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Пояснительная записка. 
 

           Рабочая адаптированная общеобразовательная программа для обучения детей с ОВЗ (VII вид) по физической культуре 

составлена на основе федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования, Концепции духовно – 

нравственного развития и воспитания личности гражданина России, планируемых результатов начального общего образования, «Примерной 

программы по учебным предметам» , авторской программы В. И. Ляха – УМК «Школа России». 

       На изучение физической культуры  в 3 классе отводится 2 ч в неделю (34 учебные недели). Курс рассчитан на 68 ч. 

I. Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура» 

         Физическая культура - обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. Предмет «Физическая культура» является 

основой физического воспитания школьников. Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная система 

человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у младших школьников не только 

совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность. 

         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. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных задач: 

 укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нравственному и 

социальному развитию, успешному обучению; 

 развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости; 

 формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влияние физических упражнений на состояние здоровья, 

работоспособность; 

 выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

 формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; 

 приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе 

формирования интересов к определенным видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

 воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения 

физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной 

деятельности; 

 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, показателями 

развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости). 



Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования учащихся начальной школы в области физической культуры, основными 

принципами, идеями и подходами при формировании данной программы были следующие: 

 принцип демократизации выражающийся в обеспечении каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, 

максимальном раскрытии способности детей; 

 принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учете индивидуальных способностей личности каждого ребенка и педагога, в 

предоставлении детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал программы; 

 деятельностный подход, заключающийся в ориентировании ученика не только на усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение 

способами физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала ребенка; 

 интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и усилении мотивации занятий физической культуры  и 

спортом, применении активных и творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, индивидуальные и групповые 

формы обучения, круговая тренировка и др.); 

 расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения 

учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов. 

 

Данная программа учитывает особенности детей с ОВЗ VII вида 

 Наиболее ярким признаком является незрелость эмоционально-волевой сферы; ребенку очень сложно сделать над собой волевое усилие, 

заставить себя выполнить что-либо. 

 Нарушение внимания: его неустойчивость, сниженная концентрация, повышенная отвлекаемость. Нарушения внимания могут 

сопровождаться повышенной двигательной и речевой активностью. 

 Нарушения восприятия выражается в затруднении построения целостного образа. Ребенку может быть сложно узнать известные ему 

предметы в незнакомом ракурсе. Такая структурность восприятия является причиной недостаточности, ограниченности, знаний об 

окружающем мире. Также страдает скорость восприятия и ориентировка в пространстве. 

 Особенности памяти: дети значительно лучше запоминают наглядный материал (неречевой), чем вербальный. 

 Задержка психического развития нередко сопровождается проблемами речи, связанными с темпом ее развития. 

 У детей с ОВЗ VII вида наблюдается отставание в развитии всех форм мышления; 

 Учащиеся характеризуются ослабленным здоровьем из-за постоянного проявления хронических заболеваний, повышенной утомляемостью. 

 

          Физическое воспитание рассматривается и реализуется комплексно и находится в тесной связи с умственным, нравственным, 

эстетическим, трудовым обучением. Разнородность состава учащихся начального звена по психическим, двигательным и физическим 

данным выдвигает ряд конкретных задач физического воспитания: 

 коррекция и компенсация нарушений физического развития; 



 развитие двигательных возможностей в процессе обучения; 

 формирование, развитие и совершенствование двигательных умений и навыков; 

 развитие у учащихся основных физических качеств, привитие устойчивого отношения к занятиям по физкультуре; 

 укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию. 

         Система физического воспитания, объединяющая все формы занятий физическими упражнениями, должна способствовать 

социализации ученика в обществе, формированию духовных способностей ребенка. В связи с этим в основе обучения физическим 

упражнениям должны просматриваться следующие принципы: 

 индивидуализация и дифференциация процесса обучения; 

 коррекционная направленность обучения; 

 оптимистическая перспектива; 

 комплексность обучения на основе прогрессивных психолого-педагогических и психолого-физиологических теорий. 

Учителю физического воспитания необходимо разбираться в структурах дефекта аномального ребенка; знать причины, вызвавшие 

умственную отсталость; уровень развития двигательных возможностей; характер двигательных нарушений. 

На уроках используются нетрадиционные формы изучения программного материала, различные подвижные и ролевые игры и игровые 

ситуации, которые имеют большое значение для укрепления здоровья детей, стимуляции интереса к занятиям. 

Программа состоит из трѐх разделов: «Знания о физической культуре», «Способы физкультурной деятельности», «Физическое 

совершенствование». 

Формы и методы физического воспитания 

Методы 

- метод строго регламентированного упражнения; 

- игровой метод (использование упражнений в игровой форме); 

- соревновательный метод (использование упражнений в игровой форме); 

- словесный метод; 

- метод непосредственной наглядности. 

