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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

            Программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» на уровне 

начального общего образования составлена на основе требований к результатам освоения 

программы начального общего образования ФГОС НОО обучающихся с ОВЗ, а также 

ориентирована на целевые приоритеты духовно-нравственного развития, воспитания и 

социализации обучающихся, сформулированные в федеральной рабочей программе воспитания.  

При создании рабочей программы учитывалась одна из приоритетных задач современной 

системы образования - охрана и укрепление здоровья обучающихся, воспитание ихспособными 

активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющими использовать 

ресурсы адаптивной физической культуры для саморазвития и самоопределения. 

Адаптивная физическая культура – это комплекс мер спортивно-оздоровительного 

характера, направленный на коррекцию нарушенных функций и компенсацию утраченных 

способностей, средство укрепления физического здоровья, повышения и совершенствования 

двигательных возможностей. 

Программа построена по модульному принципу. Содержание образования по предмету 

распределено по тематическим модулям, которые входят в раздел «Физическое 

совершенствование». Содержание каждой программы состоит из базовой части (инвариантные 

модули) и вариативного модуля. Инвариантные модули: гимнастика, лёгкая атлетика, подвижные 

и спортивные игры. Данные модули в своём предметном содержании ориентируются на 

всестороннюю физическую подготовленность учащихся, освоение ими технических действий и 

физических упражнений, содействующих обогащению двигательного опыта. Содержание 

вариативного модуля определяется образовательной организацией самостоятельно с учетом 

особых образовательных потребностей обучающихся, региональных климатических и 

этнокультурных особенностей, с учетом выбора видов спорта, обладающих наибольшим 

реабилитационным потенциалом для обучающихся с ТНР. 

Учитывая региональные климатические условия Республики Крым, материально-

техническое обеспечение общеобразовательных организаций модули «Лыжная подготовка», 

«Зимние виды спорта» и «Плавание» допускается заменять углубленным освоением содержания 

других инвариантных модулей или освоение этих модулей теоретически. 

Содержание образования по предмету распределено по тематическим модулям. 

Распределение программного материала по годам и периодам обучения, последовательность тем в 

рамках модулей определяются педагогами с учетом особенностей психофизического развития и 

особых образовательных потребностей обучающихся с ТНР. 

В основу разработки программы по адаптивной физической культуре обучающихся с ТНР 

заложены дифференцированный и деятельностный подходы. Применение дифференцированного 

подхода к созданию образовательных программ обеспечивает разнообразие содержания, 

предоставляя обучающимся с ТНР возможность реализовать свой индивидуальный потенциал с 

учетом особых образовательных потребностей.Программа носит компилятивный характер, виды 

деятельности и планируемые результаты определяются с учетом индивидуальных возможностей 

обучающихся, материально – технического обеспечения и др. 

Программа по АФК для обучающихся с тяжелыми нарушениями речи имеет 

коррекционную направленность и разрабатывается с учетом особенностей их развития. Данная 

программа содействуют всестороннему развитию личности обучающегося, формированию 

осознанного отношения к своему здоровью, компенсации нарушенных функций организма.  

В результате обучения на занятиях адаптивной физической культурой обучающиеся с 

тяжелыми нарушениями речи научатся понимать значение физических упражнений и подвижных 

игр для своего здоровья, получат содействие гармоничному физическому, нравственному и 

социальному развитию, успешному обучению, физической подготовленности и будущей трудовой 

деятельности.  
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У них будут формироваться первоначальные умения саморегуляции средствами 

адаптивной физической культуры. Они овладеют основными двигательными умениями и 

навыками (бег, ходьба и др.).  

Занятия АФК обеспечивают развитие общих физических способностей (силовые, 

скоростные, координационные способности, выносливость, гибкость), а также функций 

равновесия,  способствуют формированию потребности в занятиях физической культурой и 

спортом.   

 

Цель реализации программы – овладение обучающимися с тяжелыми нарушениями речи 

необходимым уровнем подготовки в области физической культуры, совершенствование 

двигательной сферы, повышение функциональных возможностей основных систем организма, 

необходимых для полноценной социальной адаптации обучающихся.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение как общих, так и специфических 

(коррекционных, компенсаторных, профилактических) задач.  

