
 

 
 

 

 



 

1. Пояснительная записка 

 

 Данная рабочая программа по  физической  культуре  разработана на основе требований к 

планируемым результатам освоения АООП ЗПР . 

   Целью  школьного физического воспитания является формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры 

для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. 

Основные задачи реализации содержания: 

 Укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому, нравственному и 

социальному развитию, успешному обучению, формирование первоначальных умений 

саморегуляции средствами физической культуры.  

 Формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и 

безопасного образа жизни.  

 Овладение основными представлениями о собственном теле, возможностях и 

ограничениях его физических функций, возможностях компенсации.  

 Формирование понимания связи телесного самочувствия с настроением, собственной 

активностью, самостоятельностью и независимостью.  

 Овладение умениями поддерживать образ жизни, соответствующий возрасту, 

потребностям и ограничениям здоровья, поддерживать режим дня с необходимыми 

оздоровительными процедурами. Овладение умениями включаться в занятия на свежем 

воздухе, адекватно дозировать физическую нагрузку, соблюдать необходимый 

индивидуальный режим питания и сна.  

 Формирование умения следить за своим физическим состоянием, величиной физических 

нагрузок. Развитие основных физических' качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости). Формирование установки на сохранение и укрепление 

здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни. 

 

2.    Общая характеристика учебного предмета 

 

Рабочая  программа 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 определённые двигательные 

действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.  

Система физического воспитания, объединяет урочные, внеурочные формы занятий  

физическими упражнениями и спортом,  создаёт максимально благоприятные условия для 

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

ребёнка, его самоопределения, формирование физической культуры личности.  

Физическая культура в классах для детей с задержкой психического развития 

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 ребёнка, найти индивидуальный подход к нему с учётом 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 задержкой психического развития создаёт 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  

 

3.  Место учебного предмета в учебном плане 

 

 Программа рассчитана на 3 часа в неделю, 33 учебных недели,  99 часов в год – в 1 классе; , 34 

учебных недели – 102 часа в год во 2-4 классах, итого – 405 часов 

 

4.  Ценностные ориентиры содержания учебного предмета  

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание творческих, 

компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в  личной, 

общественной и профессиональной деятельности. В процессе освоения курса у учащихся 

укрепляется здоровье, формируются общие и специфические учебные умения, способы 

познавательной и предметной деятельности. 

 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 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 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, метапредметные и предметные результаты освоения 

учебного предмета  

 

Результаты изучения учебного предмета: 

Личностные результаты: 

- формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание своей этнической и национальной принадлежности;  

- формирование уважительного отношения  к культуре других народов; 



 

- развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося; 

- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, 

понимания и сопереживания чувствам других людей;  

- развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;  

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;  

- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;  

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.  

Метапредметные результаты: 

- овладение способностью принимать и реализовывать цели и задачи учебной деятельности, 

приемами поиска средств её осуществления; 

- формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации, определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

- определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении 

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

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;  

- готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и 

сотрудничества; 

- овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений 

действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета;  

- овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

 

Предметные результаты: 

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования начнут 

понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического 

развития, физической подготовленности и трудовой деятельности.  

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

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

назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической 

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

укрепления здоровья, развития основных физических качеств;  

- раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное 

выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических 

качеств; 

- ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические 

качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические 

упражнения, направленные на их развитие; 

- характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и 

организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещениях, так и на открытом воздухе). 

 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 

- отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в 

соответствии с изученными правилами; 

- организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на 

открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила 

взаимодействия с игроками; 



 

- измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых  

упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей.  

 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

- выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной 

таблицы); 

- выполнять организующие строевые команды и приемы; 

- выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);  

- выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса 

и объема); 

- выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

 

 

6. Содержание учебного предмета 

 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура. 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.  

 Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

  Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физической 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. 

 Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.  

Способы физкультурной деятельности. 

  Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнений простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).  

  Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показатели осанки и физических качеств. 

Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.  

  Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование. 

  Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

  Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. 

  Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

  Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые действия в 

шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

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

лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост.  



 

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

исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор  

присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора  присев 

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

вперёд. 

  Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, 

согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис 

сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

  Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по 

гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазания и перелезания, 

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.  

  Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; 

челночный бег, высокий старт с последующим ускорением. 

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

высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение. 

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

выносливость и быстроту. 

  На материале спортивных игр. 

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

игры на материале футбола. 

  Волейбол: перебрасывание мяча, подача мяча; прием и передача мяча, подвижные игры на 

материале волейбола. 

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

подвижные игры на материале баскетбола. 

 

 



 

7. Тематическое планирование с определением основных видов  учебной деятельности 

№ 

раздела, 

Наименование разделов, тем (из 

книги ) 

Кол-во часов Итого  Основные  виды  учебной деятельности 

 
1 класс 2 класс 3 кл 4 кл 

1 Знания о физической культуре 5 5 4 4 18 Уметь правильно выполнять основные движения в 

прыжках; правильно приземляться в яму на две 

ногиУметь правильно выполнять основные движения 

в метании; метать различные предметы и мячи на 

дальность с места, из различных положений. Уметь 

правильно выполнять основные движения в метании; 

метать различные предметы и мячи на дальность с 

места, из различных положений. Уметь пробегать в 

равномерном темпе 10 минут, чередовать ходьбу с 

бегом. Уметь выполнять строевые команды, 

акробатические элементы раздельно и в комбинации. 

Уметь выполнять висы, подтягивание в висе Уметь 

лазать по гимнастической стенке, канату; выполнять 

опорный прыжок. Уметь играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метаниями. Уметь играть в 

подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями. 

Уметь владеть мячом: держание, передачи на 

расстояние, ловля, ведение, броски в процессе 

подвижных игр; играть в мини-баскетбол. Уметь 

пробегать в равномерном темпе 10 минут; чередовать 

ходьбу с бегом. Уметь правильно выполнять 

основные движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью до 60 м. Уметь правильно 

выполнять основные движения в метании; метать 

различные предметы и мячи на дальность с места, из 

различных положений 

2 Способы физкультурной 

деятельности 

В процессе уроков 

3 Физическое 

совершенствование 

94 97 98 98 387 

 Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

В процессе уроков 

 Спортивно-оздоровительная 

деятельность.  

94 97 98 98 387 

 Гимнастика с основами 

акробатики 

24 20 20 20 104 

 Легкая атлетика 29 27 27 27 86 

 Лыжные гонки  12 12 12 12 74 

 Подвижные и спортивные игры 29 38 39 39 93 

 Всего часов  99 102 102 102 405 



 

 

 

 

8. Материально-техническое обеспечение образовательного процесса 

 

- «Физическая культура». 1-4 классы. Учебник для общеобразовательных учреждений. В.И.Лях. 

Москва. Просвещение. 2011г. 

 

Дополнительная литература: 

- «Внеурочная деятельность учащихся. Легкая атлетика. (Серия «Работаем по новым 

стандартам») 

 

Интернет-ресурсы: 

- «Единое окно доступа к образовательным ресурсам»- http://windows.edu/ru 

- «Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов» - http://school-collektion.edu/ru 

- «Федеральный центр информационных образовательных ресурсов» - http://fcior.edu.ru, 

http://eor.edu.ru 

- Российский образовательный портал 

http://www.school.edu.ru 

- Каталог учебных изданий, электронного оборудования и электронных образовательных 

ресурсов для общего образования 

http://www.ndce.edu.ru 

-  Школьный портал 

http://www.portalschool.ru 

 

 

Технические средства обучения: 

 - Магнитная доска; 

- Персональный компьютер 

- Принтер лазерный; 

- Мультимедиапроектор; 

- Экспозиционный экран; 

- Средства телекоммуникации (выход в Интернет, электронная почта)  

 

Учебно-практическое оборудование: 

- стенка гимнастическая; 

- козёл гимнастический; 

- маты гимнастические; 

- мяч набивной; 

- мяч малый (теннисный); 

- скакалка гимнастическая; 

- обруч гимнастический; 

- щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой; 

- сетка  волейбольная; 

- мячи волейбольные; 

- аптечка медицинская 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://windows.edu/ru
http://windows.edu/ru
http://school-collektion.edu/ru
http://school-collektion.edu/ru
http://fcior.edu.ru/
http://eor.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
http://www.ndce.edu.ru/
http://www.portalschool.ru/


 

 

 


