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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

 ОБУЧАЮЩЕГОСЯ С ЗПР 

Уровень образования (класс) начальное общее образование, 4 класс 

Количество часов: 17 часов  

Учитель: Мурзабекова Эльвира Андреевна 

 

Программа разработана в соответствии с ФГОС НОО (Утвержден приказом 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 

г. № 1897). 

С учетом примерной адаптированной основной общеобразовательной 

программы начального общего образования обучающихся с ЗПР (вариант 7.1) 

одобрена решением федерального учебно-методического объединения по 

общему образованию (протокол от 22 декабря 2015г. №4/15). Федерального 

Закона «Об образовании в Российской Федерации» (№ 273ФЗ от 29.12.2012), 

Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности 

гражданина России.   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ФИЗИЧЕСКАЯ КУДБТУРА. 4 КЛАСС. 

Программа предназначена для индивидуального обучения детей по 

адаптированной основной общеобразовательной программе для обучающихся с 

ЗПР. Составлена на основе:  

• Примерной адаптированной основной общеобразовательной программы 

начального общего образования обучающихся с ЗПР (вариант 7.1) одобрена 

решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию (протокол от 22 декабря  

2015г. №4/15). Федерального Закона «Об образовании в Российской 

Федерации» (№ 273ФЗ от 29.12.2012)   

• Федерального государственного образовательного стандарта начального 

общего образования (Утвержден приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. № 1897).  

• Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности 

гражданина России.   

Цель программы: формирование у учащихся начальной школы с ОВЗ 

основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности 

посредством освоения двигательной деятельности. 

Освоение физической культуры в школе направлено на реализацию 

следующих задач: 

- укрепление здоровья, профилактика заболеваний сердечно-сосудистой, 

дыхательной систем и опорно-двигательного аппарата, содействие 

гармоническому физическому развитию; 

- освоение двигательных навыков и умений, необходимых для нормальной 

жизнедеятельности, 

- развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости); 

- формирование простейших знаний о личной гигиене, режиме дня, 

установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и 

безопасного образа жизни; 

- приобщение к самостоятельным занятиям (дома), подвижным играм; 

- воспитание морально-волевых качеств; 

- воспитание устойчивого интереса к двигательной активности; 

- обучение детей правилам поведения во время занятий физическими 

упражнениями; развитие умения контролировать уровень своей двигательной 

подготовленности. 

Задачи физической культуры заключаются в формировании жизненных 

компетенций: 

- исправление недостатков физического и психического развития 

посредством специальных упражнений; 

- формирование первоначальных умений саморегуляции средствами 

физической культуры; 



- овладение ребёнком 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 включаться в занятия, дозировать физическую нагрузку. 

 

Планируемые результаты 

Личностные  1) Осознание себя как гражданина России; формирование 

чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России; 

2) Формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир 

и его органичном единстве природной и социальной частей; 

3) Формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и 

культуре других народов; 

4) Развитие адекватных представлений о собственных возможностях, о 

насущно необходимом жизнеобеспечении; 

5) Овладение начальными навыками адаптации в динамично 

изменяющемся и развивающемся мире; 

6) Овладение социально-бытовыми умениями, используемыми в 

повседневной жизни; 

7) Владение навыками коммуникации и принятыми ритуалами 

социального взаимодействия; 

8) Способность к осмыслению и дифференциации картины мира, её 

временно-пространственной организации; 

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

принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

10) Принятие и освоение социальной роли обучающегося, формирование и 

развитие социально значимых мотивов учебной деятельности;  

11) Развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в 

разных социальных ситуациях; 

12) Формирование эстетической потребности, ценностей и чувств; 

13) Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 

людей; 

14) Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, 

наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному 

отношению к материальным и духовным ценностям. 

Метапредметные  

1) Овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи решения 

типовых учебных и практических задач; 



2) Формирование умения планировать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её 

реализации; 

3) Формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной 

деятельности; 

4) Освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии; 

5) Использование элементарных знаково-символических средств 

представления информации для создания решения учебных и практических 

задач; 

6) Использование речевых средств и средств информационных и 

коммуникативных технологий (ИКТ) для решения коммуникативных 

познавательных задач; 

7) Формирование умений работы с учебной книгой для решения 

коммуникативных и познавательных задач в соответствии с возрастными и 

психологическими особенностями обучающихся; 

8) Использование различных способов поиска, сбора, обработки 

информации в соответствии с коммуникативными и познавательными задачами 

и технологиями учебного предмета; 

9) Овладение навыками смыслового чтения текстов доступных по 

содержанию и объёму художественных текстов в соответствии с целями и 

задачами; осознанно строить речевое высказывание в соответствии с задачами 

коммуникации и составлять тексты в устной и письменной форме; 

10) Овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, 

обобщения, классификации по родовым признакам на наглядном материале, 

основе практической деятельности и доступном вербальном материале на 

уровне, соответствующим индивидуальным возможностям; 

11) Готовность слушать собеседника и вступать в диалог и поддерживать 

его; готовность признавать возможность существования различных точек 

зрения и права каждого иметь свою; излагать свое мнение; 

12) Умение договариваться о распределении функций и ролей в 

совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих; 

13) Готовность конструктивно решать конфликты посредством учёта 

интересов сторон и сотрудничества; 

14) Овладение начальными сведениями о сущности и особенностях 

объектов, процессов и явлений действительности (природных, социальных, 

культурных, технических и др.) в соответствии с содержанием конкретного 

учебного предмета; 



15) Овладение некоторыми предметными и меж предметными понятиями, 

отражающими доступные существенные связи и отношения между объектами и 

процессами. 

