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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура (Адаптивная 
физическая культура)» составлена в соответствии с требованиями федерального 
государственного образовательного стандарта начального общего образования 
обучающихся с ОВЗ, адаптированной основной общеобразовательной программы 
начального общего образования для слепых обучающихся (вариант 3.2), с учётом 

учебного плана ОГКОУ «Школа-интернат для обучающихся с ограниченными 
возможностями здоровья № 91».  

 

Общая характеристика учебного курса 

 

Курс «Физическая культура (Адаптивная физическая культура)» является 
неотъемлемой частью образовательного процесса слепых обучающихся, т.к. является 
основополагающим не только для формирования жизненно важных двигательных умений, 
но и необходимой для успешной интеграции в общество. 

Программа построена по концентрическому принципу, предполагающему 
увеличение объема и усложнение содержания учебного материала от простого к 
сложному, а также наличие пропедевтического периода в начальный период обучения 
двигательным действиям, предусматривающего содействие успешной адаптации слепых  

детей к окружающему пространству спортивного зала, ознакомлению со спортивным 
инвентарем, новой терминологией, ориентировкой в схеме собственного тела, усвоение 
основных движений, являющихся основой для дальнейшего совершенствования 
двигательной сферы детей. 

Программа разработана с учетом индивидуально-ориентированного 
педагогического воздействия, обеспечивающего удовлетворение образовательных 
потребностей слепых детей, способствующего интеграции обучающихся и освоение ими 
основной образовательной программы начального общего образования. 

Изучение учебного предмета «Физическая культура (Адаптивная физическая 
культура)» в начальной школе слепых направлено на достижение следующих целей: 

• формирование у слепых обучающихся основ здорового образа жизни; 

• развитие и коррекция двигательной сферы; 
• повышение двигательной активности, самостоятельности в проведении 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями. 
Достижение данной цели обеспечивается ориентацией учебного предмета на 

укрепление и сохранение здоровья школьников, приобретение ими знаний и способов 
самостоятельной деятельности, развитие физических качеств и освоение физических 
упражнений оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной 
направленности. 

Достижение поставленных целей при реализации адаптивной основной 
образовательной программы начального общего образования предусматривает решение 
следующих основных задач: 

• формирование общей культуры, духовно-нравственное, гражданское, социальное, 
личностное и интеллектуальное развитие, развитие творческих способностей, сохранение 
и укрепление здоровья обучающихся;  

• обеспечение планируемых результатов по освоению слепыми обучающимися 
целевых установок, приобретению знаний, умений, навыков, компетенций и 
компетентностей, определяемых личностными, особыми образовательными 
потребностями;  

• достижение планируемых результатов освоения АООП НОО слепыми 

обучающимися; 
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• развитие личности слепых обучающихся в их индивидуальности, самобытности, 
уникальности и неповторимости с обеспечением преодоления ими возможных трудностей 
сенсорно-перцептивного, коммуникативного, двигательного, личностного развития, 
обусловленных негативным влиянием патогенного фактора, их успешной социальной 
адаптации и интеграции; 

• осуществление коррекционной работы, обеспечивающей минимизацию 
негативного влияния особенностей познавательной деятельности слепых на освоение ими 
АООП НОО, сохранение и поддержание их физического и психического здоровья, 
профилактику и коррекцию вторичных нарушений, оптимизацию социальной адаптации и 
интеграции;  

• выявление и развитие способностей слепых обучающихся, в том числе одарённых 
детей, через систему клубов, секций, студий и кружков, организацию общественно 
полезной деятельности;  

• организация физкультурно-оздоровительной деятельности;  
• участие о слепых обучающихся, их родителей (законных представителей), 

педагогических работников и общественности в проектировании и развитии 
внутришкольной социальной среды;  

• предоставление слепым обучающимся возможности накопления двигательного 
опыта самостоятельности и активности в реализации освоенных умений в урочной и 
внеурочной деятельности;  

• включение о слепых обучающихся в процессы познания и преобразования 
внешкольной социальной среды (населённого пункта, района, города). 

Решение выше перечисленных задач и создание коррекционно-развивающей среды 
обучения в процессе физического воспитания, обеспечивает благоприятные условия для 
компенсации зрительной недостаточности и коррекции двигательных нарушений, 
раскрытия резервных способностей, повышения двигательной активности, 
самостоятельности детей, переноса сформированных двигательных умений и навыков в 
повседневную жизнедеятельность.  

Для обеспечения реализации особых образовательных потребностей  слепых 

обучающихся программа «Физическая культура (Адаптивная физическая культура)» 

адаптирована и имеет следующие особенности в: 
1.  Постановке коррекционных задач:  
 формирование знаний о физической культуре, личной гигиене, влиянии 

физических упражнений на состояние здоровья, приемах закаливания, способах 
саморегуляции и самоконтроля; 

 формирование умений и навыков, необходимых для самостоятельной 
предметно-пространственной ориентировки (ориентировка в спортивном зале, на 
стадионе), пользования спортивным инвентарем и адаптированными наглядными 
пособиями (с использованием сохранных анализаторов); 

 развитие навыков ориентировки на слух, обучение основам базовых видов 
двигательных действий; 

 формирование основ знаний о личной и общественной гигиене, физической 
культуре и здоровом образе жизни, необходимых обучающимся в быту, социуме, учебной 
работе, на занятиях физической культурой; 

 воспитание гармонически развитой личности; 
 воспитание ценностных ориентиров на здоровый образ жизни; 
 воспитание мотивации к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями; 
 формирование адекватной оценки своих физических возможностей; 
 воспитание чувства товарищества, взаимопомощи; 
 развитие готовности сохранных анализаторов к восприятию окружающих 

предметов и пространства; 
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 формирование двигательных навыков, способствующих успешной 
социализации слепых обучающихся. 

