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Пояснительная записка 

Рабочая программа по предмету физическая культура для 1-4 классов 

разработана в соответствии со следующими документами:  

1. Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Рос-

сийской Федерации» (с изменениями и дополнениями);    

2. Приказом Минобрнауки России от 19 декабря 2014 г. № 1599 "Об утвер-

ждении федерального государственного образовательного стандарта об-

разования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями)"; 

3. Письмом Министерства образования и науки Российской Федерации от 

11.08.2016 № ВК-1788/07 «Об организации обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями)»;  

4. Постановлением Главного государственного санитарного врача Россий-

ской Федерации от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении  санитарных пра-

вил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к орга-

низациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и моло-

дежи»;  

5. «Адаптированной основной общеобразовательной программой образова-

ния обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нару-

шениями) на 2020-2025 гг, вариант 1», утвержденной приказом директо-

ра от 21.05.2020 №46;   

6. Адаптированная основная общеобразовательная программа образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными наруше-

ниями) (одобрена решением федерального учебно-методического объе-

динения по общему образованию (протокол от 22 декабря 2015 г. № 

4/15); 

7. Учебного плана МБОУ «Школа для обучающихся с ограниченными воз-

можностями здоровья» г. Мичуринска на 2022-2023 учебный год, утвер-

жденного директором школы, приказ № 69 от 19.05.2022 г.; 

Целью рабочей программы по физической культуре для 1-4 класса яв-

ляется - всестороннее развитие личности обучающихся с умственной отста-

лостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к фи-

зической культуре, коррекция недостатков психофизического развития, рас-

ширение индивидуальных двигательных возможностей, социальная адапта-

ция. 

Физическая культура личности как часть общей культуры человека 

включает мотивационно - ценностные ориентации, культуру образа жизни, 

психофизическое здоровье (включая оптимальное физическое состояние) и 

знания. Данная цель конкретизируется в виде последовательного решения 

следующих задач: 

1. Образовательные задачи включают: овладение техникой основных 

движений, гимнастических, легкоатлетических упражнениях, подвижных, 

http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202012210122
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202012210122
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202012210122
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коррекционных игр и формированием основ знаний в области физической 

культуры. 

2. Воспитательные задачи направлены на формирование мотивацион-

но-ценностного отношения к физической культуре и воспитание нравствен-

ных качеств и свойств личности. 

3. Развивающие задачи решаются путем целенаправленного развития 

спектра физических способностей ребенка. 

4. Оздоровительные задачи связаны с развитием возможностей систем 

организма, а так же профилактикой и коррекцией соматических заболеваний 

и нарушений здоровья. 

5. Коррекционные задачи направлены на коррекцию двигательных на-

рушений и развитие волевой сферы. 

Очевидно, что ни одна из перечисленных задач не может быть решена 

отдельно от остальных. Решение каждой из задач возможно только в ком-

плексе. 

Общая характеристика физической культуры 

Приведенные выше задачи определяют место физической культуры не 

только в учебном плане, но и в организации жизнедеятельности школьников, 

так как непосредственно связаны с сохранением и укреплением их здоровья и 

развитием возможностей систем организма ребенка, как наиболее важной со-

ставляющей процесса образования учащихся с умственной отсталостью (ин-

теллектуальными нарушениями).  

Спектр столь широко обозначенных задач, несомненно, может быть 

решен только всей совокупностью урочной и внеурочной деятельности, при-

обретением опыта социального взаимодействия в процессе проведения мас-

совых спортивных событий, а также участием ребенка в физкультурно-

оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня. 

Личностные и предметные результаты освоения  

физической культуры 

Федеральный государственный образовательный стандарт образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

ведущее место отводит личностным результатам, которые включают инди-

видуально-личностные качества, жизненные и социальные компетенции обу-

чающегося и ценностные установки. Достижение личностных результатов 

обеспечивается содержанием отдельных учебных предметов и внеурочной 

деятельности; овладением доступными видами деятельности; опытом соци-

ального взаимодействия. В п. 4.2. Стандарта дан перечень личностных ре-

зультатов: 

1) осознание себя как гражданина России; формирование чувства гор-

дости за свою Родину; 

2) воспитание уважительного отношения к иному мнению, истории и 

культуре других народов; 

3) сформированность адекватных представлений о собственных воз-

можностях, о насущно необходимом жизнеобеспечении; 
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4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяю-

