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Приложение к АООП НОО «Гимназии «Альбертина» 

 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптированная физическая культура» 

для 1-4 класса разработана на основании Федерального закона Российской 

Федерации «Об образовании в Российской Федерации» N273-ФЗ (в 

ред.Федеральных законов от 07.05.2013 N99-ФЗ, от 23.07.2013 N 203-ФЗ) (ст.7, ст. 9 

п.6. ст. 14 п. 5, ст. 28 п. 19, ст. 32 п. 2, п. 7), Федерального Государственного 

образовательного стандарта начального общего образования (приказ Министерства 

образования и науки РФ от 06.10.2009г. №373 «Об утверждении и введении в 

действие федерального государственного стандарта начального общего 

образования» с изменениями и дополнениями от 29 декабря 2014 года № 1643), 

проекта Примерной адаптированной основной образовательной программы 

начального общего образования обучающихся с задержкой психического развития, 

ДЦП, авторской программы «Физическая культура»  В.И. Ляха, А.А. Зданевича. М, 

«Просвещение», 2014 и ориентирована на использование учебно-методического 

комплекта: Лях, В. И. Физическая культура. 1–4 классы : учеб. Для 

общеобразовательных учреждений / В. И. Лях. – М.: Просвещение, 2014. 

Категория обучающихся с задержкой психического развития — наиболее 

многочисленная среди детей с ОВЗ и неоднородная по составу группа школьников. 

Все обучающиеся с задержкой психического развития испытывают в той или иной 

степени выраженные затруднения в усвоении учебных программ, обусловленные 

недостаточными познавательными способностями (отмечаются нарушения 

внимания, памяти, в том числе, и двигательной, восприятия и др. познавательных 

процессов, умственной работоспособности), замедленным темпом либо 

неравномерным становлением познавательной деятельности, трудностями 

произвольной саморегуляции и самоконтроля, нарушениями в организации и 

целенаправленности деятельности или поведения, специфическими расстройствами 

психологического развития (школьных навыков, речи и др.). Достаточно часто у 

обучающихся отмечаются нарушения речевой и общей моторики, зрительного 

восприятия и пространственной ориентировки, умственной работоспособности и 

эмоциональной сферы. Обучаемость удовлетворительная, но часто избирательная и 

неустойчивая, зависящая от уровня сложности и субъективной - привлекательности 

вида деятельности, а также от актуального эмоционального состояния. 

Данная рабочая программа по физической культуре для обучающихся с задержкой 

психического, направлено на укрепление здоровья детей, совершенствование их 

физического развития, формирование у них общей культуры, обеспечивающей 

разностороннее развитие их личности в соответствии с принятыми нравственными и 

социокультурными ценностями, овладение учебной деятельностью — усвоение 

определѐнных знаний по физической культуре и охране здоровья, двигательных 

умений и навыков, формирование приѐмов деятельности, необходимых для 

коррекции недостатков развития детей, испытывающих трудности в процессе 

обучения. 
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1. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА 

 

Практический материал (1 класс 90 часов, 2-4 классы 102 часа) 

I. Раздел " Основы знаний, формирование системы знаний о здоровом 

образе жизни, " в процессе урока. 

 Правила поведения  и техники безопасности на уроках физической культуры. 

 Двигательный режим школьника. 

II. Раздел " Оздоровительная и корригирующая гимнастика " 

 Построение в шеренгу по одному, взявшись за руки, равнение по начерченной 

линии, размыкание на вытянутые руки по показу учителя. 

 Перестроение из шеренги в круг взявшись за руки по словесной инструкции 

учителя. Выполнение команд по показу учителя: "Становись!", "Равняйсь!", 

"Смирно!", "Вольно!", "Шагом марш!", "Бегом марш!", "Стой!". 

 Основные положения и движения головы, рук, туловища, ног (с предметами и 

без предметов).  

 Упражнения на коррекцию дыхания в различных исходных положениях. 

Дыхание во время ходьбы и бега с произношением звуков на выдохе. 

Дыхательная гимнастика во время ходьбы и бега. Упражнения на дыхание 

(вдох носом, выдох ртом) в различных исходных положениях. Тренировка 

правильного дыхания во время ходьбы и бега.  

 Упражнения на развитие общей и мелкой моторики с малыми и большими 

мячами, с гимнастическими палками и др. предметами.  