2. Применении специальных методов, используемых в процессе обучения 
двигательным действиям: 

• словесный метод обучения (подробное объяснение, разъяснение, исправление 
ошибок, комментирование, словесное стимулирование, поощрения и пр.); 

• метод наглядности (наглядный материал должен быть доступен как для 
зрительного (при наличии остаточного зрения), так и для осязательного восприятия); 

• метод показа («контактный» метод обучения используют, когда ученик не 
понимает движения или составил о нем неправильное представление); 

• метод дистанционного управления (учитель управляет действиями ученика с 
расстояния, посредством определенных команд);   

•  метод стимулирования двигательной активности (необходимо как можно чаще 
поощрять детей, давать им почувствовать радость движений, помогать избавляться от 
комплекса неполноценности, от чувства боязни пространства, неуверенности в своих 
силах, по возможности создавать благоприятные условия для компенсации и коррекции 
двигательных нарушений). 

• В выборе и применении методов и приемов обучения двигательным действиям 
приоритетное место отводится тому, что наилучшим образом обеспечивает развитие 
моторики детей с глубокими нарушениями зрения. 

3. Коррекционной направленности урока: 
• соблюдение оптимальной зрительной и физической нагрузки на уроке; 
• коррекция нарушений опорно-двигательного аппарата, обусловленной зрительной 

депривацией; 
• формирование умений ориентироваться в пространстве спортивного зала с 

опорой на сохранные анализаторы; 
• расстановка обучающихся на уроке с учетом зрительных диагнозов каждого 

ученика (в спортивном зале, на спортивной площадке в зависимости от положения 
солнца). 

4. Требованиях к организации образовательного пространства. 
Важным условием организации пространства, в котором обучаются слепые 

обучающиеся, является безопасность и постоянство предметно-пространственной 
среды, что предполагает: 

– соблюдение повышенных требований к освещенности спортивного зала (не менее 600 
люкс);  

– соблюдение необходимого для слепого обучающегося светового режима (обеспечение 
беспрепятственного прохождения в спортивные залы естественного света; одновременное 
использование естественного и искусственного освещения); 

– определенное предметное наполнение спортивных залов (свободные проходы к местам 
занятий, инвентарю, входным дверям, безопасное ограждение выступающих углов, снаряда и 
другое); 

– устранение факторов, негативно влияющих на состояние зрительных функций, 
обучающихся с остаточным зрением (недостаточность уровня освещенности рабочей зоны, 
наличие бликов и пр.) Предупреждение прямого направления света на глаза ребенка (например, 
если ребенок лежит на матрасе, в этом месте зала следует погасить свет); 

– использование в учебном процессе осязательных, звуковых, обонятельных и др.  
ориентиров;  

– акцентировать внимание на формировании чувства теплопроводимости (например, 
батарея, гимнастическая стенка – излучают тепло, а зеркало, стекло - холод) с целью определения 
местоположения учащегося и адаптированного инвентаря в спортивном зале; 

– учет противопоказаний к применению физических упражнений при некоторых 
заболеваниях; 

– использование инвентаря цветовой гаммы, рекомендуемой тифлопедагогикой 
(насыщенные красный, желтый, оранжевый, зеленый); 
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– осуществлять контроль за сохранением положения правильной осанки учащихся во 
время урока и во внеурочное время. 

При работе с иллюстрациями, макетами и натуральными объектами следует: 
– предоставлять возможность использования рельефно-графических пособий для 

создания представлений у учащихся с глубокими нарушениями зрения о различных статичных 
положениях, используемых на уроках физической культуры; 

– наглядные пособия предъявлять с соблюдением тифлопедагогических требований 
(достаточная освещенность, фон, контрастность, яркость, статическое положение, доступность как 
для зрительного (при остаточном зрении), так и осязательного восприятия предметов, действий и 
т.п.); 

– комментировать восприятие наглядности (называть цвет, размер, форму, положение в 
пространстве, взаиморасположение объектов). Особое внимание следует обращать на охрану 
остаточного зрения учащихся в процессе занятий физическими упражнениями.  

В целях повышения мотивации к занятиям физическими упражнениями 
рекомендуется проведение занятий в игровой форме. 

Содержание программы строится по модульной системе обучения, с учетом 
региональных особенностей, условий образовательных организаций, а также с учетом 
вовлечения обучающихся с нарушением состояния здоровья (различных нозологий). 

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» 
(информационный компонент), «Способы физкультурной деятельности» (операционный 
компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент). 

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует 
основным направлениям развития познавательной активности человека: знания о природе 
(медико-биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-

педагогические основы деятельности), знания об обществе (историко-социологические 
основы деятельности). 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о 
самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации 
исполнения и контроля за физическим развитием и физической подготовленностью 
учащихся. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на 
гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление 
здоровья школьников. Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных 
навыков и умений, подвижных игр и двигательных действий из программных видов 
спорта, а также общеразвивающих упражнений с различной функциональной 
направленностью. 

Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала 
школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием 
базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими 
разделами: «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры», «Лыжная 
подготовка». При   этом  каждый тематический раздел программы дополнительно 
включает в себя подвижные игры, которые по своему содержанию и направленности 
согласуются с соответствующим видом спорта. 

В программе освоение учебного материала из практических разделов 
функционально сочетается с освоением знаний и способов двигательной деятельности. 
Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по 
истории физической культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и 
проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности 
предусматривает обучение школьников элементарным умениям самостоятельно 
контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, оказывать 
доврачебную помощь при легких травмах. Овладение этими умениями соотносится в 
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программе с освоением школьниками соответствующего содержания практических и 
теоретических разделов. 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и подготовки 
обучающихся к выполнению комплекса ГТО в структуру программы в раздел 
«Физическое совершенствование» вводится образовательный модуль «Прикладно-

ориентированная физическая культура». Данный модуль позволит удовлетворить 
интересы обучающихся в занятиях спортом и активном участии в спортивных 
соревнованиях, развитии национальных форм соревновательной деятельности и систем 
физического воспитания.  

Оценка успеваемости по предмету «Физическая культура (Адаптивная физическая 
культура)» осуществляется текущим учетом и итоговой проверкой знаний и умений. 
Учитываются не только количественные показатели исследуемых параметров, но и 
качественное выполнение требований, предъявляемых к учащимся по учебному 
материалу программы с учетом позитивной динамики индивидуальных показателей 
ребенка.  

Основными формами обучения являются урочная форма. На уроках 
предусматривается использование различных наглядных пособий, звуковых, осязательных 
и зрительных ориентиров, безопасного и яркого спортивного инвентаря.  
 

