


1. Пояснительная записка 

               Адаптированная рабочая программа по физической культуре для обучающегося 4 

класса (7.1), проходящего обучение по состоянию здоровья на дому,  разработана в соответствии 

с требованиями:  

 Федерального закона Российской Федерации от 29 декабря 2012г. N 273-ФЗ "Об 

образовании в Российской Федерации / 1 Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ 

_Об образовании 

 Федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования(утвержден приказом Минобрнауки России от 6 октября 2009 г. № 373; в ред. 

Приказов от 26 ноября 2010 г. № 1241, от 22 сентября 2011 г. № 2357) приказ Об утверждении 

373 

 авторской программы курса «Физическая культура» В. Лях для учащихся 1-4 классов 

общеобразовательных учреждений 

 основной образовательной программой начального общего образования ГБОУ ООШ 

с.Коноваловка. Основная образовательная программа начального основного образования 

 адаптированной основной общеобразовательной программой начального общего 

образования ГБОУ ООШ с.Коноваловка 

 учебного плана ГБОУ ООШ с.Коноваловка 

       В образовательном процессе используется УМК, входящий в федеральный перечень 

учебников, рекомендованных Министерством образования и науки Российской Федерации к 

использованию: 

Владимир Лях: Физическая культура. 1-4 классы. Учебник. ФГОС. М., Просвещение, 2016 г. 

 

Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. 

Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания школьников. Она 

включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и 

спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю 

физическую подготовленность. 

В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. № 329–Ф3 

отмечено, что организация физического воспитания и образования в образовательных 

учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по физической культуре в 

пределах основных образовательных программ в объёме, установленном государственными 

образовательными стандартами. 

Данная программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, 

объединяющая урочные, внеурочные (домашние) формы занятий физическими упражнениями и 

спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не 

только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. 

Цель: формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном 

влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 

физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих 

образовательных задач: 

• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие 

гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению; 

• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры; 

• овладение школой движений; 

• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических 

упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (координационных 

и кондиционных) способностей; 

• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и 

безопасного образа жизни; 

• приобщение к самостоятельным занятиям посильными физическими упражнениями, 

подвижными играми, использование их в свободное время.  

http://konschool.minobr63.ru/wp-content/uploads/2019/01/1-%D0%A4%D0%B5%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9-%D0%B7%D0%B0%D0%BA%D0%BE%D0%BD-%D0%BE%D1%82-29-%D0%B4%D0%B5%D0%BA%D0%B0%D0%B1%D1%80%D1%8F-2012-%D0%B3.-N-273-%D0%A4%D0%97-_%D0%9E%D0%B1-%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%BE%D0%B2.docx
http://konschool.minobr63.ru/wp-content/uploads/2019/01/1-%D0%A4%D0%B5%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9-%D0%B7%D0%B0%D0%BA%D0%BE%D0%BD-%D0%BE%D1%82-29-%D0%B4%D0%B5%D0%BA%D0%B0%D0%B1%D1%80%D1%8F-2012-%D0%B3.-N-273-%D0%A4%D0%97-_%D0%9E%D0%B1-%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%BE%D0%B2.docx
http://минобрнауки.рф/%D0%B4%D0%BE%D0%BA%D1%83%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D1%82%D1%8B/922/%D1%84%D0%B0%D0%B9%D0%BB/745/09.09.06-%D0%9F%D1%80%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%B7_373.pdf
http://минобрнауки.рф/%D0%B4%D0%BE%D0%BA%D1%83%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D1%82%D1%8B/922/%D1%84%D0%B0%D0%B9%D0%BB/746/10.11.26-%D0%9F%D1%80%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%B7_1241.pdf
http://минобрнауки.рф/%D0%B4%D0%BE%D0%BA%D1%83%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D1%82%D1%8B/922/%D1%84%D0%B0%D0%B9%D0%BB/747/11.09.22-%D0%9F%D1%80%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%B7_2357.pdf
http://konschool.minobr63.ru/wp-content/uploads/2019/01/приказ-Об-утверждении-373.docx
http://konschool.minobr63.ru/wp-content/uploads/2019/01/приказ-Об-утверждении-373.docx
http://konschool.minobr63.ru/wp-content/uploads/2018/12/%D0%9E%D1%81%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F-%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%82%D0%B5%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F-%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%B0-%D0%BD%D0%B0%D1%87%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE-%D0%BE%D1%81%D0%BD%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE-%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F.pdf