щемся и развивающемся мире; 

5) овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повсе-

дневной жизни; 

6) владение навыками коммуникации и принятыми нормами социаль-

ного взаимодействия; 

7) способность к осмыслению социального окружения, своего места в 

нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

8) принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление 

социально значимых мотивов учебной деятельности; 

9) сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и сверстни-

ками в разных социальных ситуациях; 

10) воспитание эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

11) развитие этических чувств, проявление доброжелательности, эмо-

ционально нравственной отзывчивости и взаимопомощи, проявление сопе-

реживания к чувствам других людей; 

12) сформированность установки на безопасный, здоровый образ жиз-

ни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному 

отношению к материальным и духовным ценностям; 

13) проявление готовности к самостоятельной жизни. 

Что касается предметных результатов, то они связаны с овладением 

обучающимися содержанием каждой предметной области и характеризуют 

их достижения в усвоении знаний и умений, возможности их применения в 

практической деятельности и жизни. 

Согласно п. 4.3. Стандарта предметные результаты освоения АООП по 

предмету физическая культура должны отражать: 

1) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизне-

деятельность (режим дня утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, 

подвижные игры); 

2) первоначальные представления о значении физической культуры для 

физического развития, повышения работоспособности; 

3) вовлечение в систематические занятия физической культурой и дос-

тупными видами спорта; 

4) умения оценивать свое физическое состояние, величину физических 

нагрузок. 

Определены уровни предметных результатов, которые являются обяза-

тельными для всех учебных предметов: минимальный и достаточный. Мини-

мальный уровень является обязательным для всех обучающихся, достаточ-

ный – нет. 

Предметные результаты по Физической культуре: 

Минимальный уровень: 

 представления о физической культуре как средстве укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 
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 выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством 

учителя; 

 знание основных правил поведения на уроках физической куль-

туры и осознанное их применение; 

 выполнение несложных упражнений по словесной инструкции 

при выполнении строевых команд; представления о двигательных действиях; 

знание основных строевых команд; 

 подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

 ходьба в различном темпе с различными исходными положения-

ми; 

 взаимодействие со сверстниками в организации и проведении 

подвижных игр, элементов соревнований; участие в подвижных играх и эс-

тафетах под руководством учителя; 

 знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудова-

нием, соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Достаточный уровень: 

 практическое освоение элементов гимнастики, легкой атлетики, 

лыжной подготовки, спортивных и подвижных игр и других видов физиче-

ской культуры; 

 самостоятельное выполнение комплексов утренней гимнастики; 

 владение комплексами упражнений для формирования правиль-

ной осанки и развития мышц туловища; участие в оздоровительных занятиях 

в режиме дня (физкультминутки); 

 выполнение основных двигательных действий в соответствии с 

заданием учителя: бег, ходьба, прыжки и др.; 

 подача и выполнение строевых команд, ведение подсчёта при 

выполнении 

 общеразвивающих упражнений. 

 совместное участие со сверстниками в подвижных играх и эста-

фетах; 

 оказание посильной помощь и поддержки сверстникам в процес-

се участия в подвижных играх и соревнованиях; 

 знание спортивных традиций своего народа и других народов; 

 знание способов использования различного спортивного инвен-

таря в основных видах двигательной активности и их применение в практи-

ческой деятельности; 

 знание правил и техники выполнения двигательных действий, 

применение усвоенных правил при выполнении двигательных действий под 

руководством учителя; 

 знание и применение правил бережного обращения с инвентарём 

и оборудованием в повседневной жизни; 



7 

 

 соблюдение требований техники безопасности в процессе уча-

стия в физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Предметные результаты являются тем базисом, на который «наращи-

ваются» личностные результаты и жизненные компетенции. В области физи-

ческой культуры это триединство технической, физической теоретический 

подготовленности (сформированность знаний в области физической культу-

ры) обучающихся. 
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ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

1 класс  

Каждый первый урок в четверти начинается разделом «Основы зна-

ний». Освоение легкой атлетики предусмотрено в первой и четвертой четвер-

тях, так как занятия по этому разделу могут проводиться на открытой спор-

тивной площадке, это обеспечивает решение задач по опосредованному зака-

ливанию учащихся. Раздел «Гимнастика» расположен во второй четверти и 

начале четвертой, а подвижные игры осваиваются в третьей четверти. 

