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Пояснительная записка 

Рабочая программа по «Физической культуре» для 4 класса разработана на основе 

требований к результатам АООП НОО 

 

Цели обучения 

   Реализация адаптированной рабочей программы предполагает, что обучающийся с ОВЗ 

(вариант 7.2) (ЗПР) получает образование, полностью соответствующее по итоговым 

достижениям к моменту завершения обучения образованию обучающихся, не имеющих 

ограничений по возможностям здоровья. Нормативный срок обучения 4 года. 

  Вариант 7.2 образовательной программы адресован обучающимся с ЗПР, достигшим к 

моменту поступления в школу уровня психофизического развития, близкого возрастной 

норме, позволяющего освоить образовательную программу начального общего 

образования совместно с обучающимися, не имеющими ограничений по возможностям 

здоровья, находясь в их среде и в те же календарные сроки. Одним из важнейших условий 

включения обучающегося с ЗПР в среду сверстников без ограничений здоровья является 

устойчивость форм адаптивного поведения. 

  Обязательной является организация специальных условий обучения и воспитания для 

реализации как общих, так и особых образовательных потребностей обучающихся с ЗПР. 

Специальные условия получения начального общего образования включают 

использование адаптированных образовательных программ, специальных методов 

обучения и воспитания, проведение индивидуальных и групповых коррекционно-

развивающих занятий, без которых невозможно или затруднено освоение образовательной 

программы обучающимися с ЗПР. 

  Адаптация программы предполагает введение коррекционных мероприятий, четко 

ориентированных на удовлетворение особых образовательных потребностей 

обучающихся с ЗПР, и введение требований к освоению ими программы коррекционной.  

Общая характеристика учебного предмета 

Общие задачи (образовательные, воспитательные, развивающие): 

– укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию, 

повышению сопротивляемости организма к неблагоприятным условиям внешней 

среды; 

– обучение основам техники движений, формированию жизненно 

необходимых навыков и умений; 

-развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

– формирование необходимых знаний в области физической культуры 

личности; 

– воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься 

физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, 

повышения работоспособности; 

– воспитание нравственных и волевых качеств, приучение к 

ответственности за свои поступки, любознательности, активности и 

самостоятельности. 

Специфические задачи (коррекционные, компенсаторные, 

профилактические): 

– коррекция техники основных движений – ходьбы, бега,  прыжков, 

перелезания, метания, мелкой моторики рук, симметричных и ассиметричных 

движений; 

– коррекция и развитие координационных способностей - согласованности 

движений отдельных звеньев тела, при выполнении физических упражнений, 

ориентировки в пространстве, дифференцировки усилий, времени и пространства, 

расслабления, быстроты реагирования на изменяющиеся условия, равновесия, 



ритмичности, точности движений, мышечно-суставного чувства, зрительно-

моторной координации и др.; 

– коррекция и развитие физической подготовленности – мышечной силы, 

элементарных форм скоростных, скоростно-силовых качеств, ловкости, 

выносливости, подвижности в суставах; 

– компенсация утраченных или нарушенных функций, формирование новых 

видов движений за счет сохранных функций в случае невозможности коррекции; 

– профилактика и коррекция соматических нарушений, осанки, сколиоза, 

плоскостопия, дыхательной и сердечнососудистой систем, профилактика 

простудных и инфекционных заболеваний, травматизма, микротравм; 

– коррекция и развитие сенсорных систем: дифференцировка зрительных и 

слуховых сигналов по силе, расстоянию, направлению; развитие зрительной и 

слуховой памяти; развитие устойчивости к вестибулярным раздражениям; 

дифференцировка тактильных ощущений, кожно-кинестетических восприятий и т.п.; 

– коррекция психических нарушений в процессе деятельности – зрительно-

предметного и зрительно-пространственного восприятия, наглядно- образного и 

вербально-логического мышления, памяти, внимания, речи, воображения, 

эмоционально-волевой сферы и т.п. 

 

Место предмета в учебном плане. 

 

Учебный план МКОУ СОШ с. Саянское на изучение физическоой культуры  отводит 3 

учебных часа в неделю в течение каждого года обучения, всего 102 часа.  

Данная рабочая программа предусматривает следующий вариант организации процесса 

обучения: 

– в 4 классе– предполагается обучение в объеме  102 часа, 3 час в неделю. 

Срок реализации данной программы – 1 год 

 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета. 

 

В процессе реализации программы у учащихся формируется следующая система 

ценностей:  

Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что 

реализуется в бережном отношении к другим людям и к природе. 

Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и 

самосовершенствованию.  

Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через 

сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности – любви. 

Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры 

человечества, разума, понимания сущности бытия, мироздания. 

Ценность науки — ценность знания, стремление к истине, научная картина мира. 

Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, 

состояния нормального человеческого существования. Уважение к труду, творчество и 

созидание, целеустремлённость и настойчивость. 

Ценность свободы и социальной солидарности как свободы выбора человеком своих 

мыслей и поступков, признание прав и свобод человека, обладание чувствами 

справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению к себе и к другим людям. 

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, 

народа, представителя страны и государства. 

Ценность человечества – осознание человеком себя как части мирового сообщества, 

для существования и прогресса которого необходимы мир, сотрудничество народов и 



уважение к многообразию их культур. 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения предмета: 

Личностные результаты 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты 

 овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты 

 овладение умениями организовывать 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 (рост, масса тела и др.), 

показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости). 

 В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета 

«физическая культура» учащиеся по окончании начальной школы должны достигнуть 

следующего уровня развития физической культуры. 

1.В знаниях о физической культуре 

 соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями, в бассейне. 

Получат возможность научиться:  

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой деятельностью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

планировать и корректировать режим дня с учетом учебной и внешкольной деятельности, 

показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

2.В  способах физкультурной деятельности 

 организовывать и проводить подвижные игры во время отдыха на открытом воздухе и в 

помещении, соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

 измерять показатели физического развития (рост, вес) и физической подготовленности 

(сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их 

динамикой; 

3.Физическое совершенствование 
 выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития 

основных физических качеств; 

 выполнять организующие строевые команды и приемы; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырок вперед, стойки, перекаты); 

  выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метание мяча); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Получат возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 играть в баскетбол, футбол по упрощенным правилам; 



 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 выполнять передвижения на лыжах; 

 

                  Содержание учебного предмета. 

Знания о физической культуре 

Современные Олимпийские игры (исторические сведения о развитии современных 

олимпийских игр).Что такое физическая культура (связь физической культуры с 

укреплением здоровья).Твой организм (строение тела).Личная гигиена (правила личной 

гигиены).Тренировка ума и характера (режим дня, его составляющие и правила 

планирования).Спортивная одежда и обувь (требования к одежде и обуви для занятий 

физическими упражнениями и спортом). 

Способы самостоятельной деятельности 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, 

физкультминутки. Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку: 

проведение закаляющих процедур, выполнение упражнений, развивающих быстроту и 

равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры во 

время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. 

Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 

туловища. Измерение длинны и массы тела. Освоение подводящих упражнений для 

закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, 

баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных прогулок. Измерение ЧСС во 

время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных 

соревнований. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из 

разученных упражнений. Проведение игр футбол и баскетбол по упрощённым 

правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, 

потертостях.   

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение 

основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», 

«Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; 

построение в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по 

команде «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в 

шеренге; повороты кругом с разделение по команде «Кругом! Раз – два!»; перестроение 

по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, 

по «диагонали» и «противоходом». 

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

седы (на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной 

группировке (с помощью); перекаты назад из седа с группированием и обратно (с 

помощью); из упора присев назад и боком; кувырок назад до упора на коленях и до 

упора присев; мост из положения лежа на спине; акробатические комбинации; прыжки 

со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения. 

Прикладно-гимнастические упражнения: передвижение по гимнастической 

стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание 

по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелазания 

поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; хождение по наклонной 

гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, 

зависом одной и двумя ногами (с помощью); лазание по канату (3 м) в два и три 

приема; опорный прыжок через гимнастического козла – с небольшого разбега толчком 

о гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и 

соскок вперед; из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги в вис 

сзади согнувшись со сходом «вперед ноги». 



Легкая атлетика 

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

направлением движения («змейкой», «по кругу», «спиной вперед»), из разных 

исходных положений и с разным положением рук; высокий старт с последующим 

стартовым ускорением. 

Прыжки: на месте (на одной, с поворотами вправо и влево), с продвижением 

вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на 

горку из матов и спрыгивание с нее; в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги; в 

высоту с разбега способом «перешагивание».  

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в 

вертикальную цель, в стену. 

Низкий старт. 

Стартовое ускорение. 

Финиширование.  

Лыжные гонки. 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», 

«Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; 

передвижение в колонне с лыжами. 

Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом; одновременным 

двухшажным ходом, с чередованием одновременного двухшажного с попеременным 

двухшажным, одновременный одношажный ход; чередование изученных ходов во 

время передвижения по дистанции. 

Повороты переступанием на месте. 

Спуски в основной стойке. 

Подъем ступающим и скользящим шагом. 

Торможение падением. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастики с основами акробатики»: «У медведя во 

бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки - догонялки», 

«Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Пройди бесшумно», «Через холодный 

ручей», «Парашютисты», «Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча»; игровые 

задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись - разойдись», 

«Смена мест». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто 

быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», «Точно в 

мишень», «К своим флажкам», «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», 

«Ловишка, поймай ленту», «Не оступись», «Быстро по местам», «Третий лишний», 

«Метатели». 

