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Пояснительная записка 

     Рабочая программа учебного предмета "Физическая культура" на уровне 

начального общего образования обучающихся с ЗПР составлена на основе 

требований к результатам освоения АООП НОО, установленными ФГОС НОО 

обучающихся с ОВЗ, федеральной программы воспитания. 

     Изучение учебного предмета «Физическая культура» имеет важное значение 

в онтогенезе обучающихся с ЗПР. Оно активно воздействует на развитие их 

физической, психической и социальной природы, содействует укреплению 

здоровья, повышению защитных свойств организма, развитию памяти, внима-

ния и мышления, предметно ориентируется на активное вовлечение обучаю-

щихся в самостоятельные занятия физической культурой и спортом. 

     Целью образования по физической культуре на уровне начального общего 

образования является формирование у обучающихся с ЗПР основ здорового 

образа жизни, активной творческой самостоятельности в проведении разнооб-

разных форм занятий физическими упражнениями. Достижение данной цели 

обеспечивается ориентацией учебного предмета на укрепление и сохранение 

здоровья обучающихся, приобретение ими знаний и способов самостоятельной 

деятельности, развитие физических качеств и освоение физических упражне-

ний оздоровительной, спортивной и прикладно- ориентированной направлен-

ности. 

     Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» заклю-

чается в формировании у обучающихся с ЗПР  необходимого и достаточного 

физического здоровья, уровня развития физических качеств и обучения физи-

ческим упражнениям разной функциональной направленности. Существенным  

достижением  такой  ориентации  является  постепенное вовлечение обуча-

ющихся с ЗПР в здоровый образ жизни за счёт овладения ими знаниями и уме-

ниями по организации самостоятельных занятий подвижными играми, коррек-

ционной, дыхательной и зрительной гимнастикой, проведения физкультмину-

ток и утренней зарядки, закаливающих процедур, наблюдений за физическим 

развитием и физической подготовленностью. 

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается в приобщении обу-

чающихся с ЗПР к истории и традициям физической культуры и спорта наро-

дов России, формировании интереса к регулярным занятиям физической куль-

турой и спортом, осознании роли занятий физической культурой в укреплении 

здоровья, организации активного отдыха и досуга. В процессе обучения у обу-

чающихся с ЗПР активно формируются положительные навыки и способы по-

ведения, общения и взаимодействия со сверстниками и учителями, оценивания 

своих действий и поступков в процессе совместной коллективной деятельно-

сти. 

     В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и под-

готовки обучающихся с ЗПР к выполнению комплекса ГТО в структуру про-

граммы по физической культуре в раздел «Физическое совершенствование» 

вводится образовательный модуль «Прикладно- ориентированная физическая 

культура». Данный модуль позволит удовлетворить интересы обучающихся в 

занятиях спортом и активном участии в спортивных соревнованиях, развитии 

национальных форм соревновательной деятельности и систем физического 
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воспитания. 

     Содержание модуля «Прикладно-ориентированная физическая культура» 

обеспечивается программами по видам спорта, которые могут использоваться 

образовательными организациями исходя из интересов обучающихся, физкуль-

турно-спортивных традиций, наличия необходимой материально-технической 

базы, квалификации педагогического состава. Образовательные организации 

могут разрабатывать своё содержание для модуля «Прикладно-

ориентированная физическая культура» и включать в него популярные 

национальные виды спорта, подвижные игры и развлечения, основывающиеся 

на этнокультурных, исторических и современных традициях региона и школы. 

     Содержание программы по физической культуре изложено по годам обуче-

ния и раскрывает основные её содержательные линии, обязательные для изу-

чения в каждом классе: «Знания о физической культуре», «Способы самостоя-

тельной деятельности» и «Физическое совершенствование». 

     Планируемые результаты включают в себя личностные, метапредметные и 

предметные результаты. Результативность освоения учебного предмета обуча-

ющимися достигается посредством современных научно обоснованных инно-

вационных средств, методов и форм обучения, информационно-

коммуникативных технологий и передового педагогического опыта. 