Место учебного предмета в учебном плане 

 

Согласно  распоряжению Министерства просвещения и  воспитания  Ульяновской 
области от 20.07.2023 г. №73-ИОГВ-01-06/4699 «Об организации образовательной 
деятельности в 2023-2024 учебном году», календарного учебного графика и учебного 
плана ОГКОУ  «Школы-интерната №91» продолжительность учебного года - 31 учебная 
неделя 3 дня. На учебный предмет «Физическая культура (Адаптивная физическая 
культура)» в каждом классе отводится 3 ч в неделю, в 1 классе - 94 часа, во 2 классе – 96 

часов, в 3 классе – 94 часа, в 4 классе – 94 часа, в 5 классе – 94 часа, всего - 472 часа. 

 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

«Физическая культура (Адаптивная физическая культура)» 

 

Содержание учебного предмета «Физическая культура (Адаптивная физическая 
культура)» направлено на воспитание творческих, компетентных и успешных граждан 
России, способных к активной самореализации в личной, общественной и 
профессиональной деятельности. В процессе освоения курса у обучающихся начальной 
школы укрепляется здоровье, формируются общие и специфические учебные умения, 
способы познавательной и предметной деятельности. 

Программа обеспечивает достижение слепыми обучающимися личностных, 
метапредметных и предметных результатов. 

Базовым  результатом  образования  в  области  физической  культуры в начальной 
школе является освоение слепыми обучающимися основ физкультурной деятельности. 
Кроме того, предмет «Физическая культура (Адаптивная физическая культура)» 
способствует развитию личностных качеств слепых обучающихся и является средством 
формирования у них универсальных способностей (компетенций), которые выражаются в 
метапредметных результатах образовательного процесса  и  активно  проявляются  в  
разнообразных  видах  деятельности (культуры). 
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА (АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА)» 

 

1 КЛАСС 

 

Знания о физической культуре. Понятие «физическая культура» как занятия 
физическими упражнениями и спортом по укреплению здоровья, физическому развитию и 
физической подготовке. Связь физических упражнений с движениями животных и 
трудовыми действиями древних людей.  

Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и правила его составления и 
соблюдения.  

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Гигиена 
человека и требования к проведению гигиенических процедур. Осанка и комплексы 
упражнений для правильного её развития. Физические упражнения для физкультминуток 
и утренней зарядки. Упражнения на ориентирование. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Правила поведения на 
уроках физической культуры, подбора одежды для занятий в спортивном зале и на 
открытом воздухе. Корригирующие упражнения и упражнения по профилактике 
нарушений осанки и плоскостопия, соматических заболеваний, нарушений сенсорных 
систем, укрепления сердечно-сосудистой и дыхательной систем, для восстановления и 
компенсации утраченных или нарушенных функций при хронических заболеваниях, 
травмах и т.д. 

Гимнастика с основами акробатики. Исходные положения в физических 
упражнениях: стойки, упоры, седы, положения лёжа. Строевые упражнения: построение и 
перестроение в одну и две шеренги, стоя на месте; повороты направо и налево; 
передвижение в колонне по одному с равномерной скоростью.  

Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения ходьбой и 
бегом с ориентировкой на тактильные ощущения.; упражнения с гимнастическим мячом и 
гимнастической скакалкой; стилизованные гимнастические прыжки.  

Акробатические упражнения: подъём туловища из положения лёжа на спине и 
животе; подъём ног из положения лёжа на животе; сгибание рук в положении упор лёжа; 
прыжки в группировке, толчком двумя ногами; прыжки в упоре на руки, толчком двумя 
ногами.  

Лыжная подготовка. Переноска лыж к месту занятия. Основная стойка лыжника. 
Передвижение на лыжах ступающим шагом (без палок). Передвижение на лыжах 
скользящим шагом (без палок). Инструктаж по технике безопасности. История появления 
голбола.    Знакомство с инвентарём. Инструктаж по технике безопасности. История 
появления тенниса для незрячих.    Знакомство с инвентарём.  

Лёгкая атлетика. Равномерная ходьба и равномерный бег с ориентировкой на 
тактильные ощущения. Прыжок в длину с места. Прыжки в длину и высоту с места 
толчком двумя ногами, в высоту с прямого разбега.  

Подвижные и спортивные игры. Считалки для самостоятельной организации 
подвижных игр. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных 
физических качеств средствами спортивных и подвижных игр. Подготовка к выполнению 
нормативных требований комплекса ГТО. 

 

2 КЛАСС 

 

Знания о физической культуре. Из истории возникновения физических 
упражнений и первых соревнований. Зарождение Олимпийских игр древности. 
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Способы самостоятельной деятельности. Физическое развитие и его измерение. 
Физические качества человека: сила, быстрота, выносливость, гибкость, координация и 
способы их измерения. Составление дневника наблюдений по физической культуре. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. 
Закаливание организма обтиранием. Составление комплекса утренней зарядки и 
физкультминутки для занятий в домашних условиях. Упражнения на ориентирование. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. 
 Гимнастика с основами акробатики. Правила поведения на занятиях 

гимнастикой и акробатикой. Строевые команды в построении и перестроении в одну 
шеренгу и колонну по одному; при поворотах направо и налево, стоя на месте и в 
движении. Передвижение в колонне по одному с равномерной и изменяющейся скоростью 
движения. Корригирующие упражнения и упражнения по профилактике нарушений 
осанки и плоскостопия и т.д. 

Упражнения разминки перед выполнением гимнастических упражнений. Прыжки 
со скакалкой на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге на месте. Упражнения с 
гимнастическим мячом: подбрасывание, перекаты и наклоны с мячом в руках. 
Танцевальный хороводный шаг, танец галоп.  

Лыжная подготовка. Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой. 
Упражнения на лыжах: передвижение двухшажным попеременным ходом; спуск с 
небольшого склона в основной стойке; торможение лыжными палками на учебной трассе 
и падением на бок во время спуска. Инструктаж по технике безопасности. Перекатывание 
мяча. Передачи мяча. Общая физическая подготовка. Ознакомление с правилами. 
Инструктаж по технике безопасности. Общая физическая подготовка. Подвижные игры со 
звуковым шариком и ракеткой. Стойка ожидания шара. Ознакомление с правилами. 