Формы 

Используется фронтальная, групповая, индивидуальная работа, работа в парах. 

Специфические принципы физического воспитания: 

- сознательности и активности; 

- наглядности; 

- принцип доступности и индивидуализации; 

- непрерывности процесса физического воспитания; 



- принцип системного чередования нагрузок и отдыха. 

Виды контроля: 

- Предварительный контроль; 

- оперативный контроль; 

- текущий контроль; 

- этапный контроль; 

- итоговый контроль 

Особое место в овладении данным курсом отводится работе по формированию самоконтроля и самопроверки. 

 

II. Содержание учебного предмета. 

Физическое совершенствование и знания о физической культуре (68 ч) 
Физкультурно-оздоровительная деятельность Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий 

по профилактике и коррекции на- рушений 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 вперѐд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лѐжа на спине, опуститься в исходное положение, пере- ворот в положение 

лѐжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперѐд 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 вперѐд. Упражнения на низкой 

гимнастической перекладине: висы, перемахи. 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 вперѐд ноги.  

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, 

передвижение по наклонной гимнастической скамейке.  

Лѐгкая атлетика 

 Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 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 высоту; спрыгивание и запрыгивание;  Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными 

способами. Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

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.   

Футбол:удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.   

Баскетбол:специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.  

Пионербол:подбрасывание мяча; подача мяча; приѐм и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

 

№ п/п Наименование разделов/тем Общее количество часов 

на изучение раздела/тем 

1.  Легкая атлетика и кроссовая подготовка 16 

2.  Подвижные игры 24 

3.  Гимнастика с элементами акробатики 21 

4.  Лапта 7 

   

   

   

Всего 68 

 

 

III. Результаты изучения освоения курса. 

Личностные результаты: 

– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального российского общества; 

– формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов; 

– развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 

– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 

– формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

– развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам 

других людей; 



– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

Метапредметные результаты: 

– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления; 

– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее 

реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в 

ситуациях неуспеха; 

– определение общей цели и путей ее 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 учета интересов сторон и сотрудничества; 

– овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами. 

Предметные результаты: 

– формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, 

социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, 

социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

– овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

– формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными 

мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости) 

– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

– выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком качественном уровне, характеристика признаков 

техничного исполнения; 

– выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

 

IV. Планируемые результаты изучения учебного курса 

Знания о физической культуре 



Ученик научится: 

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток, 

уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, 

развитие основных систем организма; 

 раскрывать на примерах (из истории) положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и социальное 

развитие; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, 

гибкость) и различать их между собой; 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми, соблюдать правила поведения и предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность: 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом своей 

учебной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Ученик научится: 

 отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

 организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении, соблюдать правила 

взаимодействия с игроками; 

 измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести 

систематические наблюдения за их динамикой. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 

 выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

 

 

Физическое совершенствование 

Ученик научится: 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью 

специальной таблицы); 



 выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств; 

 выполнять организующие строевые команды и приемы; 

 выполнять акробатические упражнения на спортивных снарядах; 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах; 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метание и броски мяча разного веса и объема); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 играть в баскетбол по упрощенным правилам; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 выполнять передвижения на лыжах. 

 

Требования к уровню подготовки учащихся 3 класса по предмету(VII) 

 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 3 класса должны: 

 иметь представление: 

 о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси; 

 о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и соревновательных; 

 об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол; 

 уметь: 

 составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, быстроты, гибкости и координации; 

 выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения технических действий игры в футбол, баскетбол и 

волейбол; 

 проводить закаливающие процедуры (обливание под душем); 

 составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в развитии силы, быстроты и координации в процессе 

соревнований; 

 вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений; 

 демонстрировать уровень физической подготовленности ; 

 

УPОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬTУPЫ УЧАЩИХСЯ, ОКАНЧИВАЮЩИХ НАЧАЛЬНУЮ ШКОЛУ 



B результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании начальной 

школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

Знать и иметь представление: 

• oб особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр; 

• О способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении психических и биологических процессов в 

осуществлении двигательных актов; 

• о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля 

за деятельностью этик систем; 

• об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и выполнении; 

• о терминологии разучиваемых упражнений, oб их функциональном смысле и направленности воздействия на организм; 

• о физических качествах и общих правилах их тестирования; 

• об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования закаливающих процедур, профилактики нарушений 

осанки и поддержания достойного внешнего вида; 

• о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения. 