В течение учебного года на освоение одного комплекса общеразви-

вающих упражнений (далее - ОРУ) отводится три урока, при этом необходи-

мо использовать самый разнообразный инвентарь и оборудование. 

Коррекционные игры имеют следующую направленность: 

 развитие способности ориентирования в пространстве; 

 развитие тактильно-кинестетической способности рук; 

 формирование способности вести совместные действия с партнером; 

 развитие точности движений, активизация психических процессов: 

восприятия, внимания, памяти; 

 развитие мелкой моторики рук; 

 активизация речевой деятельности. 

Основное содержание разделов построено с учетом закономерностей 

формирования двигательных умений и навыков: разучивание, повторение и 

закрепления техники разучиваемого движения. 

Рабочей программой предусмотрены следующие виды работы: 

 беседы, 

 выполнение физических упражнений, 

 тестирование. 

При подборе тестов необходимо исходить из задачи комплексной 

оценки развития двигательных способностей ребенка: силовых, скоростных, 

координационных, гибкости и общей выносливости. Поэтому, необходимо 

отдавать предпочтение таким тестам, которые наименее зависимы от сфор-

мированности двигательного умения. К тестам, результаты которых наиме-

нее зависимы от уровня овладения техникой выполнения можно отнести: 

кистевую динамометрию (силовые способности), бег с ходу (скоростные или 

общая выносливость в зависимости от дистанции), наклон вперед из седа 

(гибкость) и т.д. 

2А, Б классы 
Содержание адаптированой рабочей программы отражено в четырех 

разделах: «Знания о физической культуре», «Гимнастика», «Легкая атлети-

ка», «Подвижные игры», «Лыжная подготовка».Каждый первый урок в чет-

верти начинается разделом «Основы знаний». Освоение легкой атлетики 

предусмотрено в первой и четвертой четвертях, так как занятия по этому раз-

делу могут проводиться на открытой спортивной площадке, это обеспечивает 

решение задач по опосредованному закаливанию учащихся. Раздел «Гимна-
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стика» расположен во второй четверти и начале четвертой, а подвижные иг-

ры осваиваются в третьей четверти. 

Раздел «Лыжная подготовка» расположен в третьей четверти. 

В течение учебного года на освоение одного комплекса общеразви-

вающих упражнений (далее - ОРУ) отводится три урока, при этом необходи-

мо использовать самый разнообразный инвентарь и оборудование. 

Знания о физической культуре 

Чистота одежды и обуви. Правила утренней гигиены и их значение для 

человека. 

Правила поведения на уроках физической культуры (техника безопас-

ности). Чистота зала, снарядов. Значение физических упражнений для здоро-

вья человека. Формирование понятий: опрятность, аккуратность. Физическая 

нагрузка и отдых. Физическое развитие. 

Осанка. Физические качества. Понятия о предварительной и исполни-

тельной командах. 

Предупреждение травм во время занятий. Значение и основные правила 

закаливания. 

Понятия: физическая культура, физическое воспитание. 

Гимнастика 

Теоретические сведения. Одежда и обувь гимнаста. Элементарные све-

дения о гимнастических снарядах и предметах. Правила поведения на уроках 

гимнастики. 

Понятия: колонна, шеренга, круг. Элементарные сведения о правиль-

ной осанке, равновесии. Элементарные сведения о скорости, ритме, темпе, 

степени мышечных усилий. Развитие двигательных способностей и физиче-

ских качеств с помощью средств гимнастики. 

Практический материал. 

Построения и перестроения. 

Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие уп-

ражнения): основные положения и движения рук, ног, головы, туловища; уп-

ражнения для расслабления мышц; мышц шеи; укрепления мышц спины и 

живота; развития мышц рук и плечевого пояса; мышц ног; на дыхание; для 

развития мышц кистей рук и пальцев; формирования правильной осанки; ук-

репления мышц туловища. 

Упражнения с предметами: с гимнастическими палками; флажками; 

малыми обручами; малыми мячами; большим мячом; набивными мячами (вес 

2 кг); упражнения на равновесие; лазанье и перелезание; упражнения для 

развития пространственно-временной дифференцировки и точности движе-

ний; переноска грузов и передача предметов; прыжки. 
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Легкая атлетика. Теоретические сведения. Элементарные понятия о 

ходьбе, беге, прыжках и метаниях. Правила поведения на уроках легкой ат-

летики. Понятие о начале ходьбы и бега; ознакомление учащихся с правила-

ми дыхания во время ходьбы и бега. Ознакомление учащихся с правильным 

положением тела во время выполнения ходьбы, бега, прыжков, метаний. 