Лёгкая атлетика. Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой. Броски 
малого мяча в неподвижную мишень разными способами из положения стоя, сидя и лёжа. 
Прыжок в длину с места. Разнообразные сложно-координированные прыжки толчком 
одной ногой и двумя ногами с места, в движении в разных направлениях, с разной 
амплитудой и траекторией полёта. Прыжок в высоту с прямого разбега. Ходьба по 
гимнастической скамейке с изменением скорости и направления движения. Беговые 
сложно-координационные упражнения: ускорения из разных исходных положений; 
змейкой; по кругу; обеганием предметов; с преодолением небольших препятствий. 

Подвижные игры. Подвижные игры с техническими приёмами элементов 
адаптированных спортивных игр (голбол, торбол, баскетбол, футбол).  

Прикладно-ориентированная физическая культура. Подготовка к 
соревнованиям по комплексу ГТО. Развитие основных физических качеств средствами 
подвижных и спортивных игр. 

 

3 КЛАСС 

 

Знания о физической культуре. Из истории развития физической культуры у 
древних народов, населявших территорию России. История появления современного 
спорта. 

Способы самостоятельной деятельности. Виды физических упражнений, 
используемых на уроках физической культуры: общеразвивающие, подготовительные, 
соревновательные, их отличительные признаки и предназначение. Способы измерения 
пульса на занятиях физической культурой (наложение руки под грудь). Дозировка 
нагрузки при развитии физических качеств на уроках физической культуры. Дозирование 
физических упражнений для комплексов физкультминутки и утренней зарядки. 
Составление графика занятий по развитию физических качеств на учебный год. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. 
Закаливание организма при помощи обливания под душем. Упражнения дыхательной и 
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зрительной гимнастики, их влияние на восстановление организма после умственной и 
физической нагрузки. Упражнения на ориентирование. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура.  
Гимнастика с основами акробатики. Строевые упражнения в движении 

противоходом; перестроении из колонны по одному в колонну по три, стоя на месте и в 
движении. Упражнения в лазании по канату в три приёма. Упражнения на гимнастической 
скамейке в передвижении стилизованными способами ходьбы: вперёд, назад, с высоким 
подниманием колен и изменением положения рук, приставным шагом правым и левым 
боком. Передвижения по наклонной гимнастической скамейке: равномерной ходьбой с 
поворотом в разные стороны и движением руками; приставным шагом правым и левым 
боком. Корригирующие упражнения и упражнения по профилактике нарушений осанки и 
плоскостопия и т.д., с учетом сенситивных периодов развития.  

Упражнения в передвижении по гимнастической стенке: ходьба приставным шагом 
правым и левым боком по нижней жерди; лазанье разноимённым способом. Прыжки через 
скакалку с изменяющейся скоростью вращения на двух ногах и поочерёдно на правой и 
левой ноге; прыжки через скакалку назад с равномерной скоростью. Ритмическая 
гимнастика: стилизованные наклоны и повороты туловища с изменением положения рук; 
стилизованные шаги на месте в сочетании с движением рук, ног и туловища. Упражнения 
в танцах галоп и полька. 

Лёгкая атлетика. Прыжок в длину с места. Прыжок в длину с разбега, способом 
согнув ноги. Броски набивного мяча из-за головы в положении сидя и стоя на месте. 
Беговые упражнения скоростной и координационной направленности: челночный бег; бег 
с преодолением препятствий; с ускорением и торможением; максимальной скоростью на 
дистанции 30 м.  

Лыжная подготовка. Передвижение одновременным двухшажным ходом. 
Упражнения в поворотах на лыжах переступанием стоя на месте и в движении. 
Торможение плугом. Инструктаж по технике безопасности. Техника выполнения блока. 
Техника выполнения броска. Стойка ожидания мяча. Специальная физическая подготовка. 
Инструктаж по технике безопасности. Техника выполнения прямой подачи. Закрепление 
стойки ожидания шара.  

Подвижные и спортивные игры. Подвижные игры на точность движений с 
приёмами спортивных игр и лыжной подготовки. Адаптированные спортивные игры с 
элементами голбола: правила игры и судейство, учебная игра без зрительного анализатора 
с соблюдением всех правил; торбола: ориентирование на площадке по коврикам без 
зрительного контроля, прыгающий мяч; баскетбола: ведение баскетбольного мяча; ловля 
и передача баскетбольного мяча; волейбола: прямая нижняя подача; приём и передача 
мяча снизу двумя руками на месте и в движении; футбола (озвученный мяч): ведение 
футбольного мяча; удар по неподвижному футбольному мячу.  

Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных 
физических качеств средствами базовых видов спорта. Подготовка к выполнению 
нормативных требований комплекса ГТО.  

 

4 КЛАСС 

 

Знания о физической культуре. Из истории развития физической культуры в 
России. Развитие национальных видов спорта в России.  

Способы самостоятельной деятельности. Физическая подготовка. Влияние 
занятий физической подготовкой на работу организма. Регулирование физической 
нагрузки по пульсу на самостоятельных занятиях физической подготовкой. Определение 
тяжести нагрузки на самостоятельных занятиях физической подготовкой по внешним 
признакам и самочувствию. Определение возрастных особенностей физического развития 
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и физической подготовленности посредством регулярного наблюдения. Оказание первой 
помощи при травмах во время самостоятельных занятий физической культурой. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Оценка 
состояния осанки, упражнения для профилактики её нарушения (на расслабление мышц 
спины и профилактику сутулости). Упражнения для снижения массы тела за счёт 
упражнений с высокой активностью работы больших мышечных групп. Закаливающие 
процедуры: купание в естественных водоёмах; солнечные и воздушные процедуры. 
Упражнения на ориентирование. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура.  
Гимнастика с основами акробатики. Предупреждение травматизма при 

выполнении гимнастических и акробатических упражнений. Акробатические комбинации 
из хорошо освоенных упражнений. Опорный прыжок через гимнастического козла с 
разбега способом напрыгивания. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: 
висы и упоры, подъём переворотом. Упражнения в танце «Летка-Енка». Корригирующие 
упражнения профилактике нарушений осанки и плоскостопия, двигательной сферы и т.д., 
с учетом функциональных возможностей организма. 

