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Данные  официальной  статистики  свидетельствуют  о  том,  что  число  обучающихся, 

имеющих  различные  отклонения  в  состоянии  здоровья,  и  поэтому  отнесенных  к специальной 

медицинской группе, постоянно увеличивается.  По данным НИИ гигиены и охраны  здоровья  детей  

и  подростков  НЦЗД  РАМН,  за  последние  годы  отмечено увеличение  числа  обучающихся,  

имеющих  несколько  диагнозов.  Высокая  частота диагностирования  патологий  у  обучающихся 

общеобразовательных учреждений  требует осуществления  на  хорошем  уровне  коррекционно-

оздоровительной  и  лечебно-профилактической  работы.  Правильно  организованные  

систематические  занятия физическими  упражнениями  являются  важнейшим  средством  

укрепления  здоровья.  

Целью  физического  воспитания  обучающихся,  отнесенных  по  состоянию  здоровья  к 

специальной  медицинской  группе  «А»  (СМГ  «А»),  является  оздоровление,  содействие 

всестороннему  гармоничному  развитию  личности.    Достижение  поставленной  цели 

обеспечивается  решением  следующих  задач:    укрепление  здоровья,  ликвидация  или стойкая  

компенсация  нарушений,  вызванных  заболеванием;    улучшение  показателей физического  

развития;    закаливание  и  повышение  сопротивляемости  защитных  сил организма;    овладение  

комплексами  упражнений,  благотворно  влияющих  на  состояние здоровья  обучающегося  с  

учетом  имеющихся  у  него  заболеваний;    освоение  жизненно важных двигательных умений и 

навыков;   формирование навыков правильного дыхания при  статических  положениях  и  

передвижениях;    постепенная  адаптация  организма  к воздействию  физических  нагрузок,  

расширение  диапазона  функциональных возможностей  физиологических  систем  организма;    

обучение  простейшим  способам контроля  за  физической  нагрузкой,  отдельными  показателями  

физического  развития  и физической  подготовленности;    формирование  волевых  качеств  

личности  и  интереса  к регулярным  занятиям  физической  культурой;    соблюдение  правил  

личной  гигиены, рационального режима труда и отдыха, полноценного и рационального питания.  

В своих целях  и  задачах  программа  для  обучающихся  специальной  медицинской  группы  

«А» соотносится  с Федеральным  Государственного  стандарта    общего образования  по  

физической  культуре.  Программа  разработана  на  основе  современных научных  данных  и  

большого  практического  опыта,  с  учетом  обязательного  минимума содержания образования в 

области физической культуры и Минимальных требований к качеству  подготовки  обучающихся  по  

предмету  «Физическая  культура».  Она  позволяет последовательно  решать  задачи  физического  

воспитания  обучающихся  СМГ  «А»  на протяжении  всех  лет  обучения  в  общеобразовательном  

учреждении,  формируя  у  них целостное  представление  о  физической  культуре,  ее  

возможностях  в  улучшении состояния здоровья и повышении работоспособности.  

Данная программа характеризуется расширенным  содержанием  упражнений  коррекционной,  

профилактической  и общеразвивающей  направленности.  Учебный  материал  соответствует  

возрастным особенностям обучающихся и для  каждого класса  составлен по принципу постепенного 

перехода  от  легкого  к  более  трудному.  Значительная  часть  разделов    программы повторяется  

из  года  в  год  с  постепенным  усложнением  учебного  материала.  Такая концентричность  

является  положительной:  она  способствует  лучшему  усвоению изучаемого  материала,  

детальному  овладению  техникой  выполнения  физических упражнений,  а  приобретаемые  в  

процессе  выполнения  упражнений  навыки  не  только закрепляются,  но  и  продолжают  

совершенствоваться.  Концентричность  в  построении программы  позволяет  обеспечивать  

последовательность  и  преемственность  в  обучении.  