2. Описание места учебного предмета в учебном плане 

Курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс из расчёта 0,25 ч в неделю  (всего 33,75 ч): в 

1 классе — 8,25 ч, во 2 – 4 классе — по 8,5 ч. Рабочая программа рассчитана на четыре года 

обучения (по 0,25 ч в неделю). 

 

3. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета 

Физическая культура 

 

Личностные результаты освоения АООП НОО соответствуют ФГОС НОО  

1) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и 

развивающемся мире; 

2) принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов учебной 

деятельности и формирование личностного смысла учения; 

3) развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, в том числе в 

информационной деятельности, на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 

4) формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

5) развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных 

ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

6) формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным 

ценностям. 

 

Метапредметные результаты освоения АООП НОО соответствуют ФГОС НОО : 

1) овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств ее осуществления; 

2) формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

3) формирование умения понимать причины успеха (неуспеха) учебной деятельности и 

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

4) освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии; 

5) определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль 

в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих; 

6) готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества; 

7) овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

 

Предметные результаты освоения АООП НОО (Физическая культура): 

1) формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, 

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

2) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

3) формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и других), 

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

координации, гибкости). 

 

4. Содержание учебного предмета 



 

Знания о физической культуре 

Формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического).  

Физическая культура и здоровье как факторы успешной учебы и социализации.  

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. Правила личной гигиены. 

 

Физические упражнения 

Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических 

качеств, основы спортивной техники изучаемых упражнений. Физическая подготовка и её связь 

с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: 

силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

 

Способы физкультурной деятельности  

Выполнение комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития 

мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий 

в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Организация и проведение подвижных игр (во дворе, с сестрами и братьями). Соблюдение 

правил игр. 

 

Подвижные игры 

Подвижные игры и элементы спортивных игр. 

 На материале гимнастики: игровые задания упражнений на внимание, силу, ловкость и 

координацию.  

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту..  

На материале спортивных игр:  

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола.  

Пионербол: броски и ловля мяча в парах через сетку двумя руками снизу и сверху;  

Подвижные игры разных народов. Игры народов России. Игры кубанских казачат. 

 Коррекционно-развивающие игры: «Порядок и беспорядок», «Узнай, где звонили», 

«Собери урожай».  

Игры с бегом и прыжками: «Сорви шишку», «У медведя во бору», «Подбеги к своему 

предмету», «День и ночь», «Кот и мыши», «Пятнашки»; «Прыжки по кочкам». Игры с мячом: 

«Метание мячей и мешочков»; «Кого назвали – тот и ловит», «Мяч по кругу», «Не урони мяч». 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

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

координации, гибкости). 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на развитие физических 

качеств.  

Комплексы дыхательных упражнений.  

Гимнастика для глаз. 

 

5. Тематическое планирование 

 

№ 

п/п 

Раздел (тема) 
Количество часов 



1. Знания о физической культуре 1 

2. Физические упражнения 1 

3. Способы физкультурной деятельности 1,5 

4. Подвижные игры 3 

5. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 2 

 Итого 8,5 

 

6. Планируемые результаты изучения учебного предмета 

 

Знания о физической культуре. 

           Выпускник научится: 

- ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать 

роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической 

культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных систем организма; 

- раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное влияние 

занятий физической культурой на физическое и личностное развитие; 

- ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость и различать их 

между собой; 

- организовывать места занятий физическими упражнениями, подвижными играми (как в 

помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

            Выпускник получит возможность научиться: 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

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

планировать и корректировать режим дня в зависимости от индивидуальных 

особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического 

развития и физической подготовленности.  

 

Способы физкультурной деятельности. 