Лёгкая атлетика. Предупреждение травматизма во время выполнения 
легкоатлетических упражнений. Прыжок в длину с места. Прыжок в высоту с разбега 
перешагиванием. Технические действия при беге по легкоатлетической дистанции: низкий 
старт; стартовое ускорение, финиширование. Метание малого мяча на дальность стоя на 
месте. 

Лыжная подготовка. Предупреждение травматизма во время занятий лыжной 
подготовкой. Упражнения в передвижении на лыжах одновременным одношажным 
ходом. Предупреждение травматизма во время занятий голболом. Упражнения на 
ориентацию в пространстве. Отработка ловли и отбива мяча. Отработка броска мяча. 
Тактическая подготовка. Учебная игра. Предупреждение травматизма во время занятий 
шоудаун. совершенствование техники тенниса для слепых и специальных физических 
качеств; ознакомление с тактикой игры; освоение должных тренировочных нагрузок. 

Подвижные и спортивные игры. Предупреждение травматизма на занятиях 
подвижными играми. Подвижные игры общефизической подготовки. Адаптированные 
спортивные игры с элементами голбола: выполнение освоенных технических действий в 
условиях игровой деятельности без зрительного анализатора с соблюдением всех правил; 
торбола: выполнение освоенных технических действий в условиях игровой деятельности 
без зрительного контроля, прыгающий мяч; волейбола: нижняя боковая подача; приём и 
передача мяча сверху; выполнение освоенных технических действий в условиях игровой 
деятельности; баскетбола: бросок мяча двумя руками от груди с места; выполнение 
освоенных технических действий в условиях игровой деятельности; футбол: остановки 
катящегося мяча внутренней стороной стопы; выполнение освоенных технических 
действий в условиях игровой деятельности.  

Прикладно-ориентированная физическая культура. Упражнения физической 
подготовки на развитие основных физических качеств. Подготовка к выполнению 
нормативных требований комплекса ГТО.  

 

5 КЛАСС 

 

Знания о физической культуре. Из истории развития физической культуры в 
России. Развитие национальных видов спорта в России.  

Способы самостоятельной деятельности. Физическая подготовка. Влияние 
занятий физической подготовкой на работу организма. Регулирование физической 
нагрузки по пульсу на самостоятельных занятиях физической подготовкой. Определение 
тяжести нагрузки на самостоятельных занятиях физической подготовкой по внешним 
признакам и самочувствию. Определение возрастных особенностей физического развития 
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и физической подготовленности посредством регулярного наблюдения. Оказание первой 
помощи при травмах во время самостоятельных занятий физической культурой. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Оценка 
состояния осанки, упражнения для профилактики её нарушения (на расслабление мышц 
спины и профилактику сутулости). Упражнения для снижения массы тела за счёт 
упражнений с высокой активностью работы больших мышечных групп. Закаливающие 
процедуры: купание в естественных водоёмах; солнечные и воздушные процедуры. 
Упражнения на ориентирование. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура.  
Гимнастика с основами акробатики. Предупреждение травматизма при 

выполнении гимнастических и акробатических упражнений. Акробатические комбинации 
из хорошо освоенных упражнений. Опорный прыжок через гимнастического козла с 
разбега способом напрыгивания. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: 
висы и упоры, подъём переворотом. Упражнения в танце «Летка-Енка». Корригирующие 
упражнения профилактике нарушений осанки, двигательной сферы и т.д., с учетом 
функциональных возможностей организма. 

Лёгкая атлетика. Предупреждение травматизма во время выполнения 
легкоатлетических упражнений. Прыжок в длину с места. Прыжок в высоту с разбега 
перешагиванием. Технические действия при беге по легкоатлетической дистанции: низкий 
старт; стартовое ускорение, финиширование. Метание малого мяча на дальность стоя на 
месте. 

Лыжная подготовка. Предупреждение травматизма во время занятий лыжной 
подготовкой. Упражнения в передвижении на лыжах одновременным одношажным 
ходом. Предупреждение травматизма во время занятий голболом. Упражнения на 
ориентацию в пространстве. Отработка ловли и отбива мяча. Отработка броска мяча. 
Тактическая подготовка. Учебная игра. Предупреждение травматизма во время занятий 
шоудаун. совершенствование техники тенниса для слепых и специальных физических 
качеств; повышение тактической подготовленности; освоение должных тренировочных 
нагрузок. 

Подвижные и спортивные игры. Предупреждение травматизма на занятиях 
подвижными играми. Подвижные игры общефизической подготовки. Адаптированные 
спортивные игры: Голбол: выполнение освоенных технических действий в условиях 
игровой деятельности без зрительного анализатора с соблюдением всех правил. Торбол: 
выполнение освоенных технических действий в условиях игровой деятельности. 
Волейбол: нижняя боковая подача; приём и передача мяча сверху; выполнение освоенных 
технических действий в условиях игровой деятельности. Баскетбол: бросок мяча двумя 
руками от груди с места; выполнение освоенных технических действий в условиях 
игровой деятельности. Футбол (озвученным мяч): остановки катящегося мяча внутренней 
стороной стопы; выполнение освоенных технических действий в условиях игровой 
деятельности.  

Прикладно-ориентированная физическая культура. Упражнения физической 
подготовки на развитие основных физических качеств. Подготовка к выполнению 
нормативных требований комплекса ГТО.  

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА (АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА)» 
 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Личностные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура 

(Адаптивная физическая культура)» на уровне начального общего образования 
достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности организации в 
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соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-

нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и 
способствуют процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования 
внутренней позиции личности. 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего 

образования у обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты: 
Патриотическое воспитание: ценностное отношение к отечественному 

спортивному, культурному, историческому и научному наследию, понимание значения 
физической культуры в жизни современного общества, способность владеть достоверной 
информацией о спортивных достижениях сборных команд по видам спорта на 
международной спортивной арене, основных мировых и отечественных тенденциях 
развития физической культуры для блага человека, заинтересованность в научных 
знаниях о человеке. 

Гражданское воспитание: представление о социальных нормах и правилах 

межличностных отношений в коллективе, готовность к разнообразной совместной 

деятельности при выполнении учебных, познавательных задач, освоение и выполнение 
физических упражнений, создание учебных проектов, стремление к взаимопониманию и 
взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности, готовность оценивать своё 
поведение и поступки своих товарищей с позиции нравственных и правовых норм с 
учётом осознания последствий поступков, оказание посильной помощи и моральной 
поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и 
уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения. 