     Общее число часов для изучения физической культуры на уровне начально-

го общего образования составляет – 364 часа: в 1 классе – 58 часов (2 часа в не-

делю, в 1 четверти – 1 четверти – 1 раз в неделю), во 2 классе – 102 часа (3 часа 

в неделю), в 3 классе – 102 часа (3 часа в неделю), в 4 классе – 102 часа (3 часа 

в неделю), третий час реализуется за счёт коррекционно-развивающего курса 

«Весёлая ритмика». 

Содержание предмета 
 

Знания о физической культуре. Понятие «физическая культура» как занятия 

физическими упражнениями и спортом по укреплению здоровья, физическому 

развитию и физической подготовке. Связь физических упражнений с движени-

ями животных и трудовыми действиями древних людей. 
Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и правила его состав-
ления и соблюдения. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Ги-
гиена человека и требования к проведению гигиенических процедур. Осанка и 

комплексы упражнений для правильного её развития. Физические упражнения 
для физкультминуток и утренней зарядки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Правила поведения на уро-

ках физической культуры, подбора одежды для занятий в спортивном зале и на 

открытом воздухе. 

Гимнастика  с  основами  акробатики.  Исходные  положения в фи-

зических упражнениях: стойки, упоры, седы, положения лёжа. Строевые 

упражнения: построение и перестроение в одну и две шеренги, стоя на месте; 

повороты направо и налево; передвижение в колонне по одному с равномерной 
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скоростью. 

Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения ходьбой 

и бегом; упражнения с гимнастическим мячом и гимнастической скакалкой; 

стилизованные гимнастические прыжки. 

Акробатические упражнения: подъём туловища из положения лёжа на спине и 

животе; подъём ног из положения лёжа на животе; сгибание рук в положении 

упор лёжа; прыжки в группировке, толчком двумя ногами; прыжки в упоре на 

руки, толчком двумя ногами. 

Лыжная подготовка. Переноска лыж к месту занятия. Основная стойка лыж-

ника. Передвижение на лыжах ступающим шагом (без палок). Передвижение 

на лыжах скользящим шагом (без палок). 

Лёгкая атлетика. Равномерная ходьба и равномерный бег. Прыжки в длину и 

высоту с места толчком двумя ногами, в высоту с прямого разбега. 

Подвижные и спортивные игры. Считалки для самостоятельной организации 

подвижных игр. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных физи-

ческих качеств средствами спортивных и подвижных игр. Подготовка к выпол-

нению нормативных требований комплекса ГТО. 

 

2 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Из истории возникновения физических 
упражнений и первых соревнований. Зарождение Олимпийских игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности. Физическое развитие и его изме-

рение. Физические качества человека: сила, быстрота, выносливость, гибкость, 

координация и способы их измерения. Составление дневника наблюдений по 

физической культуре. 

Физическое совершенствование. 
Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма обтиранием. 

Составление комплекса утренней зарядки и физкультминутки для занятий в 

домашних условиях. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Гимнастика с основами ак-

робатики. Правила поведения на занятиях гимнастикой и акробатикой. Строе-

вые команды в построении и перестроении в одну шеренгу и колонну по одно-

му; при поворотах направо и налево, стоя на месте и в движении. Передвиже-

ние в колонне по одному с равномерной и изменяющейся скоростью движения. 

Упражнения разминки перед выполнением гимнастических упражнений. 

Прыжки со скакалкой на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге на 

месте. Упражнения с гимнастическим мячом: подбрасывание, перекаты и 

наклоны с мячом в руках. Танцевальный хороводный шаг, танец галоп. 

Лыжная подготовка. Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой. 

Упражнения на лыжах: передвижение двухшажным попеременным ходом; 

спуск с небольшого склона в основной стойке; торможение лыжными палками 

на учебной трассе и падением на бок во время спуска. 