Выпускник научится: 

- отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и 

физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

- организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время 

отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать 

правила взаимодействия с игроками; 

- измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические 

наблюдения за их динамикой. 

             Выпускник получит возможность научиться: 

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

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных 

занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического 

развития и физической подготовленности; 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 

 выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

 



Физическое совершенствование. 

Выпускник научится: 

- выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения осанки, упражнения 

на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); 

оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью 

специальной таблицы); 

- выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития 

основных физических качеств, готовиться к выполнению норм ГТО; 

- выполнять организующие строевые команды и приемы; 

- выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

- выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладине, 

гимнастической скамейке); 

-  выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча 

различного веса); 

- выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

             Выпускник получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 играть в баскетбол, волейбол по упрощенным правилам. 

 

 

7. Критерии и нормы оценки знаний учащихся 

При оценивании успеваемости по физической культуре учитываются индивидуальные 

возможности обучающихся, согласно заключению врача: уровень физического развития и 

психического, двигательные возможности.  

Главными требованиями при оценивании умений и навыков является выполнение изучаемых 

упражнений, при этом учитывается:  

- как ученик овладел основами двигательных навыков;  

- как проявил себя при выполнении, старался ли достичь желаемого результата;  

- как понимает и объясняет разучиваемое упражнение;  

- как пользуется предлагаемой помощью и улучшается ли при этом качество выполнения;  

- как относится к урокам;  

- каков его внешний вид;  

- соблюдает ли дисциплину.  

Последние два требования не влияют на итоговую оценку, но учитель должен напоминать об 

этом обучающимся.  

Критерии оценки по предмету физической культуры:  

Оценка «отлично» «5» - усвоение теоретических знаний в объеме требований программы: 

глубокое понимание сущности материала, логическое его изложение, использование знаний в 

практической деятельности. Выполнение упражнений, разрешѐнных по состоянию здоровья, с 

соблюдением всех технических требований. Полное овладение методами самоконтроля при 

выполнении разрешѐнных физических упражнений. Положительная динамика результатов в 

развитии физических качеств. Регулярное посещение занятий, выполнение домашнего задания 

или других видов заданий в полном объѐме.  

    Оценка «хорошо» «4» - усвоение теоретических знаний в объѐме требований программы: 

глубокое понимание сущности материала, логическое его изложение, но есть затруднения в 

использовании знаний в практической деятельности. Выполнение упражнений, разрешѐнных по 

состоянию здоровья, с негрубыми ошибками. Овладение большинством методов самоконтроля 

при выполнении разрешѐнных физических упражнений. Небольшая положительная динамика 

результатов в развитии физических качеств. Регулярное посещение занятий, но выполнение 

домашнего задания или других видов заданий не всегда в полном объѐме.  

    Оценка «удовлетворительно» «3» - теоретические знания по программе носят поверхностный 

характер. Выполнение упражнений, разрешѐнных по состоянию здоровья, содержит грубые 



ошибки. Овладение методами самоконтроля при выполнении разрешѐнных физических 

упражнений недостаточное. Положительная динамика результатов в развитии физических 

качеств отсутствует. Допускаются единичные пропуски занятий без уважительной причины, 

домашнее или другие виды заданий выполняются не в полном объѐме.  

       Оценка «неудовлетворительно» «2» - теоретические знания по программе 

неудовлетворительны или отсутствуют. Выполнение упражнений, разрешѐнных по состоянию 

здоровья, неправильное, с грубыми ошибками. Обучающийся не овладел методами 

самоконтроля при выполнении физических упражнений. Отсутствует или наблюдается 

отрицательная динамика результатов в развитии физических качеств. Количество посещений 

занятий минимальное, допускаются систематические пропуски без уважительной причины, 

домашнее или другие виды заданий не выполняются. 

 

8. Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения 

образовательного процесса 

 

                                   1. Печатные пособия 

1 Владимир Лях: Физическая культура. 1-4 классы. Учебник. ФГОС. М., Просвещение, 

2016 г. 

                                  2. Технические средства обучения (средства ИКТ) 

2 Ноутбук. 

 