Значение правильной осанки при ходьбе. Развитие двигательных способно-

стей и физических качеств средствами легкой атлетики.  

Практический материал: 

Ходьба. Ходьба парами по кругу, взявшись за руки. Обычная ходьба в 

умеренном темпе в колонне по одному в обход зала за учителем. Ходьба по 

прямой линии, ходьба на носках, на пятках, на внутреннем и внешнем своде 

стопы. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба в чередовании с 

бегом. Ходьба с изменением скорости. Ходьба с различным положением рук: 

на пояс, к плечам, перед грудью, за голову. Ходьба с изменением направле-

ний по ориентирам и командам учителя. Ходьба с перешагиванием через 

большие мячи с высоким подниманием бедра. Ходьба в медленном, среднем 

и быстром темпе. Ходьба с выполнением упражнений для рук в чередовании 

с другими движениями; со сменой положений рук: вперед, вверх, с хлопками 

и т. д. Ходьба шеренгой с открытыми и с закрытыми глазами.Бег. Перебежки 

группами и по одному 15—20 м. Медленный бег с сохранением правильной 

осанки, бег в колонне за учителем в заданном направлении. Чередование бега 

и ходьбы на расстоянии. Бег на носках. Бег на месте с высоким подниманием 

бедра. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени назад. Бег 

с преодолением простейших препятствий (канавки, подлезание под сетку, 

обегание стойки и т. д.) Быстрый бег на скорость. Медленный бег. Чередова-

ние бега и ходьбы. Высокий старт. Бег прямолинейный с параллельной по-

становкой стоп. Повторный бег на скорость. Низкий старт. Специальные бе-

говые упражнения: бег с подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, 

семенящий бег. Челночный бег. Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте и с 

продвижением вперед, назад, вправо, влево. Перепрыгивание через начер-

ченную линию, шнур, набивной мяч. Прыжки с ноги на ногу на отрезках до. 

Подпрыгивание вверх на месте с захватом или касанием висящего предмета 

(мяча). Прыжки в длину с места. Прыжки на одной ноге на месте, с продви-

жением вперед, в стороны. Прыжки с высоты с мягким приземлением. 

Прыжки в длину и высоту с шага. Прыжки с небольшого разбега в длину. 

Прыжки с прямого разбега в длину. Прыжки в длину с разбега без учета мес-

та отталкивания. Прыжки в высоту с прямого разбега способом «согнув но-

ги». Прыжки в высоту способом «перешагивание». Метание. Правильный за-

хват различных предметов для выполнения метания одной и двумя руками. 

Прием и передача мяча, флажков, палок в шеренге, по кругу, в колонне. Про-

извольное метание малых и больших мячей в игре. Броски и ловля волей-

больных мячей.  

Метание колец на шесты. Метание с места малого мяча в стенку правой 

и левойрукой. Метание большого мяча двумя руками из-за головы и снизу с 
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места в стену. Броски набивного мяча (1 кг) сидя двумя руками из-за головы. 

Метание теннисного мяча с места одной рукой в стену и на дальность. Мета-

ние мяча с места в цель. Метание мячей с места в цель левой и правой рука-

ми. Метание теннисного мяча на дальность отскока от баскетбольного щита. 

Метание теннисного мяча на дальность с места. Броски набивного мяча (вес 

до 1 кг) различными способами двумя руками. 

Лыжная подготовка 

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе и передви-

жении на лыжах. Одежда и обувь лыжника. Подготовка к занятиям на лыжах. 

Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Лыжный инвентарь; вы-

бор лыж и палок. Одежда и обувь лыжника. Правила поведения на уроках 

лыжной подготовки. Правильное техническое выполнение попеременного 

двухшажного хода. Виды подъемов и спусков. Предупреждение травм и об-

морожений. Практический материал. Выполнение строевых команд. Пере-

движение на лыжах. Спуски, повороты, торможение. 

Игры 

 Теоретические сведения.  

Элементарные сведения о правилах игр и поведении во время игр.  