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная 

эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире», 

«Быстрый лыжник», «За мной». 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с 

места, с одного – двух шагов по мячу, катящемуся на встречу; удар ногой с разбега по 

неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной 7 

– 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча 

между предметами и с обводкой предметов; эстафеты с ведением мяча, с передачей 

партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам «Мини - футбол»; подвижные игры 

«Точная передача», «Передал – садись», «Передай мяч головой».  

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на 

уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч 

сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); прием мяча снизу двумя 



руками; передача мяча сверху двумя руками вперед вверх; нижняя прямая подача; 

бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; 

эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину; подвижные игры: «Не давай мяча 

водящему», «Круговая лапта», «Завладей мячом», «Охотники и утки», «Передал - 

садись», «Выстрел в небо»; игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини –

баскетбол»). 

Волейбол: прием мяча с низу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками 

вперед вверх; нижняя прямая подача; передача мяча через сетку (передача двумя 

руками сверху, кулаком снизу); передача мяча после небольших перемещений вправо, 

вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра «Пионербол»; 

подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта».  

Общеразвивающие физические упражнения по базовым видам и внутри 

разделов. 

На материале гимнастики с основами акробатики. 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого 

шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в строну 

в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с 

гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой 

и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы 

упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в 

стойка и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 

передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; 

ходьба по гимнастической скамейке, с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами 

и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение 

внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); 

жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в 

себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы 

упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями 

руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией 

равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на 

другие; упражнение 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, лежа; 

комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменной 

опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса 

тела и дополнительных отягощений комплексные упражнения с постепенным 

включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; 

лазание с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и 

наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелазание 

и перепрыгивание через препятствия с опорой на гимнастическую скамейку; 

прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на 

правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки 

вверх вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска 

партнера в парах. 

На материале легкой атлетики. 



Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной 

опоре; прогибание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через 

скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; 

челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных 

положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных 

исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующий с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорением; 

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, снизу, сбоку, от груди); повторное выполнение 

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

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

ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и 

приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

На материале лыжных гонок.  

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 

движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с 

изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух – 

трех 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. 

В процессе овладения учебной деятельностью на занятиях физической культуры 

укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, активно развивается 

мышление, творчество и самостоятельность. 

 

Тематическое планирование 4 класс 

 

№ 

п/п 

Разделы программы Кол-

во 

часов 

Виды деятельности 

учащихся 

1 Знания о физической культуре В 

ходе 

урока 

Умеют различать 

упражнения по 

воздействию на развитие 

основных физических ка-

честв (сила, быстрота, вы-

носливость). 

Характеризо-вать 

показатели физ. раз-

вития. Характеризовать 

показатели физической 

подготовки. Выявлять ха-

рактер зависимости ЧСС 



от особенностей выпол-

нения ФУ. 

2 Легкая атлетика 51 Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения.Демонстрируют 

вариативное выполнение 

метательных упражнений. 

Применяют упражнения  в 

метании малого мяча для 

развития координационных, 

скоростно – силовых 

способностей, 

контролируют физическую 

нагрузку по частоте 

сердечных сокращений. 

3 Гимнастика с основами акробатики 20 Описывают технику 

гимнастических упр-й. 

Предупреждая появление 

ошибок и соблюдая ТБ. 

Оказывают помощь 

сверстникам в освоении 

новых гимнастических упр-

й, анализируют их технику.  

Предупреждают появление 

ошибок и со-блюдают ТБ. 

Описывают технику на 

гимнастичес-ких снарядах, 

предупреж-дают появление 

ошибок и соблюдая правила 

безопасности. Составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений. 

4 Подвижные игры, элементы 

спортивных игр 

26  

5 Лыжная подготовка 15  

Количество уроков в неделю 3  

Количество учебных недель 34  

Итого  102  

 

 

Описание материально – технического обеспечения 

Успех обучения практическим навыкам и уровень его оздоровительного влияния на 

организм обучающихся зависят от соблюдения основных требований к организации 

занятий, обеспечения мер безопасности, выполнения санитарно-гигиенических 

требований: 

спортивный зал; 

 спортивная площадка на улице; 



 оборудованные  раздевалки;  

 специальный инвентарь и оборудование (мячи, стойки, барьеры, 

гимнастические палки, гимнастические маты и коврики, перекладина, 

гимнастический козёл, гимнастический конь, гимнастический обруч, 

лыжный инвентарь и другие). 

Каждый обучающийся должен иметь: сменную обувь; спортивную форму, 

спортивную обувь, средства личной гигиены. 

 

 

 

 

 
 

  

 

 