Материал программы позволяет значительную часть уроков проводить на свежем воздухе, 

который благотворно действует на терморегуляторный механизм, повышая его адаптацию, в  

результате  чего  оздоровительный  эффект  занятий  повышается.   

Программой предусмотрено выполнение некоторых упражнений на результат, но это не в целях 

учета успеваемости, а с целью предоставления обучающимся возможности испытать свои силы, 

ознакомиться  со  своими  достижениями,  а  учителю  определить  их  уровень  физической 

подготовленности.  

Раздел  «Основы  знаний»  содержит  перечень  теоретических  тем  для  изучения  в 

соответствии  с  основными  направлениями  развития  познавательной  деятельности обучающихся.  

Раздел «Оздоровительная и корригирующая гимнастика» ориентирован на укрепление  

здоровья  обучающихся.  Данный  раздел  включает:    упражнения  для формирования  правильной  

осанки:  общие,  оказывающие  общее  укрепляющее воздействие,  и  специальные,  направленные  



на  выработку  мышечно-суставного  чувства правильной осанки (у стены, на гимнастической стенке, 

в движении, в положении лежа на спине  и  на  животе,  с  гимнастической  палкой  и  др.);    

упражнения  для  повышения функциональных  возможностей  органов  дыхания,  положительно  

влияющие  на  все функциональные  системы  организма  (с  произношением  гласных  и  согласных  

звуков, звукосочетаний  на  выдохе;  соотношение  вдоха  и  выдоха  1:1,  1:2;  грудной,  брюшной, 

смешанный  тип  дыхания;  правильное  дыхание;  дыхание  при  различных  движениях);   

упражнения  для  органов  зрения,  направленные  на  тренировку  мышц  глаза,  снятие утомления  

глаз,  общую  физическую  подготовку  (специальные  упражнения  для  глаз; общеразвивающие  

упражнения  с  движениями  глаз;  упражнения  для  мышц  шеи,  спины, брюшного  пресса,  

туловища;  упражнения  с  мячами);      упражнения  для  повышения функциональных  

возможностей  сердечно-сосудистой  системы  (все  виды  ходьбы; дозированный  бег;  

общеразвивающие  упражнения  в  положении  лежа,  сидя  и  стоя  в спокойном  темпе  без  

задержки  дыхания).   

Раздел  «Легкоатлетическая подготовка» содержит  дозированную  ходьбу  и  бег,  прыжковые  

упражнения,  упражнения  в  метании правой  и  левой  рукой  в  цель  и  на  дальность.  Ходьба  и  

дозированный  бег  являются наиболее  оптимальными  средствами  для  развития  и  

совершенствования сердечнососудистой  и  дыхательной  систем,  повышения  функциональных  

возможностей организма, развития выносливости. Прыжковые упражнения имеют большое значение 

для развития  ловкости,  прыгучести,  координации  движений,  укрепляют  нервную  систему. 

Упражнения  в  метании  развивают  скоростно-силовые  качества  верхних  конечностей, 

координацию движений, ловкость, оказывают положительное влияние на органы зрения. 

Ограничиваются  упражнения  на  развитие  скоростных  качеств,  общей  и  специальной 

выносливости  за  счет  уменьшения  дистанции  и  скорости  в  ходьбе  и  беге.  Исключены прыжки 

с разбега в длину и в высоту, так как имеют противопоказания при нарушениях осанки,  

заболеваниях  сердечнососудистой  системы  и  органов  зрения.   

Раздел «Гимнастика» содержит строевые упражнения; общеразвивающие упражнения; 

элементы акробатики  и  танцевальные  движения;  упражнения  в  лазанье  и  перелезании.  

Благодаря возможности  довольно  точного  регулирования  нагрузки,  общего  и  локального 

воздействия на организм, гимнастические упражнения имеют корригирующее и лечебное значение. 