Правила игр. Элементарные игровые технико-тактические взаимодей-

ствия (выбор места, взаимодействие с партнером, командой и соперником). 

Элементарные сведения по овладению игровыми умениями (ловля мяча, пе-

редача, броски, удары по мячу. 

 Практический материал.  

Подвижные игры:  

Коррекционные игры;  

Игры с элементами общеразвивающих упражнений:  

игры с бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча (в том 

числе пионербол в IV-м классе); построениями и перестроениями; бросани-

ем, ловлей, метанием.  

Занятия проводятся в форме классно-урочной системы. Основное со-

держание разделов построено с учетом закономерностей формирования дви-

гательных умений и навыков: разучивание, повторение и закрепления техни-

ки разучиваемого движения. Рабочей программой предусмотрены следую-

щие виды работы:  

• беседы,  

• выполнение физических упражнений,  

• тестирование. 

Требования к знаниям и умениям к концу обучения во 2 классе 

Обучающиеся должны знать: 

• Правила поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке; 

• Правила безопасности при занятиях физическими упражнениями; 

• Названия спортивных снарядов и инвентаря; 

• Правила подвижных и спортивных игр, предусмотренных планом; 

• Комплекс утренней гимнастики; 
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• Названия общеразвивающих упражнений (ОРУ); 

• Основные виды движений (ходьба, бег, метание, прыжки); 

• О подготовке спортивной формы для уроков физической культуры в 

зависимости от места проведения и времени года; 

• О двигательном режиме; 

• О правильной осанке и дыхании во время выполнения физических 

упражнений. 

Обучающиеся должны уметь: 

• Выполнять строевые упражнения (построение, перестроение, расчет); 

• Занимать требуемые для выполнения упражнений исходные положе-

ния; 

• Выполнять простые комплексы дыхательных и общеразвивающих уп-

ражнений с предметами и без них; 

• Выполнять кувырок вперед по наклонному мату; 

• Выполнять различные виды основных движений (ходьба, бег, лазанье, 

прыжки, метание) с разным темпом, положением рук и ног; 

• Надевать лыжи, пользоваться креплениями лыж; 

• Самостоятельно переносить лыжи 

• Осуществлять разные виды передвижения на лыжах (ступающий шаг, 

скользящий шаг, повороты) с палками и без них; 

• Играть в подвижные игры 

3 класс  

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 Содержание  рабочей программы отражено в четырех разделах: «Зна-

ния о физической культуре», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Подвижные 

игры», «Лыжная подготовка». Каждый первый урок в четверти начинается 

разделом «Основы знаний». Освоение легкой атлетики предусмотрено в пер-

вой и четвертой четвертях, так как занятия по этому разделу могут прово-

диться на открытой спортивной площадке, это обеспечивает решение задач 

по опосредованному закаливанию учащихся. Раздел «Гимнастика» располо-

жен во второй четверти и начале четвертой, а подвижные игры осваиваются в 

третьей четверти. Раздел «Лыжная подготовка» расположен в третьей чет-

верти. В течение учебного года на освоение одного комплекса общеразви-

вающих упражнений (далее - ОРУ) отводится три урока, при этом необходи-

мо использовать самый разнообразный инвентарь и оборудование. Знания о 

физической культуре Чистота одежды и обуви. Правила утренней гигиены и 

их значение для человека. Правила поведения на уроках физической культу-

ры (техника безопасности). Чистота зала, снарядов. 

Значение физических упражнений для здоровья человека. Формирова-

ние понятий: опрятность, аккуратность. Физическая нагрузка и отдых. Физи-

ческое развитие. Осанка. Физические качества. Понятия о предварительной и 

исполнительной командах. Предупреждение травм во время занятий. Значе-

ние и основные правила закаливания. Понятия: физическая культура, физи-

ческое воспитание. Гимнастика Теоретические сведения. Одежда и обувь 
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гимнаста. Элементарные сведения о гимнастических снарядах и предметах. 

Правила поведения на уроках гимнастики. Понятия: колонна, шеренга, круг. 

Элементарные сведения о правильной осанке, равновесии. Элементарные 

сведения о скорости, ритме, темпе, степени мышечных усилий. Развитие дви-

гательных способностей и физических качеств с помощью средств гимнасти-

ки. 