Основными задачами программы по физической культуре для обучающихся с ТНР являются: 

 коррекция и профилактика нарушений двигательной функции и опорно-двигательного 

аппарата (сколиозы, плоскостопие, нарушение осанки); 

 развитие координационных способностей; 

 коррекция и компенсация нарушений психомоторики; 

 коррекция и компенсация нарушений общей и мелкой моторики; 

 коррекция и развитие способности к дифференцированию временных, силовых, 

пространственных параметров движения; 

 формирование зрительно-моторной координации в процессе выполнения физических 

упражнений;  

 совершенствование функции дыхания и темпо-ритмической организации речи в процессе 

выполнения физических упражнений; 

 развитие коммуникативной функции и связной речи при выполнении физических 

упражнений и в процессе игры; 

 формирование двигательных навыков под воздействием регулирующей функции речи; 

 расширение пассивного и активного словаря обучающихся с тяжелыми нарушениями речи 

за счет освоения специальной спортивной терминологии. 

К особым образовательным потребностям обучающихся с ТНР относятся:  

- максимально раннее начало коррекционно-развивающей работы и комплексной 

абилитации/реабилитации, в том числе с использованием методов физической культуры и спорта; 

- щадящий, здоровьесберегающий режим обучения и физических нагрузок, 

предполагающий строгую регламентацию деятельности в соответствии с медицинскими 

рекомендациями, индивидуализацию темпа обучения и продвижения в образовательном 

пространстве для разных категорий детей с тяжелыми нарушениями речи; 

- специальная коррекционная работа по преодолению отклонений в психомоторной сфере, 

нарушений общей и тонкой моторики у отдельных категорий детей с ТНР;  

- интеграция сенсорно-перцептивного и моторного развития детей (особенно в младшем 

школьном возрасте);  

- формирование и развитие умений регулировать свое психоэмоциональное состояние, 

развитие эмоционально-волевой сферы средствами физической культуры и спорта; 

- специальная работа по развитию речи (понимания и говорения) и коммуникации в 

процессе занятий физической культурой и посредством движения; 

- обеспечение возможности вербальной и невербальной коммуникации; 

- использование специального оборудования, ассистивных устройств и технологий для 

коммуникации (при необходимости).  
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Специальные условия проведения уроков адаптивной физической культуры: 

 стимуляция речевой активности и коммуникации (словесные отчеты о выполненных 

действиях, формулирование вопросов, поддержание «рабочего» диалога, информирование 

о возникающих проблемах и т.п.); 

 адаптация содержания теоретического материала в текстовом/аудио/видео формате в 

соответствии с речевыми возможностями обучающихся, создание условий, облегчающих 

работу с теоретическим материалом (восприятие/воспроизведение); 

 обеспечение понимания обращенной речи (четкое, внятное проговаривание инструкций, 

коротких и ясных по содержанию).  

 нормативные речевые образцы (грамотная речь педагога); 

 использование наглядных методов и приемов демонстрации, показа действий, зрительного 

образца.  

Образовательно-коррекционный процесс на уроках АФК базируется на общедидактических 

и специальных принципах, обусловленных особенностями психофизического развития 

обучающихся с тяжелыми нарушениями речи. 

Реализация данной программы предполагает следующие принципы и подходы:  

 программно-целевой подход, который предполагает единую систему планирования и 

своевременного внесения корректив в планы; 

 необходимость использования специальных методов, приёмов и средств обучения; 

 информационной компетентности участников образовательного процесса в 

образовательной организации; 

 вариативности, которая предполагает осуществление различных вариантов действий по 

реализации поставленных задач; 

 комплексный подход в реализации коррекционно-образовательного процесса;  

 включение в решение задач программы всех субъектов образовательного процесса. 

На уровне начального общего образования учебная дисциплина «Адаптивная физическая 

культура» относится к предметной области «Физическая культура».  

Общее число часов, отведенных на изучение учебного предмета «Адаптивная физическая 

культура» на уровне начального общего образования, составляет 371 час за четыре учебных года 

(три часа в неделю в 1-3 классе, 2 часа в неделю в 4 классе): 1 класс -  99 часов, 2 класс -  102 часа, 

3 класс -  102 часа,  4 класс -  68 часов). 

 

Характеристика двигательного развития 

обучающихся младшего школьного возраста  с тяжелыми нарушениями речи 

 

Наряду с речевыми нарушениями для обучающихся с ТНР характерны недостатки в 

двигательной сфере, выражающиеся в плохой координации сложных движений, неуверенности и 

неточности движений, снижении скорости и ловкости, нарушении темпа и ритма их выполнения. 