 Упражнения на развитие координации движений: ходьба по начерченным 

линиям, прямо, правым, левым боком с различными положениями рук, на 

гимнастической скамейке с помощью учителя и самостоятельно. 

 Упражнения, направленные на коррекцию и развитие точности движений, 

упражнения в лазание, перелезании, способствующие развитию силы, 

ловкости, совершенствованию координационных способностей детей с 

умеренной умственной отсталостью.  

 Лазание, перелезание: лазание вверх и спуск вниз по гимнастической стенке с 

помощью учителя.  

 Подлезания под препятствие и перелезание через него с опорой на руки и с 

помощью учителя.  

 Лазание и перелезание через гимнастическую скамейку с опорой на руки, 

подлезание под натянутый шнур высотой 50 см., пролезание через 

гимнастический обруч.  

 Упражнения, направленные на коррекцию психической деятельности (страх, 

завышенная самооценка, боязнь высоты, неадекватность поведения в сложных 
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двигательных ситуациях) средствами АФК. Использование и развитие 

сохранных анализаторов, коррекция согласованности движений, развитие 

зрительно-моторной координации, вестибулярного аппарата. 

III. Раздел " Лѐгкая атлетика " 

 Ходьба, свободный бег, бег на носках. 

  Ходьба с различными положениями рук по следовой дорожке, по ориентирам. 

 Ходьба по линии, ходьба в колонне по одному, ходьба по два взявшись, за 

руки, ходьба змейкой по показу учителя, сохраняя дистанцию и темп 

выполнения (под хлопки учителя).  

 Прыжки на одной, двух ногах на месте и с продвижением вперед по 

разметкам, прыжки на двух ногах с поворотом на 90 и 180 градусов по показу 

учителя.  

 Метание теннисного мяча в цель, в движущуюся цель и на дальность. 

IV. Раздел " Кроссовая подготовка"  

 Равномерный бег в чередовании с ходьбой и общеукрепляющими 

упражнениями. 

V. Раздел " Коррекционные подвижные игры, элементы спортивных игр, 

игры народов мира "  

 Коррекционные игры: «К своим флажкам», «Два мороза», «Товарищи 

командиры», «Два сигнала», «Запрещенные движения», «Класс смирно», 

«Октябрята», «Что изменилось», « Отгадай по голосу». 

 Игры на развитие зрительно-моторной координации «Мишка идет по 

тропинке», «Медведи во бору». 

 Игры на ориентировку в пространстве «Мяч по кругу», «Не урони мешочек». 

 Игры с элементами общеразвивающих упражнений: «Шишки, желуди, орехи», 

«Пятнашки», «Точный расчет», "Часовой и разведчики", "Передал и садись". 

 Игры на внимание «Наблюдатель», «Смекалистый», «Морская».  

 Игры с бегом: «Белые медведи», «Через кочки и пенечки», «К своим 

флажкам», «Пятнашки маршем», «Пустое место», «Кто быстрее», «Не 

ошибись», «У ребят порядок строгий», «Бег за флажками», «Пустое место», 

«Зайцы в огороде», «Кто обгонит». 

 Игры с прыжками: «Прыжки по полоскам», «Точный прыжок». 

 Игры с бросанием, ловлей и метанием: «Метко в цель», «Зоркий глаз», «Гонка 

мячей по кругу», «Мяч среднему», «Попади в цель», «Погрузка арбузов», 

«Через кочки и пенечки», «Кто дальше бросит», «Капитаны», 

«Попрыгунчики-воробушки» «Метание мячей в цель», «В гости к пальчику 

большому». 

 Игры народов мира:  
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 Эстафеты, подвижные игры «К своим флажкам»(Россия), «Невод» (Россия), «Два 

мороза»(Россия), «Класс, смирно!»(Россия), «Октябрята»(Россия), «Метко в цель»(Россия), 

«Погрузка арбузов»(Россия), «Через кочки и пенечки»(Россия), «Кто дальше 

бросит»,(Россия) «Волк во рву», (Россия), «Капитаны»,(Россия) «Попрыгунчики-

воробушки»(Россия), «Пятнашки »,(Россия) «Зайцы в огороде»(Россия), «Лисы  и 

куры»,(Россия) «Точный расчет»(Россия), «Поймай дракона за хвост» (Китай), «Английские 