Практический материал. Построения и перестроения. Упражнения без пред-

метов (корригирующие и общеразвивающие упражнения): основные положе-

ния и движения рук, ног, головы, туловища; упражнения для расслабления 

мышц; мышц шеи; укрепления мышц спины и живота; развития мышц рук и 

плечевого пояса; мышц ног; на дыхание; для развития мышц кистей рук и 

пальцев; формирования правильной осанки; укрепления мышц туловища. 

Упражнения с предметами: с гимнастическими палками; флажками; малыми 

обручами; малыми мячами; большим мячом; набивными мячами (вес 2 кг); 

упражнения на равновесие; лазанье и перелезание; упражнения для развития 

пространственно-временной дифференцировки и точности движений; пере-

носка грузов и передача предметов; прыжки. Легкая атлетика Теоретические 

сведения. Элементарные понятия о ходьбе, беге, прыжках и метаниях. Пра-

вила поведения на уроках легкой атлетики. Понятие о начале ходьбы и бега; 

ознакомление учащихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега. Озна-

комление учащихся с правильным положением тела во время выполнения 

ходьбы, бега, прыжков, метаний. Значение правильной осанки при ходьбе. 

Развитие двигательных способностей и физических качеств средствами лег-

кой атлетики.  

Практический материал: Ходьба. Ходьба парами по кругу, взявшись за 

руки. Обычная ходьба в умеренном темпе в колонне по одному в обход зала 

за учителем. Ходьба по прямой линии, ходьба на носках, на пятках, на внут-

реннем и внешнем своде стопы. Ходьба с сохранением правильной осанки. 

Ходьба в чередовании с бегом. Ходьба с изменением скорости. Ходьба с раз-

личным поло- 230 жением рук: на пояс, к плечам, перед грудью, за голову. 

Ходьба с изменением направлений по ориентирам и командам учителя. 

Ходьба с перешагиванием через большие мячи с высоким подниманием бед-

ра. Ходьба в медленном, среднем и быстром темпе. Ходьба с выполнением 

упражнений для рук в чередовании с другими движениями; со сменой поло-

жений рук: вперед, вверх, с хлопками и т. д. Ходьба шеренгой с открытыми и 

с закрытыми глазами.  

Бег. Перебежки группами и по одному 15—20 м. Медленный бег с со-

хранением правильной осанки, бег в колонне за учителем в заданном направ-

лении. Чередование бега и ходьбы на расстоянии. Бег на носках. Бег на месте 

с высоким подниманием бедра. Бег с высоким подниманием бедра и захле-

стыванием голени назад. Бег с преодолением простейших препятствий (ка-

навки, подлезание под сетку, обегание стойки и т. д.). Быстрый бег на ско-

рость. Медленный бег. Чередование бега и ходьбы. Высокий старт. Бег пря-

молинейный с параллельной постановкой стоп. Повторный бег на скорость. 
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Низкий старт. Специальные беговые упражнения: бег с подниманием бедра, с 

захлестыванием голени назад, семенящий бег. Челночный бег. Прыжки. 

Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед, назад, вправо, 

влево. Перепрыгивание через начерченную линию, шнур, набивной мяч. 

Прыжки с ноги на ногу на отрезках до. Подпрыгивание вверх на месте с за-

хватом или касанием висящего предмета (мяча). Прыжки в длину с места. 

Прыжки на одной ноге на месте, с продвижением вперед, в стороны. Прыжки 

с высоты с мягким приземлением. Прыжки в длину и высоту с шага. Прыжки 

с небольшого разбега в длину. Прыжки с прямого разбега в длину. Прыжки в 

длину с разбега без учета места отталкивания. Прыжки в высоту с прямого 

разбега способом «согнув ноги». Прыжки в высоту способом «перешагива-

ние». Метание. Правильный захват различных предметов для выполнения 

метания одной и двумя руками. Прием и передача мяча, флажков, палок в 

шеренге, по кругу, в колонне. Произвольное метание малых и больших мячей 

в игре. Броски и ловля волейбольных мячей. Метание колец на шесты. Мета-

ние с места малого мяча в стенку правой и левой рукой. Метание большого 

мяча двумя руками из-за головы и снизу с места в стену. Броски набивного 

мяча (1 кг) сидя двумя руками из-за головы. Метание теннисного мяча с мес-

та одной рукой в стену и на дальность. Метание мяча с места в цель. Метание 

мячей с места в цель левой и правой руками. Метание теннисного мяча на 

дальность отскока от баскетбольного щита. Метание теннисного мяча на 

дальность с места. Броски набивного мяча (вес до 1 кг) различными способа-

ми двумя руками. 