Наибольшие трудности представляет выполнение движений по словесным многозадачным 

инструкциям.  

Обучающиеся отстают от нормативно развивающихся сверстников в точном 

воспроизведении двигательного задания по пространственно-временным параметрам, нарушают 

последовательность элементов действия, плохо выполняют его составные части. Трудности 

вызывают такие движения, как перекатывания мяча с руки на руку, передачи его с небольшого 

расстояния, удары об пол с попеременным чередованием, прыжки на правой и левой ноге, 

ритмические движения под музыку. Недостаточный самоконтроль при выполнении физических 

упражнений приводит к существенным нарушениям техники выполнения движений.Физические 

качества обучающихся с ТНР по сравнению с физическими качествами обучающихся с 

нормальным речевым развитием отличаются недостаточной ловкостью и быстротой. По силе, 

гибкости и выносливости существенных различий не отмечается.  
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Специфика содержания и методов обучения обучающихся с ТНР является особенно 

существенной в младших классах (на уровне начального общего образования), когда 

формируются предпосылки для успешного обучения на следующих уровнях образования, в 

значительной мере обеспечивается коррекция нарушений речевого и психофизического развития.   

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

 

Личностные результаты 

Освоение социальной роли ученика проявляется в: 

 соблюдении школьных правил (выполнять на уроке команды учителя); 

 старательности, стремлении быть успешным в физических упражнениях; 

 подчинении дисциплинарным требованиям на уроках АФК; 

 адекватной эмоциональной реакции на похвалу и порицание учителя; 

 бережном отношении к школьному имуществу, используемому на уроках АФК. 

Сформированность знаний об окружающем природном и социальном мире 

проявляется в: 

 умении одеваться в соответствии с погодными условиями (например, при 

проведении уроков на улице); 

 вовлеченности в спортивные события (в масштабах школы). 

Овладение социально-бытовыми умениями, используемыми в повседневной жизни) 

проявляется в: 

 попытках содержать в порядке спортивную форму (аккуратно складывать, просить 

взрослых выстирать); 

 стремлении к доступному физическому совершенствованию (позитивное отношение 

к урокам АФК, занятиям спортом, физическим упражнениям); 

 ориентации на здоровый образ жизни: знания о причинах болезней и их 

профилактике, вербальном и поведенческом негативном отношении к вредным привычкам; 

 различении потенциально опасных ситуаций и прогнозировании их последствий 

(залезать на спортивные снаряды без достаточной подготовки и пр.): 

Сформированность самосознания, в т. ч. адекватных представлений о собственных 

возможностях и ограничениях проявляется в: 

 осознании   результатов выполнения заданий (сформированность самооценки в 

деятельности); 

 осознании своего состояния (заболел бок от бега, закружилась голова и пр.); 

 осознании испытываемых затруднений (не получается определенное упражнение); 

 разграничении ситуаций, требующих и не требующих помощи педагога; 

 способности осознавать факторы и ситуации, ухудшающие физические и 

психологические возможности; 

 возможности анализировать причины успехов и неудач. 

Сформированность речевых умений проявляется в: 

 умении транслировать правила подвижной игры, давать команды при работе в 

подгруппах и пр. 

Сформированность навыков продуктивной межличностной коммуникации 

проявляется в: 

 возможности согласованно выполнять необходимые действия в паре и в малой 

группе (например, в эстафете); 

 возможности контролировать импульсивные желания; 

 умении проявлять терпение, корректно реагировать на чужие оплошности и 

затруднения; 
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Сформированность социально одобряемого (этичного) поведения проявляется в: 

 умении не употреблять обидные слова по отношению к другим людям; 

 умении проявить сочувствие при чужих затруднениях и неприятностях. 

 

Метапредметные результаты 

Метапредметные результаты освоения Программы в начальной школе включают 

осваиваемые обучающимися универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные и 

коммуникативные), обеспечивающие овладение ключевыми компетенциями, составляющими 

основу умения учиться.  

С учетом индивидуальных возможностей и особых образовательных потребностей 

обучающихся с ТНР метапредметные результаты могут быть сформулированы следующим 

образом. 

Сформированные познавательные универсальные учебные действия проявляются в: 

 понимании групповой инструкции к задаче, поставленной учителем; 

 попытках сравнения и обобщения (например, эти упражнения на ловкость, а эти - на 

скорость); 

 умении вербализовать наглядно наблюдаемую причинно-следственную связь. 