Ограничены упражнения в равновесии, висах и упорах. Исключены: лазанье по канату, опорные 

прыжки, стойки на голове и руках, кувырки вперед и назад, так как они противопоказаны  при  

дефектах  осанки,  заболеваниях  сердечно-сосудистой  системы  и органов зрения.  

Раздел «Лыжная подготовка» предусматривает изучение техники лыжных ходов,  техники  

подъемов  и  спусков  со  склонов,  прохождение  дистанции  по слабопересеченной местности в 

спокойном темпе. Занятия лыжной подготовкой являются одним  из  лучших  средств  оздоровления,  

укрепления  и  закаливания  организма обучающихся.  Передвижение  на  лыжах  развивает  всю  

мышечную  систему,  органы дыхания  и  кровообращения,  усиливает  обмен  веществ  в  организме.  

Занятия  лыжной подготовкой  развивают  силу,  ловкость,  выносливость,  глазомер.   

Разделы  «Подвижные игры» и «Подвижные игры на основе спортивных игр» содержат 

перечень рекомендуемых подвижных игр, перечень  упражнений  для  овладения  техникой  игры  в  

волейбол  и  баскетбол.  При правильной  методике  проведения  игр  и  эстафет  они  с  успехом  

используются  для воздействия  на  различные  системы  организма,  развивают  ловкость,  быстроту  

реакции, способность  приспосабливаться  к  меняющимся  условиям,  повышают  эмоциональный 

уровень.  

Программа предусматривает разумное увеличение двигательной  активности  и  обеспечивает  

физическую  подготовку,  необходимую  при переводе  обучающихся  в  подготовительную  и  

основную  медицинские  группы  для дальнейшего физического совершенствования.  

Задачи физического  воспитания  обучающихся  СМГ  «А»  могут  быть  решены  в  результате 

системы  планомерно  организованных  занятий.  Планируется  непосредственное содержание  

учебного  процесса,  в  результате  реализации  которого  они  решаются.  Для наиболее  

целесообразного  распределения  программного  материала  на  учебный  год составляется годовой 

план-график, который определяет последовательность прохождения материала разделов программы 

по месяцам и неделям учебного года, с  учетом сезонно-климатических условий проведения занятий 

в каждый учебный триместр. Для каждого  этапа  предусматривается  решение  определенных  

оздоровительных  задач  и использование  соответствующих  средств.   



Содержание  занятий на  каждом  этапе  должно иметь органическую связь с содержанием 

предыдущего и последующего этапов, поэтому используется  не  столько  предметный  способ  

прохождения  материала  (поочередно  по видам), сколько комплексный, предусматривающий 

применение одновременно средств 2-3 видов физической подготовки. Естественно, больше времени 

отводится основным для данного  этапа  упражнениям.   

На  разделы  «Основы  знаний»,  «Оздоровительная  и корригирующая гимнастика» и   в 

годовом плане-графике отдельных уроков  не  выделяется.  Оздоровительная  и  корригирующая  

гимнастика  проводится  на каждом  уроке  в  течение  всего  учебного  года.  Основы  знаний  

даются  в  процессе  уроков.  

Комплексность  содержания  занятий  обеспечивает  их  значительную  эффективность  и 

непрерывность  развития  у  обучающихся  СМГ  «А»  основных  физических  качеств, повышения 

уровня функциональных возможностей и физической подготовленности.  

 Программа  для  обучающихся,  отнесенных  по  состоянию  здоровья  к СМГ «А», в общей 

сетке часов соответствует типовой программе по физической культуре для общеобразовательных 

учреждений.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Личностные результаты отражают:  

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 результаты отражают: 

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 межпредметными понятиями, отражающими 

доступные существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

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). 

Выпускник получит возможность научиться:  

– 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 и внешкольной деятельности, 

показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.  

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.  

Выпускник получит возможность научиться:  

– вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней 

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, 

результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической 

подготовленности;  

– целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств;  

– выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.  