Ценности научного познания: знание истории развития представлений о 
физическом развитии и воспитании человека в российской культурно-педагогической 
традиции; познавательные мотивы, направленные на получение новых знаний по 

физической культуре, необходимых для формирования здоровья и здоровых привычек, 
физического развития и физического совершенствования; познавательная и 
информационная культура, в том числе навыки самостоятельной работы с учебными 
текстами, справочной литературой, доступными техническими средствами 
информационных технологий; интерес к обучению и познанию, любознательность, 
готовность и способность к самообразованию, исследовательской деятельности, к 
осознанному выбору направленности и уровня обучения в дальнейшем. 

Формирование культуры здоровья: осознание ценности своего здоровья для себя, 
общества, государства, ответственное отношение к регулярным занятиям физической 
культурой, в том числе освоению гимнастических упражнений и плавания как важных 

жизнеобеспечивающих умений, установка на здоровый образ жизни, необходимость 

соблюдения правил безопасности при занятиях физической культурой и спортом. 
Экологическое воспитание: экологически целесообразное отношение к природе, 

внимательное отношение к человеку, его потребностям в жизнеобеспечивающих 
двигательных действиях, ответственное отношение к собственному физическому и 
психическому здоровью, осознание ценности соблюдения правил безопасного поведения в 
ситуациях, угрожающих здоровью и жизни людей; экологическое мышление, умение 
руководствоваться им в познавательной, коммуникативной и социальной практике. 

Специальные личностные результаты: 
 Сформированность ответственного отношения к своему здоровью и 

сохранным анализаторам; 
 Сформированность ценностного отношения к здоровому образу жизни, 

занятиям физической культурой и спортом; 
 Умение осуществлять конструктивное межличностное взаимодействие и 

работать в команде, наличие чувства товарищества, взаимопомощи, уважение к 
коллективу, осознание своей роли и места в нем, готовность принимать участие в общих 
делах; 
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 Наличие потребности в двигательной активности, а также в самовыражении 
средствами физической культуры и спорта; 

 Сформированность активной жизненной позиции, наличие стремления к 
самостоятельности. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего 
образования у обучающегося будут сформированы познавательные универсальные 
учебные действия, коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные 
универсальные учебные действия, совместная деятельность.  

У обучающегося будут сформированы следующие базовые логические и 
исследовательские действия, умения работать с информацией как часть познавательных 
универсальных учебных действий:  

ориентироваться в терминах и понятиях, используемых в физической культуре (в 
пределах изученного), применять изученную терминологию в своих устных и письменных 
высказываниях; выявлять признаки положительного влияния занятий физической 
культурой на работу организма, сохранение его здоровья и эмоционального благополучия;  

моделировать правила безопасного поведения при освоении физических 
упражнений, плавании;  

устанавливать связь между физическими упражнениями и их влиянием на развитие 
физических качеств; 

классифицировать виды физических упражнений в соответствии с определённым 
классификационным признаком: по признаку исторически сложившихся систем 
физического воспитания, по преимущественной целевой направленности их 
использования, преимущественному воздействию на развитие отдельных качеств 
(способностей) человека;  

приводить примеры и осуществлять демонстрацию гимнастических упражнений, 
навыков плавания, ходьбы на лыжах (при условии наличия снежного покрова), 
упражнений начальной подготовки по виду спорта (по выбору), туристических 
физических упражнений;  

самостоятельно (или в совместной деятельности) составлять комбинацию 
упражнений для утренней гимнастики с индивидуальным дозированием физических 
упражнений;  

формировать умение понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности, в 
том числе для целей эффективного развития физических качеств и способностей в 
соответствии с сенситивными периодами развития, способности конструктивно находить 
решение и действовать даже в ситуациях неуспеха;  

овладевать базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 
существенные связи и отношения между объектами и процессами, использовать знания и 
умения в области культуры движения, эстетического восприятия в учебной деятельности 
иных учебных предметов;  

использовать информацию, полученную посредством наблюдений, просмотра 
видеоматериалов, иллюстраций, для эффективного физического развития, в том числе с 
использованием гимнастических, игровых, спортивных, туристических физических 
упражнений; 

 использовать средства информационно-коммуникационных технологий для 
решения учебных и практических задач (в том числе Интернет с контролируемым 
выходом), оценивать объективность информации и возможности её использования для 
решения конкретных учебных задач.  

У обучающегося будут сформированы умения общения как часть 
коммуникативных универсальных учебных действий:  
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вступать в диалог, задавать собеседнику вопросы, использовать репликиуточнения 
и дополнения, формулировать собственное мнение и идеи, аргументированно их излагать, 
выслушивать разные мнения, учитывать их в диалоге;  

описывать влияние физической культуры на здоровье и эмоциональное 
благополучие человека; строить гипотезы о возможных отрицательных последствиях 
нарушения правил при выполнении физических движений, в играх и игровых заданиях, 
спортивных эстафетах;  

организовывать (при содействии взрослого или самостоятельно) игры, спортивные 
эстафеты, выполнение физических упражнений в коллективе, включая обсуждение цели 
общей деятельности, распределение ролей, выполнение функциональных обязанностей, 
осуществление действий для достижения результата;  

проявлять интерес к работе товарищей, в доброжелательной форме 
комментировать и оценивать их достижения, высказывать свои предложения и пожелания, 
оказывать при необходимости помощь;  

продуктивно сотрудничать (общение, взаимодействие) со сверстниками при 
решении задач выполнения физических упражнений, игровых заданий и игр на уроках, во 
внеурочной и внешкольной физкультурной деятельности;  

конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и 
сотрудничества.  