салки» (Англия), «Горячий мяч» (Финляндия), «Найди платок» (Австрия), «Народный мяч» 

(Болгария), «Статуя» (Армения), «Укради знамя» (Италия), «Один в кругу» (Венгрия), 

«Хромая уточка» (Украина), «Змея» (Германия). 
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2.КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПРОХОЖДЕНИЯ 

УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ В 1-Х КЛАССАХ 

№ 

п/п 

Наименование разделов и 

тем 

Часы учебного 

времени 

Плановые сроки 

прохождения 

уроки 

1. Кроссовая подготовка 8часов   

1.1 Бег по пересеченной 

местности 

8часов  Урок № 1 - 8 

2. Легкая атлетика 10часов  Урок № 9 - 18 

2.1 Ходьба и бег 4часов  Урок № 9 - 12 

2.2 Прыжки 3часов  Урок № 13 - 15 

2.3 Бросок малого мяча 3часов  Урок №16 - 18 

3 Гимнастика 21час  Урок № 19 - 39 

3.1 Строевые упражнения, 

акробатика 

7часов  Урок № 19 - 25 

3.2 Равновесие, строевые 

упражнения, висы 

7часов  Урок №26 - 32 

3.3 Опорный прыжок, лазание 7часов  Урок № 33 - 39 

4.  Игры народов мира 18часов  Урок № 40 – 

57 

5. Подвижные игры на основе 

баскетбола 

21часов  Урок № 58 - 78 

6. Кроссовая подготовка 4 часа  Урок № 79 - 82 

6.1 Бег по пересеченной 

местности 

4часа  Урок№ 79 - 82 

7. Легкая атлетика 8часов  Урок №83 - 90 

7.1 Ходьба и бег 2часа  Урок № 83 -84 

7.2 Прыжки 3часа  Урок № 85 -87  

7.3 Метание 3часа  Урок № 88-90 
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КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПРОХОЖДЕНИЯ 

УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ В 2 КЛАССЕ 

 
№ 

п/п 

Наименование разделов и 

тем 

Часы учебного 

времени 

Плановые сроки 

прохождения 

уроки 

1. Кроссовая подготовка 12часов   

1.1 Бег по пересеченной 

местности 

12часов  Урок № 1 - 12 

2. Легкая атлетика 

 

15часов  Урок№ 13 - 27 

2.1 Ходьба и бег 5часов  Урок № 13 - 17 

2.2 Прыжки 5часов  Урок № 18 - 22 

2.3 Бросок малого мяча 5часов  Урок №23 - 27 

3 Гимнастика 21час  Урок № 28 - 48 

3.1 Строевые упражнения, 

акробатика 

7часов  Урок № 28 - 34 

3.2 Равновесие, строевые 

упражнения, висы 

7часов  Урок №35 - 41 

3.3 Опорный прыжок, лазание 7часов  Урок № 42 - 48 

4.  Игры народов мира 12часов  Урок № 49 – 

60 

5. Подвижные игры на основе 

баскетбола 

27часов  Урок № 61 - 87 

6. Кроссовая подготовка 9 часов  Урок № 88 - 96 

6.1 Бег по пересеченной 

местности 

9часов  Урок № 88 - 96 

7. Легкая атлетика 6часов  Урок № 97 - 

102 

7.1 Ходьба и бег 2часов  Урок № 97 -98 

7.2 Прыжки 2часов  Урок № 99 - 

100 

7.3 Метание 2часов  Урок № 101 - 

102 
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КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПРОХОЖДЕНИЯ 

УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ В 3 КЛАССЕ 

 
№ 

п/п 

Наименование разделов и 

тем 

Часы учебного 

времени 

Плановые сроки 

прохождения 

уроки 

1. Кроссовая подготовка 12часов   

1.1 Бег по пересеченной 

местности 

12часов  Урок № 1 - 12 

2. Легкая атлетика 

 