Лёгкая атлетика. Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой. Броски 

малого мяча в неподвижную мишень разными способами из положения стоя, 
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сидя и лёжа. Разнообразные сложно координированные прыжки толчком одной ногой и двумя ногами с места, в движении в разных направлениях, с разной амплитудой и траекторией полёта. Прыжок в высоту с прямого разбега. Ходьба по 

гимнастической скамейке с изменением скорости и направления движения. Бе-

говые сложнокоординационные упражнения: ускорения из разных исходных 

положений; змейкой; по кругу; обеганием предметов; с преодолением неболь-

ших препятствий. 

Подвижные игры. Подвижные игры с техническими приёмами спортивных игр 

(баскетбол, футбол). 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Подготовка к соревновани-

ям по комплексу ГТО. Развитие основных физических качеств средствами по-

движных и спортивных игр. 

 

3 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Из истории развития физической культуры у 
древних народов, населявших территорию России. История появления совре-

менного спорта. 

Способы самостоятельной деятельности. Виды физических упражнений, 

используемых на уроках физической культуры: общеразвивающие, подготови-

тельные, соревновательные, их отличительные признаки и предназначение. 

Способы измерения пульса на занятиях физической культурой (наложение ру-

ки под грудь). Дозировка нагрузки при развитии физических качеств на уроках 

физической культуры. Дозирование физических упражнений для комплексов 

физкультминутки и утренней зарядки. Составление графика занятий по разви-

тию физических качеств на учебный год. 

Физическое совершенствование. 

Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма при помощи 

обливания под душем. Упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, их 

влияние на восстановление организма после умственной и физической нагруз-

ки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Гимнастика с основами ак-

робатики. Строевые упражнения в движении противоходом; перестроении из 

колонны по одному в колонну по три, стоя на месте и в движении. Упражнения 

в лазании по канату в три приёма. Упражнения на гимнастической скамейке в 

передвижении стилизованными способами ходьбы: вперёд, назад, с высоким 

подниманием колен и изменением положения рук, приставным шагом правым 

и левым боком. Передвижения по наклонной гимнастической скамейке: равно-

мерной ходьбой с поворотом в разные стороны и движением руками; пристав-

ным шагом правым и левым боком. 

Упражнения в передвижении по гимнастической стенке: ходьба приставным 

шагом правым и левым боком по нижней жерди; лазанье разноимённым спосо-

бом. Прыжки через скакалку с изменяющейся скоростью вращения на двух но-

гах и поочерёдно на правой и левой ноге; прыжки через скакалку назад с рав-

номерной скоростью. Ритмическая гимнастика: стилизованные наклоны и по-

вороты туловища с изменением положения рук; стилизованные шаги на месте в 

сочетании с движением рук, ног и туловища. Упражнения в танцах галоп и 

полька. 
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Лёгкая атлетика. Прыжок в длину с разбега, способом согнув ноги. Броски 

набивного мяча из-за головы в положении сидя и стоя на месте. Беговые 

упражнения скоростной и координационной направленности: челночный бег; 

бег с преодолением препятствий; с ускорением и торможением; максимальной 

скоростью на дистанции 30 м. 

Лыжная подготовка. Передвижение одновременным двухшажным ходом. 

Упражнения в поворотах на лыжах переступанием стоя на месте и в движении. 

Торможение плугом. 

Плавательная подготовка. Правила поведения в бассейне. Виды современного 

спортивного плавания: кроль на груди и спине; брас. Упражнения ознакоми-

тельного плавания: передвижение по дну ходьбой и прыжками; погружение в 

воду и всплывание; скольжение на воде. Упражнения в плавании кролем на 

груди. 

Подвижные и спортивные игры. Подвижные игры на точность движений с 

приёмами спортивных игр и лыжной подготовки. Баскетбол: ведение баскет-

больного мяча; ловля и передача баскетбольного мяча. Волейбол: прямая ниж-

няя подача; приём и передача мяча снизу двумя руками на месте и в движении. 

Футбол: ведение футбольного мяча; удар по неподвижному футбольному мячу. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных физи-

ческих качеств средствами базовых видов спорта. Подготовка к выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО. 

 

4 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Из истории развития физической культуры в 
России. Развитие национальных видов спорта в России. 