У обучающегося будут сформированы умения самоорганизации и самоконтроля 

как часть регулятивных универсальных учебных действий:  
оценивать влияние занятий физической подготовкой на состояние своего 

организма (снятие утомляемости, улучшение настроения, уменьшение частоты 
простудных заболеваний);  

контролировать состояние организма на уроках физической культуры и в 
самостоятельной повседневной физической деятельности по показателям частоты пульса 
и самочувствия;  

предусматривать возникновение возможных ситуаций, опасных для здоровья и 
жизни;  

проявлять волевую саморегуляцию при планировании и выполнении намеченных 
планов организации своей жизнедеятельности, проявлять стремление к успешной 
образовательной, в том числе физкультурно-спортивной, деятельности, анализировать 
свои ошибки;  

осуществлять информационную, познавательную и практическую деятельность с 
использованием различных средств информации и коммуникации. 

Специальные метапредметные результаты: 
 использовать сохранные анализаторы в различных видах деятельности 

(учебно-познавательной, ориентировочной, трудовой); 
 применять осязательный и слуховой способы восприятия материала; 
 осуществлять предметно-пространственную и социально-бытовую 

ориентировку; 
 планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и условиями ее реализации. 
 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Предметные результаты отражают достижения учащихся в овладении основами 
содержания учебного предмета «Физическая культура»: системой знаний, способами 
самостоятельной деятельности, физическими упражнениями и техническими действиями 
из базовых видов спорта. Предметные результаты формируются на протяжении каждого 
года обучения.  
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1 КЛАСС 

 

К концу обучения в первом классе обучающиеся научатся: 
приводить примеры основных дневных дел и их распределение в индивидуальном 

режиме дня; 
соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, приводить 

примеры подбора одежды для самостоятельных занятий; 
выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 
анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по 

профилактике её нарушения; 
демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в колонну 

по одному; выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся скоростью 
передвижения; 

демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом и бегом, 
прыжки на месте с поворотами в разные стороны и в длину толчком двумя ногами;  

передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом (без палок);  
играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью.  
 

2 КЛАСС 

 

К концу обучения во втором классе обучающийся научится: 
демонстрировать примеры основных физических качеств и высказывать своё 

суждение об их связи с укреплением здоровья и физическим развитием;  
измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с помощью 

специальных тестовых упражнений, вести наблюдения за их изменениями;  
выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных исходных 

положений и разными способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании 
гимнастического мяча правой и левой рукой, перебрасывании его с руки на руку, 
перекатыванию;  

демонстрировать танцевальный хороводный шаг в совместном передвижении;  
выполнять прыжки по разметкам на разное расстояние и с разной амплитудой; в 

высоту с прямого разбега;  
передвигаться на лыжах двухшажным переменным ходом; спускаться с пологого 

склона и тормозить падением;  
организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных физических 

качеств, с использованием технических приёмов из спортивных игр;  
выполнять упражнения на развитие физических качеств.  
 

3 КЛАСС 

 

К концу обучения в третьем классе обучающийся научится: 
соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических 

упражнений; легкоатлетической, лыжной, игровой и плавательной подготовки;  
демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и 

соревновательной направленности, раскрывать их целевое предназначение на занятиях 
физической культурой;  

измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по её значениям с 
помощью таблицы стандартных нагрузок;  

выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их связь 
с предупреждением появления утомления; 
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выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из 
колонны по одному в колонну по три на месте и в движении; 

выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и 
изменением положения рук, поворотами в правую и левую сторону; двигаться 
приставным шагом левым и правым боком, спиной вперёд;  

передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в 
правую и левую сторону; лазать разноимённым способом;  

демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах и попеременно на правой и 
левой ноге;  

демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, движения танцев галоп и 
полька;  

выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной скоростью, 
прыжки в длину с разбега способом согнув ноги, броски набивного мяча из положения 
сидя и стоя;  

передвигаться на лыжах одновременным двухшажным ходом, спускаться с 
пологого склона в стойке лыжника и тормозить плугом;  

выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение 
баскетбольного мяча на месте и движении); волейбол (приём мяча снизу и нижняя 
передача в парах); футбол (ведение футбольного мяча змейкой).  

выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать 
приросты в их показателях.  

 

4 КЛАСС 

 

К концу обучения в четвёртом классе обучающийся научится: 
объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с подготовкой к труду и 

защите Родины;  
осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем;  
приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при развитии 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости;  
приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом; характеризовать причины их 
появления на занятиях гимнастикой и лёгкой атлетикой, лыжной и плавательной 
подготовкой;  

проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 
демонстрировать акробатические комбинации из 5—7 хорошо освоенных 

упражнений (с помощью учителя);  
демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега 

способом напрыгивания; 
демонстрировать движения танца «Летка-енка» в групповом исполнении под 

музыкальное сопровождение;  
выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием;  
выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность;  
демонстрировать проплывание учебной дистанции кролем на груди или кролем на 

спине (по выбору учащегося); 
выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол и 

футбол в условиях игровой деятельности;  
выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать 

приросты в их показателях.  
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5 КЛАСС 

 

К концу обучения в пятом классе обучающийся научится: 
объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с подготовкой к труду и 

защите Родины;  
осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем;  
приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при развитии 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости;  
приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом; характеризовать причины их 
появления на занятиях гимнастикой и лёгкой атлетикой, лыжной и плавательной 
подготовкой;  

проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 
демонстрировать акробатические комбинации из 5—7 хорошо освоенных 

упражнений (с помощью учителя);  
демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега 

способом напрыгивания; 

демонстрировать движения танца «Летка-Енка» в групповом исполнении под 
музыкальное сопровождение;  

выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием;  
выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность;  
демонстрировать проплывание учебной дистанции кролем на груди или кролем на 

спине (по выбору учащегося); 
выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол и 

футбол в условиях игровой деятельности;  
выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать 

приросты в их показателях.  
 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ 

урока 
Название разделов, тем 

Кол-во  
часов 

I Знания о физической культуре 4 4 4 4 4 

 Способы физкультурной деятельности  на каждом уроке 

II Физическое совершенствование 90 92 92 92 92 

1 Легкоатлетические упражнения  31 31 31 31 31 

2 Гимнастика с элементами акробатики 23 23 23 23 23 

3 Лыжная подготовка 16 16 16 16 16 

4 Подвижные игры,  элементы спортивных игр 20 22 22 22 22 

 Итого 94 96 94 94 94 

 

Учебно-методическое  
и материально-техническое обеспечение образовательного процесса 

 

Пособия для учителя 

 

1.А.П. Матвеев  Учебник Физическая культура, 1-4 классы – М.: Просвещение, 2020. 
2. Лях В. И. Физическая культура. Примерные рабочие программы. Предметная линия 
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учебников Ляха В. И.. 1-4 классы. М.: Просвещение, 2022. 

