки на месте на двух 

ногах, руки на поясе; свободные прыжки на двух ногах;  прыжки в длину с пола на мат (10-15 см); 

прыжки в глубину с высоты 10-15см; прыжки «через ручей» (15-20 см); прыжки на месте на двух 

ногах с поворотом; прыжки на месте с разным положением рук; прыжки в играх; на одной ноге и 

двух ногах на месте и с продвижением. 



Броски: броски двумя руками большого мяча (из-за головы, в пол, стену, вверх с 

последующей ловлей), набивного мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча, камешков, различных легких предметов в указанном направлении; 

метание в цель; метание мячей в играх;  метание различных предметов в играх. 

6. Лыжная подготовка. 

Строевые упражнения, ходьба с лыжами на плече, передвижение на лыжах; повороты; 

передвижение в слабом темпе на расстояние; подъёмы; спуски; торможение, игры на лыжах. 

7. Подвижные и спортивные игры. 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием 

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

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

выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на 

выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

Футбола: удар по неподвижному и катящемуся мячу; ведение мяча, подвижные игры на 

материале футбола. 

Баскетбола: отбивание  мяча, бросание мяча в корзину. 

Перебрасывание мяча друг другу и через сетку. 

На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации: перебежки в шеренгах, взявшись за руки; бег в парах за руки; 

остановка в беге; прыжки  на месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью; 

бег со страховкой по наклонной в максимальном темпе; броски в стенку мяча в максимальном 

темпе, из разных исходных положений. 

Развитие выносливости: ходьба на дистанции в режиме умеренной интенсивности; 

равномерный бег в режиме умеренной интенсивности. 

Развитие силовых способностей: передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по 

кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя 

руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); 

повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой 

подвешенных ориентиров. 

На материале лыжной подготовки 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, 

прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, 

стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-¬трёх шагов. 



Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в 

чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

прохождение тренировочных дистанций. 

 

Содержание коррекционной работы: 

Основная идея программы по физической культуре состоит в том, что наряду с обеспечением 

общеобразовательной подготовки она включает коррекционную работу в соответствии с 

требованиями ФГОС НОО обучающихся с ОВЗ, направленную на: 

 реализацию комплексной помощи обучающимся с нарушениями речевого развития, 

относящимся к категории детей с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ); 

 коррекцию недостатков в физическом и (или) психическом развитии обучающихся, а также 

на их социальную адаптацию; 

 формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека; формирования основных представлений о собственном теле, 

возможностях и ограничениях его физических функций, возможностях компенсации; 

 формирование понимания связи телесного самочувствия с настроением, собственной 

активностью, самостоятельностью и независимостью; 

 формирование умений поддерживать образ жизни, соответствующий возрасту, потребностям 

и ограничениям здоровья, поддерживать режим дня с необходимыми оздоровительными 

процедурами; развитие умений включаться в доступные и показанные ребенку подвижные 

игры и занятия на свежем воздухе, адекватно дозировать физическую нагрузку, соблюдать 

необходимый индивидуальный режим питания и сна; формирование умения следить за 

своим физическим состоянием, развитием основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости); развитие кинестетической и кинетической основы 

движений; преодоление дефицитарности психомоторной сферы; развитие информативной, 

регулятивной, коммуникативной функций речи в процессе занятий физической культурой. 



7. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

№ 

п/п 

Раздел программы Кол-во часов Основные виды учебной деятельности обучающихся 

1 доп. 

класс 

1 класс 2 класс 3 класс 4 класс 

1. Знания о физической 

культуре.  

Физическая культура. 

Физические упражнения. 

В процессе занятий Иметь представление о понятии «физическая культура»; 

характеризовать роль и значение уроков физической 

культуры, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных систем 

организма здоровья, развития основных систем 

организма. Ориентироваться в понятиях «общая» и 

«специальная физическая подготовка». Ориентироваться 

в понятиях «темп и «ритм»,  «гимнастика». 

2. Способы физкультурной 

деятельности.  

Самостоятельные занятия. 

Самостоятельные игры и 

развлечения.  