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 гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

гимнастическое бревно);  

– выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей 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, футбол и волейбол по упрощенным правилам; 

 – выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;  

– выполнять передвижения на лыжах. 

Предметные результаты отражают: 

1) Формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека, физического развития, повышения работоспособности;   

2) Формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и 

безопасного образа жизни;   

3) Овладение основными представлениями о собственном теле, возможностях его  физических 

функций, возможностях компенсации;   

4) Формирование понимания связи телесного самочувствия с настроением,  собственной 

активностью, самостоятельностью и независимостью;   

5) Овладение умениями поддерживать образ жизни, соответствующий возрасту,  потребностям 

и ограничениями 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;   

6) Формирование умения следить за своим физическим состоянием, величиной  физических 

нагрузок;   

7) Развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости,  координации, 

гибкости);   

8) Формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков  здорового и 

безопасного образа жизни. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



СОДЕРЖАНИЕ 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  физическое  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.  Выполнение  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, показателей 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. 

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  вперёд  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. 

Лёгкая  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. 

Лыжные  гонки.  Передвижение  на  лыжах;  повороты;  спуски;  подъёмы;  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  лыжной  подготовки:  эстафеты  в  передвижении на лыжах, упражнения на 

выносливость и координацию. 

На  материале  спортивных  игр. 

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. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача  мяча;  подвижные  игры  на  

материале  волейбола. 

 

Адаптивная физическая реабилитация 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики  

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба широким шагом, выпадами, в приседе, 

с махом ногой; наклоны; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, 

скакалкой; махи правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; 

индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: преодоление простых препятствий; ходьба по гимнастической 

скамейке, низкому гимнастическому бревну; воспроизведение заданной игровой позы; игры на 

переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, 

сидя); перебрасывание малого мяча из одной руки в другую; упражнения на переключение 

внимания; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп, передвижение шагом, бегом, 

прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.  

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды 

стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений 

(в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела 

и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения без отягощений (преодоление 

веса собственного тела), с отягощениями (набивные мячи 1 кг, гантели или мешочки с песком до 100 

г, гимнастические палки и булавы), преодоление сопротивления партнера (парные упражнения); 

отжимания от повышенной опоры (гимнастическая скамейка). 

На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 

пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на 

одной ноге и двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; броски в стенку и 

ловля теннисного мяча, стоя у стены, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег 

с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом 

отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление 

препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных 

исходных положений; метание набивных мячей (1-2 кг) одной рукой и двумя руками из разных 

исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное 

выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных 



ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, 

расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе. 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте); комплексы 

общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) 

ноге после двухтрёх шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание 

предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в 

чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

прохождение тренировочных дистанций. 

Оздоровительная  и корригирующая гимнастика 

Основные положения и движения головы, конечностей и туловища, выполняемые на месте: 

сочетание движений туловища, ног с одноименными движениями рук; комплексы упражнений без 

предметов на месте и с предметами (г/ палка, малый мяч, средний мяч, г/мяч, набивной мяч, средний 

обруч, большой обруч).  

Упражнения на дыхание: правильное дыхание в различных И.П. (сидя, стоя, лежа); глубокое 

дыхание при выполнении упражнений без предметов; дыхание по подражанию ("понюхать цветок", 

"подуть на кашу", «согреть руки», «сдуть пушинки»), дыхание во время ходьбы с произношением 

звуков на выдохе, выполнение вдоха и выдоха через нос. 