Способы самостоятельной деятельности. Физическая подготовка. Влияние 

занятий физической подготовкой на работу организма. Регулирование физиче-

ской нагрузки по пульсу на самостоятельных занятиях физической подготов-

кой. Определение тяжести нагрузки на самостоятельных занятиях физической 

подготовкой по внешним признакам и самочувствию. Определение возрастных 

особенностей физического развития и физической подготовленности посред-

ством регулярного наблюдения. Оказание первой помощи при травмах во вре-

мя самостоятельных занятий физической культурой. 

Физическое совершенствование. 

Оздоровительная физическая культура. Оценка состояния осанки, упражнения 

для профилактики её нарушения (на расслабление мышц спины и профилакти-

ку сутулости). Упражнения для снижения массы тела за счёт упражнений с вы-

сокой активностью работы больших мышечных групп. Закаливающие проце-

дуры: купание в естественных водоёмах; солнечные и воздушные процедуры. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Гимнастика с основами ак-

робатики. Предупреждение травматизма при выполнении гимнастических и 

акробатических упражнений. Акробатические комбинации из хорошо освоен-

ных упражнений. Опорный прыжок через гимнастического козла с разбега спо-

собом напрыгивания. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: ви-

сы и упоры, подъём переворотом. Упражнения в танце «Летка-енка». 



7 

 

Лёгкая атлетика. Предупреждение травматизма во время выполнения легко-

атлетических упражнений. Прыжок в высоту с разбега перешагиванием. Тех-

нические действия при беге по легкоатлетической дистанции: низкий старт; 

стартовое ускорение, финиширование. Метание малого мяча на дальность стоя 

на месте. 

Лыжная подготовка. Предупреждение травматизма во время занятий лыжной 

подготовкой. Упражнения в передвижении на лыжах одновременным одно-

шажным ходом. 

Плавательная подготовка. Предупреждение травматизма во время занятий 

плавательной подготовкой. Упражнения в плавании кролем на груди; ознако-

мительные упражнения в плавании кролем на спине. 

Подвижные и спортивные игры. Предупреждение травматизма на занятиях по-

движными играми. Подвижные игры общефизической подготовки. Волейбол: 

нижняя боковая подача; приём и передача мяча сверху; выполнение освоенных 

технических действий в условиях игровой деятельности. Баскетбол: бросок мя-

ча двумя руками от груди с места; выполнение освоенных технических дей-

ствий в условиях игровой деятельности. Футбол: остановки катящегося мяча 

внутренней стороной стопы; выполнение освоенных технических действий в 

условиях игровой деятельности. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Упражнения физической 

подготовки на развитие основных физических качеств. Подготовка к выполне-

нию нормативных требований комплекса ГТО. 

 

Планируемые результаты освоения обучающимися с ЗПР (7.2) учебного пред-

мета «Физическая культура» 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета 

«физическая культура» 

         С учётом индивидуальных возможностей и особых образовательных потребностей 

обучающихся с ОВЗ ЗПР (7.2) личностные результаты освоения программы по физи-

ческой культуре отражают: 

1) осознание себя как гражданина России, формирование чувства гордости за свою 

Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и нацио-

нальной принадлежности; 

2) формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его орга-

ничном единстве природной и социальной частей; 

3) формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре дру-

гих народов; 

4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и разви-

вающемся мире; 

5) принятие и освоение социальной роли обучающегося, формирование и развитие со-

циально значимых мотивов учебной деятельности; 

6) способность к осмыслению социального окружения, своего места в нём, принятие 

соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

7) формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

8) развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной от-

зывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 
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9) развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социаль-

ных ситуациях; 

10) формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотива-

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

и духовным ценностям;  

11) развитие адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно необ-

ходимом жизнеобеспечении; 

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

13) владение навыками коммуникации и принятыми ритуалами социального взаимо-

действия, в том числе с использованием информационных технологий; 

14) способность к осмыслению и дифференциации картины мира, её временно-

пространственной организации. 