В процессе занятий Характеризовать роль и значение самостоятельных 

занятий физической культурой, спортом для укрепления 

здоровья. Ориентироваться в понятиях «режим дня» и 

«гигиена человека». 

Выполнять утреннюю зарядку 

3. Физическое 

совершенствование:  

Физкультурно-оздоровительная 

деятельность. 

Формирование установки на 

сохранение и укрепление 

здоровья, навыков здорового и 

безопасного образа жизни 

20 20 20 20 20 Выполнение комплексов упражнений: 

- Комплексы физических упражнений для утренней 

зарядки, физкультминуток. 

- Комплексы упражнений по профилактике и коррекции 

нарушений осанки, формированию навыков правильной 

осанки; 

- Комплексы упражнений для укрепления сводов стоп, 

развития их подвижности. 

- Комплексы упражнений на развитие физических 

качеств. 

- Комплексы упражнений на развитие мелкой моторики 

рук. 

- Комплексы дыхательных упражнений. 

- Упражнения на расслабление (физическое и 

психическое). 

- Упражнения на равновесие, на координацию. 

4 Спортивно-оздоровительная 

деятельность. 

24 24 24 24 24 Осваивать и выполнять: 

- организующие команды и приёмы; 



Гимнастика с основами 

акробатики. 

Основные положения и 

общеразвивающие упражнения 

- строевые действия в шеренге и колонне;  

- строевые команды. 

- основные положения рук, ног, положения лежа; 

движения головы, туловища, седы; 

-акробатические упражнения, 

-гимнастические упражнения, 

- упражнения для осанки, 

- упражнения в лазании и ползании, 

- упражнения в равновесии, 

- упражнения с мячами, ритмические упражнения. 

5. Легкая атлетика.  

 

21 21 21 21 21 Знать технику безопасности на занятиях легкой 

атлетикой. 

Осваивать и выполнять: 

- упражнения в ходьбе; 

- беговые упражнения; 

- прыжковые упражнения; 

- броски; 

- метание. 

6. Лыжная подготовка 9 9 12 12 12 Знать технику безопасности на занятиях лыжной 

подготовкой.  

Применять правила подбора одежды для занятий 

лыжами. 

Осваивать и выполнять: 

- строевые упражнения,  

- ходьбу с лыжами на плече,  

- передвижение на лыжах;  

- повороты;  

- передвижение в слабом темпе на расстояние;  

- подъёмы; спуски;  

- торможение,  

- игры на лыжах. 

7. Подвижные и спортивные 

игры.  

25 25 25 25 25 Взаимодействовать в процессе подвижных и спортивных 

игр 

 ИТОГО  99 

часов 

99 

часов 

102 

часа 

102 

часа 

102 

часа 

 

 



8. ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА. 

 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция): 

- Федеральный государственный стандарт начального общего образования обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья 

(https://base.garant.ru/70862366/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/) 

- Комплект примерных рабочих программ по отдельным учебным предметам и коррекционным 

курсам по адаптированной основной общеобразовательной программе начального общего 

образования слабовидящих обучающихся (https://fgosreestr.ru/registry/adapt-oop-noo-slabovid-3klass/) 

- Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х 

классов. – М.: Просвещение, 2011. 

 Спортивный зал 

 Пришкольный стадион (площадка): 

- Легкоатлетическая дорожка 

 Учебно-практическое оборудование: 

- Скамейка гимнастическая жесткая 

- Коврик гимнастический 

- Маты гимнастические  

- Скакалка гимнастическая 

-  Палка гимнастическая 

- Обруч гимнастический  

- Канат для лазанья 

- Конь гимнастический 

- Гимнастический подкидной мостик 

 Легкая атлетика: 

- Рулетка измерительная (10 м, 50 м)  

- Номера нагрудные 

 Подвижные и спортивные игры: 

- Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой 

- Щиты баскетбольные навесные с кольцами 

- Мячи баскетбольные  

- Сетка волейбольная  

- Мячи волейбольные  

- Мячи футбольные  

 Лыжная подготовка 

- Лыжи 

https://base.garant.ru/70862366/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/
https://fgosreestr.ru/registry/adapt-oop-noo-slabovid-3klass/


- Лыжные палки 

-Лыжные ботинки 
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