Упражнения на коррекцию и формирование правильной осанки: упражнения у гимнастической 

стенки (различные движения рук, ног, скольжение спиной и затылком по гимнастической стенке, 

приседы); сохранение правильной осанки при выполнении различных движений руками; упражнения 

в движении имитирующие ходьбу, бег животных и движения работающего человека («ходьба как 

лисичка», «как медведь», похлопывание крыльями как петушок», покачивание головой как 

лошадка», «вкручивание лампочки», «забивание гвоздя», «срывание яблок», «скатай снежный ком», 

«полоскание белья»); упражнения на сенсорных набивных мячах различного диаметра (сидя на мяче 

с удержанием статической позы с опорой с различными движениями рук);ходьба с мешочком на 

голове; поднимание на носки и опускание на пятки с мешочком на голове; упражнения на 

укрепление мышц спины и брюшного пресса путем прогиба назад; упражнения для укрепления 

мышц спины путем складывания; упражнения для укрепления позвоночника путем поворота 

туловища и наклона его в стороны; упражнения на укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног. 

Упражнения на коррекцию и профилактику плоскостопия: сидя («каток», «серп», «окно», 

«маляр», «мельница», «кораблик», «ходьба», «лошадка», «медвежонок»); сидя: вращение стопами 

поочередно и одновременно вправо и влево, катание мяча ногами; ходьба приставными шагами и 

лицом вперед по канату со страховкой; ходьба на внутреннем и внешнем своде стопы; ходьба по 

массажной дорожке для стоп. 

Упражнения на развитие общей и мелкой моторики: с сенсорными набивными мячами 

разного диаметра  (прокатывание, перекатывание партнеру); со средними мячами (перекатывание 

партнеру сидя, подбрасывание мяча над собой  и ловля, броски мяча в стену); с малыми мячами 

(перекладывания из руки в руку, подбрасывание  двумя, удары мяча в стену в квадраты и ловля с 

отскоком от пола двумя; удары мяча об пол одной рукой и ловля двумя); набивными мячами –1 кг 

(ходьба с мячом в руках, удерживая его на груди и за головой по 30 секунд; поднимание мяча вперед, 

вверх, вправо, влево). 

Упражнения на развитие точности и координации движений: построение в шеренгу и в 

колонну с изменением места построения; ходьба между различными ориентирами; бег по 

начерченным на полу ориентирам (все задания выполняются вместе с учителем);  несколько 

поворотов подряд по показу, ходьба по двум параллельно поставленным скамейкам с помощью. 

Упражнения на развитие двигательных умений и навыков 

Построения и перестроения: выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!», «Шагом марш!», «Класс стой!» с помощью; размыкание в шеренге и в колонне; 

размыкание в шеренге на вытянутые руки; повороты направо, налево с указанием направления; 

повороты на месте кругом с показом направления. 

Ходьба и бег: ходьба на пятках, на носках; ходьба в различном темпе: медленно, быстро; бег в 

чередовании с ходьбой; ходьба и бег в медленном темпе с сохранением дистанции; бег в колонне по 



одному в равномерном темпе; челночный бег 3 х 10 метров; высокий старт; бег на 30 метров с 

высокого старта на скорость. 

Прыжки: прыжки на двух (одной) ноге на месте с поворотами на 180° и 360°; прыжки на 

одной ноге с продвижением вперед; прыжки в длину с места толчком двух ног; прыжки в глубину с 

высоты 50 см;  в длину с двух-трех шагов, толчком одной с приземлением на две через ров; прыжки 

боком через г/скамейку с опорой на руки; прыжки, наступая на г/скамейку; прыжки в высоту с шага. 

Броски, ловля, метание мяча и передача предметов: метание малого мяча правой (левой) 

рукой на дальность способом «из-за головы через плечо»; метание малого мяча в горизонтальную 

цель (мишени на г/стенке); метание малого мяча в вертикальную цель; подбрасывание 

волейбольного мяча перед собой и ловля его; высокое подбрасывание большого мяча и ловля его 

после отскока от пола; броски большого мяча друг другу в парах двумя руками снизу; броски 

набивного мяча весом 1 кг различными способами: двумя руками снизу и от груди, из-за головы; 

переноска одновременно 2-3 предметов различной формы (флажки, кегли, палки, мячи и т.д.); 

передача и переноска предметов на расстояние до 20 метров (набивных мячей -1 кг, г/палок, 

больших мячей и т.д.). 