15часов  Урок№ 13 - 27 

2.1 Ходьба и бег 5часов  Урок № 13 - 17 

2.2 Прыжки 5часов  Урок № 18 - 22 

2.3 Бросок малого мяча 5часов  Урок №23 - 27 

3 Гимнастика 21час  Урок № 28 - 48 

3.1 Строевые упражнения, 

акробатика 

7часов  Урок № 28 - 34 

3.2 Равновесие, строевые 

упражнения, висы 

7часов  Урок №35 - 41 

3.3 Опорный прыжок, лазание 7часов  Урок № 42 - 48 

4.  Игры народов мира 6часов  Урок № 49 – 

54 

5. Подвижные игры на основе 

баскетбола 

33часа  Урок № 55 - 87 

6. Кроссовая подготовка 9 часов  Урок № 88 - 96 

6.1 Бег по пересеченной 

местности 

9часов  Урок № 88 - 96 

7. Легкая атлетика 6часов  Урок № 97 - 

102 

7.1 Ходьба и бег 2часов  Урок № 97 -98 

7.2 Прыжки 2часов  Урок № 99 - 

100 

7.3 Метание 2часов  Урок № 101 - 

102 
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КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПРОХОЖДЕНИЯ 

УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ В 4 КЛАССЕ 

 
№ 

п/п 

Наименование разделов и 

тем 

Часы учебного 

времени 

Плановые сроки 

прохождения 

уроки 

1. Кроссовая подготовка 12часов   

1.1 Бег по пересеченной 

местности 

12часов  Урок № 1 - 12 

2. Легкая атлетика 

 

15часов  Урок№ 13 - 27 

2.1 Ходьба и бег 5часов  Урок № 13 - 17 

2.2 Прыжки 5часов  Урок № 18 - 22 

2.3 Бросок малого мяча 5часов  Урок №23 - 27 

3 Гимнастика 21час  Урок № 28 - 48 

3.1 Строевые упражнения, 

акробатика 

7часов  Урок № 28 - 34 

3.2 Равновесие, строевые 

упражнения, висы 

7часов  Урок №35 - 41 

3.3 Опорный прыжок, лазание 7часов  Урок № 42 - 48 

4.  Игры народов мира 5часов  Урок № 49 – 

53 

5. Подвижные игры на основе 

баскетбола 

34часа  Урок № 54 - 87 

6. Кроссовая подготовка 9 часов  Урок № 88 - 96 

6.1 Бег по пересеченной 

местности 

9часов  Урок № 88 - 96 

7. Легкая атлетика 6часов  Урок № 97 - 

102 

7.1 Ходьба и бег 2часов  Урок № 97 -98 

7.2 Прыжки 2часов  Урок № 99 - 

100 

7.3 Метание 2часов  Урок № 101 - 

102 
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3.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 

 
Учащиеся должны знать: 

 Правила техники безопасности на уроках адаптивной физической культуры. 
 Название спортивного инвентаря,  которые используются на уроках.      
 Правила поведения на соревнованиях (веселые старты). 
 Влияние занятий, коррекционных подвижных игр на организм учащихся. 
 Меры предупреждения травматизма на уроках АФК. 

Учащиеся должны научиться: 
 Строиться в шеренгу по одному, перестраиваться в колонну по одному, 

выполнять команды по показу и по словесной инструкции учителя. 
  Ходить и бегать в колонне по одному в медленном и быстром темпе. 
  Выполнять задания по показу за учителем, принимать правильно исходные 

положения. 
  Правильно дышать во время выполнения физических упражнений. 
  Соблюдать правила коррекционных подвижных игр. 

Использовать приобретенные занятия и умения в повседневной жизни 

 Сохранения и укрепления здоровья 

 При участии в массовых соревнованиях 

Объяснять 

 О физической подготовке и связи ее с развитием физических качеств, 

систем дыхания и кровоснабжения 

 О физической нагрузке и способы ее регулирования 

Характеризовать 

 Взаимосвязь знаний физических упражнений с укреплением здоровья и 

повышением физической подготовленности 

 Причины возникновения травм во время занятий 

Соблюдать правила 

 Личной гигиены и режим дня 

 Культуру поведения и взаимодействия во время занятий и соревнований 

 Профилактика травматизма 

 Использования спортивного инвентаря на занятиях 

Составлять 

 Комплекс утренней гимнастики 

 Дневник наблюдения 

Определять 

 Эффективность занятий физическими упражнениями 

 Частоту сердечных сокращений при выполнении нагрузки 

Проводить 



10 
 

 Упражнения утренней гимнастики 

 Приемы самостраховки 

 Комплексы ОРУ для освоения технических действий. 