Сформированные регулятивные универсальные учебные действия проявляются в: 

 способности выполнять учебные задания вопреки нежеланию, утомлению; 

 способности соотносить полученный результат с образцом и замечать 

несоответствия под руководством учителя и самостоятельно. 

Сформированные коммуникативные универсальные учебные действия проявляются в: 

 овладении умением обратиться к сверстнику с предложением, просьбой о помощи в 

преодолении затруднения, объяснением; 

 овладении умением обратиться к педагогу с просьбой о помощи в преодолении 

затруднения; 

 овладении умением работать в паре (помогать партнеру); 

 овладении умением работать в подгруппе (понимать, что победа в спорте зависит от 

согласованных действий и взаимопомощи); 

 овладении умением адекватно воспринимать критику. 

 
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

      В содержании программы учебного предмета «Адаптивная физическая культура» выделяются 

следующие разделы: «Знания о физической культуре», «Способы двигательнойдеятельности», 

«Физическое совершенствование». 

1 класс 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. 

Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, 

как жизненно важные способыпередвижения человека. Режим дня и личная гигиена. 

Способы двигательной деятельности 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки,физкультминутки. 

Подвижные игры во время прогулок: правила организации ипроведения игр, выбор одежды и 

инвентаря. Комплексы упражнений для формированияправильной осанки и развития мышц 

туловища. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики, корригирующая гимнастика 
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Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнениеосновной стойки 

по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!»,«Шагом марш!», «На месте 

стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; повороты на месте налево и направо по 

командам «Налево!»и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы(на пятках, 

углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотнойгруппировке (с помощью); 

перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью);перекаты из упора присев назад и 

боком. 

Корригирующая гимнастика 

 Формирование навыка правильной осанки. Укрепление мышечного корсета. Укрепление 

мышечно-связочного аппарата стопы и голени. Упражнения на равновесие. Упражнения на 

гибкость. Акробатические упражнения.Дыхательные упражнения.Упражнения на расслабление. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение погимнастической стенке 

вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание ипереползание по-пластунски; 

преодоление полосы препятствий с элементами лазанья,перелезания поочередно перемахом 

правой и левой ногой, переползания; хождение по наклонной гимнастическойскамейке; 

упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади. 

Легкая атлетика 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимсянаправлением 

движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходныхположений и с разным 

положением рук. 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижениемвперед и назад, 

левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горкуиз матов и спрыгивание с 

нее. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди.Метание: малого 

мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальнуюцель, в стену. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя вобору», «Раки», 

«Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты»,«Змейка», «Не урони 

мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Черезхолодный ручей» 2; игровые 

задания с использованием строевых упражнений типа:«Становись — разойдись», «Смена мест». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк ворву», «Кто 

быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом»,«Быстро по местам», «К 

своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний». 

Лыжная подготовка 

Одежда и обувь для занятий.Правила поведения на занятиях лыжной подготовки. Переноска лыж 

к месту занятий. Основная стойка лыжника. Передвижение на лыжх ступающим шагом (без 

палок).Передвижение на лыжх скользящим шагом (без палок). 

2 класс 
Знания о физической культуре 

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. 

История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие от 

естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, 

равновесие. Закаливание организма (обтирание). 

Способы двигательной деятельности 

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку;  выполнение упражнений, развивающих 

быстроту и равновесие,совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и 

занятияфизическими упражнениями во время прогулок.  
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Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-два»; 

перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и 

темпом, по «диагонали» и «противоходом». 

Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив 

ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот назад в стойку на 

коленях. 

Корригирующая гимнастика 

 Формирование навыка правильной осанки. Укрепление мышечного корсета. Укрепление 

мышечно-связочного аппарата стопы и голени. Упражнения на равновесие. Упражнения на 

гибкость. Акробатические упражнения. Дыхательные упражнения. Упражнения на расслабление. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, упражнения на 

низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади. 

Легкая атлетика 

Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением 

частоты шагов. Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. Метание 

малого мяча на дальность из-за головы. Прыжки: на месте и с поворотом на 90°, по разметкам, 

через препятствия; со скакалкой. 

Подвижные игры 

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». 

Подвижные игы с элементами спортивных игр: 

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по 

прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; остановка 

катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», 

«Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой». 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами 

правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение мяча на месте, 

по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», 

«Бросок мяча в колонне». 