Равновесие: ходьба по г/скамейке с предметом (флажок, г/мяч, г/палка); ходьба по г/скамейке 

с различными положениями рук; ходьба по г/скамейке с опусканием на одно колено; ходьба по 

г/скамейке с перешагиванием через предметы высотой 15-20 см; поворот кругом переступанием на 

г/скамейке; расхождение вдвоем при встрече на г/скамейке; «Петушок», «Ласточка» на полу. 

Лазание, перелезание, подлезание: ползанье на четвереньках по наклонной г/скамейке с 

переходом на г/стенку; лазанье по г/стенке одновременным способом, не пропуская реек,  с 

поддержкой; передвижение по г/стенки в сторону; подлезание и перелезание под препятствия разной 

высоты (мягкие модули, г/скамейка, обручи, г/скакалка, стойки и т.д.); подлезание под препятствием 

с предметом в руках; пролезание в модуль-тоннель; перешагивание через предметы: кубики, кегли, 

набивные мячи, большие мячи; вис на руках на г/стенке 1-2 секунды; полоса препятствий из 5-6 

заданий в подлезании, перелезании и равновесии. 

 

   

 

 



Тематическое планирование для 1 класса 
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  название  

1 Легкая 

атлетика  

15 1  ТБ по легкой атлетике. Бег. ОРУ   1 

2  Бег ОРУ. Подвижные игры   1 

3-4  Бег с ускорением. Бег 30 м. Подвижные игры   2 

5-6  Беговые упражнения ОРУ. Подвижные игры   2 

7-8 
 Беговые и прыжковые упражнения. Прыжок 

в длину с места. ОРУ  

 
2 

9-10 Метание малого мяча. Подвижные игры  2 

11-15 
 Равномерный бег. ОРУ в движении. 

Подвижные игры. Эстафета 

 
5 

2 Подвижные 

игры 

6 16 ТБ во время проведения подвижных игр   1 

17-18 
 Беговые и прыжковые упражнения. 

Эстафеты. Подвижные игры  

 
2 

19 
 ОРУ. Прыжки в длину с места. Подвижные 

игры  

 
1 

20 
ОРУ. Метание мяча в цель и на дальность. 

Подвижные игры  

 
1 

21 
ОРУ со скакалкой. Преодоление полосы 

препятствий  

 
1 

3 Гимнастика 17 22 ТБ по гимнастике. Упражнения на гибкость   1 

23-26 
 Строевые упражнения. Акробатические 

упражнения.  

 4 

27-30 
Упражнения на равновесие. Строевые 

упражнения  

 4 

31-33 Лазание, перелезание. Опорный прыжок   3 

34-38 
ОРУ с предметами. Прыжки через скакалку. 

Подвижные игры  

 5 

4 Лыжная 

подготовка 

20 
39 

ТБ по лыжной подготовке. Примерка 

лыжного инвентаря  

 
1 

40-42 
 Построение. Надевание лыж. Техника 

ступающего шага  

 
3 

43-47 
Техника скользящего шага. Согласование 

работы ног и рук  

 
5 

48-52 
Прохождение дистанции 1-2 км скользящим 

шагом  

 
5 

53-55 Техника подъемов и спусков   3 

56-58 Катание с горы. Лыжные эстафеты   3 

5 Подвижные 15 59-61 Ловля и передача мяча   3 
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игры на 

основе 

спортивных 

игр  

62-64 Бросок мяча   3 

65-69 
ОРУ с мячами. Эстафета с мячами. 