3. Коррекционные подвижные игры и упражнения для детей с нарушениями в развитии. 
Под ред. Л. В. Шапковой.- М.: Советский спорт, 2002. 
4. Малаев Д. М. Игры для слепых и слабовидящих: Учебное пособие. - М.: Советский 
спорт, 2002. 
5. Самбикин Л. Б. Гимнастика в школе - интернате для слепых детей.  - М.,  «Ф и С»,  
1971.  

6. Кисилев П. А., Кисилева С. Б., Кисилева Е. П. Подвижные и спортивные игры в 
учебном процессе и во внеурочное время. Методическое пособие. - М.: Планета, 2013. 
7. Ростомашвили Л.Н. Физические упражнения для детей с нарушением зрения (метод. 
рекомендации для учителей, воспитателей, родителей). - СПб., 2001.  
8. Ковалько В. И.  Школа физкультминуток. 1-4 классы. – М.: Вако, 2007. 
 

Цифровые образовательные ресурсы и ресурсы сети интернет 

 

1) Якласс https://www.yaklass.ru, 
2) Учи.ру https://uchi.ru, 
3) РЭШ (Российская электронная школа) https://resh.edu.ru/ 
4) Открытая школа https://2035school.ru/ 
5) МЭО (Мобильное электронное образование) https://mob-edu.ru/ 

6) Просвещение https://uchitel.club/http://www.ligainternet.ru/ — Лига безопасного 
Интернета. 
 

Технические средства обучения 

 

1. Музыкальный центр. 
 

Учебно-практическое оборудование 

 

1. Гимнастическое бревно (2м). 
3. Стенка гимнастическя. 
4. Скамейка гимнастическая жѐсткая (2 м; 4м). 
5. Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания). 
6. Мячи: набивной 2 кг. 
7. Мяч малый (мягкий). 
8. Мячи баскетбольные звенящие. 
9. Мячи волейбольные звенящие. 
10. Звенящий мяч.  
11. Палка гимнастическая. 
12. Скакалка детская.  
13. Мат гимнастический. 
15. Кегли.  
16. Обруч пластиковый детский.  
17. Флажки: разметочные с опорой, стартовые, лента финишная, рулетка измерительная. 
18. Свисток. 
19. Шарнирная модель человека. 
20. Сетка для переноса и хранения мячей. 
 

Приложения 

 

1. Критерии оценки знаний обучающихся. 
2. Мониторинги. 
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Приложение 1 

 

Критерии оценки знаний обучающихся 1, 2 класса 

 

Для аттестации учащихся  1, 2 класса применяется безотметочная система 
контроля успеваемости.  При обучении  детей их успехи определяются отношением 
ученика к учебе, его старательностью (прилежанием) при выполнении заданий учителя, 
продвижением (динамикой) в овладении формируемыми знаниями, умениями, навыками 
и, наконец, уровнем усвоения учебного материала. Такая оценка деятельности ребенка в 
1-м классе дается в словесной форме и должна носить преимущественно характер 
поощрения, похвалы. Это не исключает возможности отметить те или иные негативные 
стороны в работе ученика. Однако во всех случаях оценка должна даваться 
доброжелательным тоном и нести положительные стимулы к дальнейшей работе ученика. 
Важно, чтобы все замечания и указания учителя были аргументированы на языке, 
доступном пониманию ребенка.                                                                                                                            

 Приёмы безотметочного оценивания знаний и умений:   
«Волшебные линеечки»   
«Знаковая символика»   
«Лесенка»   
«Солнышко»  
«Подъём в гору»   
«Дерево успеха»   
«Радуга» 

 

Критерии и нормы оценки обучающихся 3-5 классов 

 

  Оценка успеваемости - одно из средств повышения эффективности учебного 
процесса. Она помогает контролировать освоение программного материала, информирует 
о двигательной подготовленности учеников, стимулирует их активность на занятиях 
физическими упражнениями. 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся 
получают положительную оценку по предмету «Физическая культура (Адаптивная 
физическая культура)». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от 
полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня 
физической подготовленности. Оценка ставится за технику движений и теоретические 
знания. 

По основам знаний. 
Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, 

аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания 
применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими 
упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 
понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, 
своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и 
незначительные ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 
последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения 
использовать знания в своем опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 
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Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между 
выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется 
использовать данный метод после значительных физических нагрузок. 

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с 
вопросами и с несколькими ответами на них. Учащийся должен выбрать правильный 
ответ. Метод экономичен в проведении. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их 
учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по 
развитию силы с выполнением конкретного комплекса и т. п. 

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками). 
Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), 

точно, в надлежащем темпе, легко и четко. 
Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко 

и четко, наблюдается некоторая скованность движений. 
Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но 

допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или 
напряженному выполнению. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной 
невыполнения является наличие грубых ошибок. 

В 3,4,5 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в 
равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. 
В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать 
результат: секунды, количество, длину, высоту. 

 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат 
выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, 
нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения 
структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный 
показатель ниже предполагаемого ненамного. 

 К значительным ошибкам относятся: 
 старт не из требуемого положения; 
 отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 
 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 
 несинхронность выполнения упражнения. 
Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на 

качество и результат выполнения упражнения. 
 

Приложение 2 

 

Сравнительная характеристика диагностик 

по физическим показателям  
обучающихся начальной школы 

за ________ учебный год 

 

Дата __________                                                                    Учитель: _____________________ 

 

 

 
Диагностика 

 

 

Входная 

 

Итоговая 



22 

 

 

№ 

 

 

Фамилия, имя 

Наклон 
вперед 
сидя 

Прыжок в 
длину с 

места (см) 

Бег 
30м 
(сек) 

Наклон 
вперед 
сидя 

Прыжок в 
длину с 

места (см) 

Бег 

30м 
(сек) 

1.        

2.        

3.        

4.        

5.        

6.        
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