Предметные результаты  

1 класс: — планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;  

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития 

(длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять. 

2 класс: излагать факты истории развития физической культуры, 

характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с 

трудовой и военной деятельностью; 

- представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

-измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития 

(длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

-оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять 

ошибки и способы их устранения; 

-организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 

-организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с 

заданной дозировкой нагрузки; 

-характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических 

качеств; 

3 класс: знать основы здорового образа жизни (правила личной гигиены, 

значение физической культуры для здоровья); 

-выполнять основные виды движений (ходьба, бег, перекаты, лазанье, прыжки, 

метание); 

-выполнять строевые действия; 

-выполнять движения рук, ног, туловища из различных исходных положений; 

-выполнять различные упражнения с мячом; 

-сохранять равновесие при выполнении элементарных упражнений по 

акробатике; 

4 класс: планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых с использованием средств физической культуры; 



-излагать факты истории развития физический культуры, характеризовать ее 

роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью; 

-представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека. 

-освоение правил здорового и безопасного образа жизни. 

 

Содержание курса 

Физическая культура. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

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

Правила личной гигиены. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на 

физическое развитие и развитие физических качеств, основы спортивной 

техники изучаемых упражнений. Физическая подготовка и её связь с развитием 

основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: 

силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Способы физкультурной деятельности. 

Самостоятельные занятия. 

Выполнение комплексов упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; 

проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, 

физкультминутки). 

Самостоятельные игры и развлечения. 

Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в 

спортивном зале). Соблюдение правил игр. 

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. 

Организующие команды и приёмы. Простейшие виды построений. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение простейших строевых 

команд с одновременным показом учителя. 

 

Упражнения без предметов (для различных групп мышц) и с предметами 

(гимнастические палки, флажки, обручи, малые и большие мячи). Опорный 



прыжок: имитационные упражнения, подводящие упражнения к прыжкам с 

разбега через гимнастического козла (с повышенной организацией техники 

безопасности). 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Ходьба, бег, метания. 

Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление 

полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, 

передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Упражнения в поднимании и переноске грузов: подход к предмету с 

нужной стороны, правильный захват его для переноски, умение нести, точно и 

мягко опускать предмет (предметы: мячи, гимнастические палки, обручи, 

скамейки, маты, гимнастический «козел», «конь» и т.д.). 

Лёгкая атлетика. 

Ходьба: парами, по кругу парами; в умеренном темпе в колонне по одному 

в обход зала за учителем. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба в 

чередовании с бегом. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, с изменением 

направления движения, из разных исходных положений; челночный бег; 

высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

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

малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель и на дальность. 

Тематическое планирование (17 ч.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

1 Высокий старт (до 10-15м), бег с ускорением (30-40м). Встречная эстафета. Специальные 

беговые упражнения; развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ.  

 

2 Прыжки с места. Метание малого мяча в горизонтальную цель (1х1) с 5-6 м. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.  

 

3 Равномерный бег (10мин.). Развитие выносливости.  

 

4 Стойка игрока. Передвижения по полю. Передача мяча в парах. Приём мяча . Прямая подача 

с 3-6м. Эстафеты. Игра в мини-футбол. Инструктаж по ТБ. 

 

5 Передвижения по полю. Передача мяча в парах. Приём мяча . Прямая подача с 6-9м. Игра в 

защите. Игра в мини-футбол.  

 

6 Стойка игрока. Повороты в движении. Эстафеты с обручем. ОРУ с набивным мячом. 

Развитие координационных способностей. Инструктаж ТБ. 

 

7 Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху вперёд, над 

собой. Встречные эстафеты. П/И «Летучий мяч» ( с элементами волейбола) . 

 

8 Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху на месте и 

после передачи вперёд. Встречные и линейные эстафеты. П/И «Летучий мяч» ( с элементами 

волейбола). 

 

9 Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте. Остановка прыжком. Ловля мяча 

двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных качеств. Правила ТБ при игре в баскетбол.  

 

10 Самбо. Гимнастические упражнения. Страховка и самоконтроль при падениях. 

 

11 Перестроение из колонны по одному по четыре дроблением и сведением. ОРУ на месте. Вис 

согнувшись, вис прогнувшись (М), смешанные висы (Д). Развитие силовых способностей. 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. Инструктаж по 

Т.Б. П/И «Запрещенное движение». (1-й из 1 ч.) 

 

12 Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырок вперёд, назад. ВФСК «ГТО»: наклон вперед на 

скамейке, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, наклоны туловища  в положение лежа. 

 

13 Бег на результат 30м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных 

возможностей. ОРУ в движении. Эстафеты по кругу. Передача эстафетной палочки. 

Инструктаж ТБ.  

 

14 Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных возможностей. ОРУ в движении. 

Эстафеты по кругу. Передача эстафетной палочки. 

 

15 Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие 

выносливости. 

 

16 ВФСК «ГТО»: бег-30м.,60 м.; прыжки в длину с места, метание мяча. 

 

17 Передвижения по полю. Передача мяча в парах. Приём мяча . Прямая подача с 6-9м. Игра в 

защите .Эстафеты. Игра в мини-футбол. 
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