Подвижные игры  

 
5 

70-73 
 Ловля и броски мяча во время подвижных 

игр 

 
4 

6 Легкотлети

ческая 

подготовка  

26 74-76 Развитие выносливости   3 

77-79 
 Беговые и прыжковые упражнения. Прыжок 

в длину с места. ОРУ  

 
3 

80-82 Бег на короткую дистанцию   3 

83-85 Техника высокого старта   3 

86-88 Преодоление полосы препятствий   3 

89-92 
Подвижные игры на основе баскетбола и 

волейбола  

 
4 

93-96 
Сдача нормативов по физической 

подготовленности  

 
4 

97-99 
Спортивные и подвижные игры по желанию 

детей  

 
3 
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Тематическое планирование для 3 класса 
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№
 у

р
о
к
а 

  название  

1 Легкая 

атлетика  

15 1  ТБ по легкой атлетике. Бег. ОРУ   1 

2  Бег ОРУ. Подвижные игры   1 

3-4  Бег с ускорением. Бег 30 м. Подвижные игры   2 

5-6  Беговые упражнения ОРУ. Подвижные игры   2 

7-8 
 Беговые и прыжковые упражнения. Прыжок 

в длину с места. ОРУ  

 
2 

9-10 Метание малого мяча. Подвижные игры  2 

11-15 
 Равномерный бег. ОРУ в движении. 

Подвижные игры. Эстафета 

 
5 

2 Подвижные 

игры 

6 
16 

ТБ во время проведения подвижных игр . 

ОРУ. Салки (различные варианты). 

 
1 

17 
 Беговые и прыжковые упражнения. 

Эстафеты. Подвижные игры  

 
1 

18-19 
Беговые и прыжковые упражнения. Прыжки 

в длину с места. ОРУ 

 
2 

20 
ОРУ. Метание мяча в цель и на дальность. 

Подвижные игры  

 
1 

21 
Прыжки через скакалку. Преодоление полосы 

препятствий. 

 
1 

3 Гимнастика 17 22 ТБ по гимнастике. Упражнения на гибкость   1 

23-26 
 Строевые упражнения. Акробатические 

упражнения.  

 4 

27-30 
Упражнения на равновесие. Строевые 

упражнения  

 4 

31-33 Лазание, перелезание. Опорный прыжок   3 

34-38 
ОРУ с предметами. Прыжки через скакалку. 

Подвижные игры  

 5 

4 Лыжная 

подготовка 

20 
39 

ТБ по лыжной подготовке. Примерка 

лыжного инвентаря  

 
1 

40-43 
 Построение. Надевание лыж. Техника 

ступающего шага  

 
4 

44-47 
Техника скользящего шага. Согласование 

работы ног и рук  

 
4 

48-50 
Прохождение дистанции 1-2 км скользящим 

шагом  

 
3 

51-52 Техника подъемов и спусков   2 

53-55 Катание с горы. Лыжные эстафеты   3 
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56-58 
Подвижные игры на основе лыжной 

подготовки 

 
3 

5 Подвижные 

игры на 

основе 

спортивных 

игр  

16 59-61 Техника броска и ловли мяча  3 

62-63 Передача  мяча   2 

64-65 Ведение мяча. Эстафета.  2 

66-68 Передача мяча во время подвижных игр  3 

69-71 
ОРУ с мячами. Эстафеты с мячами. 

Подвижные игры. 

 
3 

72-74 
Подвижные игры на основе баскетбола и 

волейбола 

 
3 

6 Легкотлети

ческая 

подготовка  

28 
75-79 

Равномерный бег. ОРУ в движении.  

Подвижные игры. Эстафета 

 
5 

80-81 Бег на короткую дистанцию. Эстафета.  2 

82-83 
 Беговые и прыжковые упражнения. Прыжки  

в длину с места. ОРУ  

 
2 

84-86  Метание мяча в цель и на дальность.   3 

87-89 
Прыжки через скакалку. Преодоление полосы 

препятствий 

 
3 

90-92 
Подвижные игры на основе баскетбола и 

волейбола  

 
3 

93-95 
Сдача нормативов по физической 

подготовленности. 

 
3 

96-97 Преодоление полосы препятствий  2 

98-102 
Спортивные и подвижные игры по желанию 

детей  

 
5 
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