Уметь: 

• составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, 

гибкости, силы, на формирование правильной осанки; 

• вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним 

признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

• организовывать и проводить самостоятельные занятия; 

• уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой. 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 



III. Календарно-тематическое планирование. 
 
 
 

№ 

п/п 

Тема урока Дата 

1 Инструктаж по ТБ. Ходьба и бег. Игра "Пустое место" 01.09 

2 Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Игра "Пустое место" 03.09 

3 Ходьба и бег. Эстафеты. 08.09 

4 Ходьба и бег. Бег с ускорением. 10.09 

5 Ходьба и бег. Бег с ускорением. "Круговая эстафета" 15.09 

6 Прыжки. Прыжки с места 17.09 

7 Прыжки в длину. Игра " К своим флажкам", Прыжки по полоскам" 22.09 

8 Прыжки в длину. Игра "Прыгающие воробушки". 24.09 

9 Бросок малого мяча. 29.09 

10 Бросок малого мяча. Метание в цель. Игра "Волк во рву" 01.10 

11 Бросок малого мяча. Метание мяча на заданное расстояние. Игра "Волк во 

рву" 

06.10 

12 Урок-игра 08.10 

13 Равномерный бег 4 мин. Игра "Удочка" 13.10 

14 Равномерный бег 5 мин. Игра "Удочка". 15.10 

15 Урок- игра 20.10 

16 Бег 6 мин . Игра "Удочка" 22.10 

17 Строевые упражнения ,перекаты и группировка. Игра "Быстро по местам"  

18 Перекаты и группировка опорой руками за головой. Игра "Быстро по 

местам" 

 

19 Урок-игра, соревнование "Чья березка лучше?"   

20 Техники кувырка вперед. Игра "Альпинисты"  



21 Стойка на лопатках. Игра "Альпинисты"  

22 Урок-соревнование "Лучший акробат", выполнение двух кувырков вперед  

23 "Мост" из положения лежа на спине. Игра "Кочка, тропинка-копна"  

24 Акробатические комбинации.из 4 элементов. Игра "Кочка, тропинка-копна"  

25 Урок-игра, соревнование "Лучший акробат"  

26 Вис на согнутых руках. Игра "Что изменилось?"  

27 Подтягивание в висе. Игра "Космонавты"  

28 Урок-соревнование по подтягиванию в висе.  

29 Построение в две шеренги. Висы и упоры. Игра "Космонавты"  

30 Лазание по наклонной скамейке. Игра "Справь осанку"  

31 Урок-игра, соревнование с элементами гимнастики.  

32 Лазание и перелезания по наклонной скамейке. Игра "Ловцы и обезьяны"  

33 Ходьба по наклонной скамейке.Урок-игра.  

34 Опорный прыжок на горку матоов. Эстафета.  

35 Лазание по гимнастической скамейке в упоре лежа..  

36 Передвижения противоходом. Урок-игра, соревнование "Лучший гимнаст".  

37 Техника безопасности на уроке П/И  

38 Ловля мяча на месте. Игра "Гонка мячей по кругу"  

39 Ловля и передача мяча на месте и в движении. Игра "Гонка мячей по кругу"  

40 Урок -игра, соревнование, эстафеты  

41 Ловля и передачи мяча в движении. Игра "Вызови по имени"  

42 Ведения мяча на месте правой(левой) рукой в движении шагом. 

Игра"Вызови по имени" 

 

43 Урок-игра, соревнование в "Школе мяча"  

44 Ведения мяча с изменением направления. "Игры с ведением мяча"  

45 Ведения мяча изменением направления. "эстафеты с ведением"  

46 Урок-игра, соревнование в "Школе мяча". Зачет  

47 Броски в цель. Игра "Быстро и точно"  



48 Броски в цель 5м. Игра "Подвижная цель"  

49 Упражнения в равновесии. Игра "Ловцы и обезьяны"  

50 Урок-игра, соревнования в "Школе мяча".  

51 Эстафеты с мячом.игра "Мини-баскетбол"   

52 Эстафеты с мячом. Игра "Перестрелка".  

53 Соревнование.Игры "Борьба за мяч", Пионербол"  

54 Спринтерский бег  

55 Урок-соревнование по бегу на 30 м  

56 Прыжок в длину с места  

57 Урок-соревнование "Кто дальше прыгнет"  

58 Метание мяча с места  

59 Метание мяча на дальность. П/И " Кто дальше бросит".  

60 Метание в цель(1х1) с расстояния 4-5м  

61 Метание в цель(1х1) с расстояния 6-8 м  

62 Удар битой по мячу снизу. П/И "Вызов номеров"  

63 Удар битой по мячу сбоку, подбор мяча. П/И Попади в цель.  

64 Урок-соревнование " по подвижным играм"  

65 Техника бокового удара по мячу, подбора мяча. П/И " Попади в цель"  
66 Закрепление техники ударов по мячу, подбора мяча  

67 Удар битой сверху влево  

68 Удар битой сверху вправо, прямо.  

 
 
 
 
 