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». 

Лыжная подготовка 

Одежда и обувь для занятий.Правила поведения на занятиях лыжной подготовки. Переноска лыж 

к месту занятий. Основная стойка лыжника. Упражнения на лыжах:передвижение двухшажным 

переменным ходом,спуск с небольшого склона  небольшой стойке,торможение лыжными палками 

на учебной трассе и падением на бок во время спуска. 

3 класс 
Знания о физической культуре 

Физическая культура у народов Древней Руси. История появления соврееменного спорта. 

Физическая нагрузкаи ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание 

организма (обливание, душ). 
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Способы двигательной деятельности 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных 

физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования 

двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол.   

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из 

положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения. 

Корригирующая гимнастика 

 Формирование навыка правильной осанки. Укрепление мышечного корсета. Укрепление 

мышечно-связочного аппарата стопы и голени. Упражнения на равновесие. Упражнения на 

гибкость. Акробатические упражнения.Дыхательные упражнения. Упражнения на расслабление. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; 

передвижения и повороты на перевернутой скамейке. 

Легкая атлетика 

Прыжки в длину с места.Бег 30 м.Метание малого мяча. Челночный бег. 

Подвижные игры 

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». 

Подвижные гры с элементами спортивных игр: 

Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса 

шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; 

ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», 

«Передай мяч головой». 

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в 

движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с 

места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей». 

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; 

нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта». 

Лыжная подготовка: 

Одежда и обувь для занятий.Правила поведения на занятиях лыжной подготовки. Передвижение 

одновременным двухшажным шагом.Упражнения в поворотах на лыжах переступанием стоя на 

месте  в движении. Торможение плугом. 

Плавательная подготовка: 

Правила поведения в бассейне.Виды современного спортивного плавания:кроль на груди  и спине, 

брасс.Упражнения ознакомительного плавания: передвижение  по дну ходьбой и прыжками, 

погружение  в воду и всплывание, скольжение на воде. 

4 класс 

Знания о физической культуре 

История развития физической культуры в России.Развитие национальных видов спорта в 

России.Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. 

Способы двигательной деятельности 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. 

Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты 

сердечных сокращений. 
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Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения лежа на 

спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на 

руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из 

упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с 

опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 

Корригирующая гимнастика 

 Формирование навыка правильной осанки. Укрепление мышечного корсета. Укрепление 

мышечно-связочного аппарата стопы и голени. 

Упражнения на равновесие. Упражнения на гибкость. Акробатические упражнения. Дыхательные 

упражнения.Упражнения на расслабление. 

Легкая атлетика 

Бег 30 м. Метание на дальность малым мячом.Прыжок в длину  места. Челночный бег. 

Подвижные игры 

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». 

Подвижные игры с элементами 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». 

Лыжная подготовка 

Правила поведения на занятиях лыжной подготовки.Предупреждение травматизма во время 

занятий лыжной подготовкой. Упражнения  в передвижении на лыжах одновременным 

одношажным ходом. 

Плавательная подготовка 

Правила поведения в бассейне.Предупреждение травматизма во время занятий плавательной 

подготовкой. Упражнения в плавании кролем на груди, ознакомительные упражнения в плавании 

кролем на спине. Виды современного спортивного плавания: кроль на груди  и спине, брасс. 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ. 

 

№ 

п/п 

Вид программного материала 

 

 

 

Класс/ количество часов 

(уроков) 

1 2 3 4 

99 102 102 68 

1. Знания о физической культуре  

2 Способы физкультурной деятельности  

В процессе урока 2.1 Самостоятельные занятия 

2.2 Самостоятельные наблюдения за 

физическим 

развитием и физической 

подготовленностью 

 

3. Физическое совершенствование     

3.1 Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

В процессе урока 

3.2 Спортивно-оздоровительная деятельность  

3.2.1 Легкая атлетика 28 30 28 17 

3.2.2 Гимнастика с основами 

акробатики,Корригирующая гимнастика 

36 25 25 16 

3.2.3 Подвижные игры 34 12 13 9 

3.2.4 Футбол --- 10 10 8 

3.2.5 Баскетбол --- 12 12 8 

3.2.6 Волейбол --- 12 12 8 

3.2.7 Лыжная подготовка 1 1 1 1 

3.2.8 Плавательная подготовка   1 1 

 Итого: 99 102 102 68 
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