 

С учётом индивидуальных возможностей и особых образовательных потребно-

стей обучающихся с ОВЗ ЗПР (7.2) метапредметные результаты освоения программы 

по физической культуре отражают: 

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

учебных и практических задач,  коллективного поиска  средств их  осуществления; 

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

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

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

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

4) использование речевых средств и средств информационных и коммуникационных 

технологий (далее - ИКТ) для решения коммуникативных и познавательных задач; 

5) овладение навыками смыслового чтения текстов доступных по содержанию и объёму 

художественных текстов и научно-популярных статей в соответствии с целями и зада-

чами; осознанно строить речевое высказывание в соответствии с задачами коммуника-

ции и составлять тексты в устной и письменной формах; 

6) овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, клас-

сификации по родовидовым признакам, установления аналогий и причинно-

следственных связей, построения рассуждений, отнесения к известным понятиям на 

уровне, соответствующем индивидуальным возможностям; 

7) готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать возможность 

существования различных точек зрения и права каждого иметь свою; излагать свое 

мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку событий;  

8) определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распреде-

лении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в 

совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих; 

9) готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сто-

рон и  сотрудничества; 

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

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

в соответствии с содержанием  учебного предмета «физическая культура»; 
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11) овладение  некоторыми базовыми предметными и межпредметными понятиями, от-

ражающими доступные существенные связи и отношения между объектами и процес-

сами. 

 

С учётом индивидуальных возможностей и особых образовательных потребностей 

обучающихся с ОВЗ  ЗПР (7.2) предметные результаты освоения программы по физи-

ческой культуре отражают: 

1) формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека, физического развития, повышения работоспособности; 

2) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (ре-

жим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

3)  формирование умения следить за своим физическим состоянием, величиной физиче-

ских нагрузок. 

 

Тематическое планирование 

Класс 1 

№ ТЕМА Часы ЭОР (ЦОР) 

1 Легкая атлетика и подвижные 
игры 

8  

 

 

http://school-collection.edu.ru- 
ЕДИНАЯ КОЛЛЕКЦИЯ 

ЦИФРОВЫХ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ РЕСУР-

СОВ 

2 Гимнастика с основами 
акробатики 

16 

3 Лыжная подготовка и 
подвижные игры на воздухе 

20 

4 Легкая атлетика и подвижные 
игры 

14 

 ИТОГО 58  

*В течении 1й четверти в 1-х классах проводится урок 1раз в неделю. 

Класс 2 

№ ТЕМА Часы ЭОР (ЦОР) 

1 Легкая атлетика и подвижные 
игры 

24  

http://school-collection.edu.ru- 
ЕДИНАЯ КОЛЛЕКЦИЯ 

ЦИФРОВЫХ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ РЕСУР-

СОВ 

2 Гимнастика с основами 
акробатики 

24 

3 Лыжная подготовка и 
подвижные игры на воздухе 

24 

4 Легкая атлетика и подвижные 
игры 

30 

 ИТОГО 102  

 

Класс 3 

№ ТЕМА Часы ЭОР (ЦОР) 

http://school-collection.edu.ru-/
http://school-collection.edu.ru-/


10 

 

1 Легкая атлетика и подвижные 
игры 

22  

http://school-collection.edu.ru- 
ЕДИНАЯ КОЛЛЕКЦИЯ 

ЦИФРОВЫХ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ РЕСУР-

СОВ 

2 Гимнастика с основами 
акробатики 

22 

3 Лыжная подготовка и 
подвижные игры на воздухе 

27 

4 Легкая атлетика и подвижные 
игры 

31 

 ИТОГО 102  

Класс 4 

№ ТЕМА Часы ЭОР (ЦОР) 

1 Легкая атлетика и спортивные 
игры 

27  

http://school-collection.edu.ru- 
ЕДИНАЯ КОЛЛЕКЦИЯ 

ЦИФРОВЫХ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ РЕСУР-

СОВ 

2 Гимнастика с основами 
акробатики 

18 

3 Лыжная подготовка 23 

4 Легкая атлетика и спортивные 
игры 

34 

 ИТОГО 102  

 

http://school-collection.edu.ru-/
http://school-collection.edu.ru-/