Лыжная подготовка  

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе и передви-

жении на лыжах. Одежда и обувь лыжника. Подготовка к занятиям на лыжах. 

Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Лыжный инвентарь; вы-

бор лыж и палок. Одежда и обувь лыжника. Правила поведения на уроках 

лыжной подготовки. Правильное техническое выполнение попеременного 

двухшажного хода. Виды подъемов и спусков. Предупреждение травм и об-

морожений. Практический материал. Выполнение строевых команд. Пере-

движение на лыжах. Спуски, повороты, торможение. Игры Теоретические 

сведения. Элементарные сведения о правилах игр и поведении во время игр. 

Правила игр. Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия 

(выбор места, взаимодействие с партнером, командой и соперником).  

Элементарные сведения по овладению игровыми умениями (ловля мя-

ча, передача, броски, удары по мячу  

Практический материал. Подвижные игры:  

Коррекционные игры;  

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: игры с бегом; 

прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча; построениями и перестрое-

ниями; бросанием, ловлей, метанием. 
Требования к знаниям и умениям к концу обучения в 3 классе 

Обучающиеся должны знать: 
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• Правила поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке; 

• Правила безопасности при занятиях физическими упражнениями; 

• Названия спортивных снарядов и инвентаря; 

• Правила подвижных и спортивных игр, предусмотренных планом; 

• Комплексы утренней гимнастики; 

• Названия общеразвивающих упражнений (ОРУ); 

• Основные виды движений (ходьба, бег, метание, прыжки); 

 

• О подготовке спортивной формы для уроков физической культуры в 

зависимости от места проведения и времени года; 

• О двигательном режиме; 

• О правильной осанке и дыхании во время выполнения физических 

упражнений. 

Обучающиеся должны уметь: 

• Выполнять строевые упражнения (построение, перестроение, расчет); 

• Занимать требуемые для выполнения упражнений исходные положе-

ния; 

• Выполнять простые комплексы дыхательных и общеразвивающих уп-

ражнений с предметами и без них; 

• Выполнять кувырок вперед по наклонному мату; 

• Выполнять различные виды основных движений (ходьба, бег, лазанье, 

прыжки, 

метание) с разным темпом, положением рук и ног; 

• Надевать лыжи, пользоваться креплениями лыж; 

• Самостоятельно переносить лыжи 

• Осуществлять разные виды передвижения на лыжах (ступающий шаг, 

скользящий шаг, повороты) с палками и без них; 

• Играть в подвижные игры 

4 класс 

           1.Основы знаний о физической культуре. 

Правила поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке. 

Подготовка спортивной формы к занятиям, переодевание. Название снарядов 

и гимнастических элементов, понятие о правильной осанке, ходьбе, беге, ме-

тании, прыжках. Значение утренней зарядки. Правила безопасности при за-

нятиях физическими упражнениями. 

          2.Гимнастика. 

Основная стойка. 

          3.Строевые упражнения. 

Сдача рапорта. Поворот кругом на месте. Расчет на «первый - второй». 

Перестроение из одной шеренги в две и наоборот. Перестроение из колонны 

по одному в колонну по три в движении с поворотом. 

          4.Общеразвивающие упражнения без предметов. 

Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы, выпол-

няемые на месте и в движении. Сочетание движений ног, туловища с одно-
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именными и разноименными движениями рук. Дыхательные упражнения и 

упражнения для формирования правильной осанки. Простые комплексы об-

щеразвивающих и корригирующих упражнений. 

          5.Общеразвивающие и корригирующие упражнения с пред-

метами. 

Комплексы упражнений с палками, флажками, малыми обручами, 

большими и малыми мячами. Комплексы упражнений со скакалками. Ком-

плексы с набивными мячами. Комплексы с обручами. 

          6.Элементы акробатических упражнений. 

Кувырок назад, комбинация из кувырков, «мостик» с помощью учите-

ля. 

          7.Лазанье. 

Лазанье по гимнастической стенке с переходом на гимнастическую 

скамейку, установленную наклонно, и слезание по ней произвольным спосо-

бом. Лазанье по канату произвольным способом. Перелезание через бревно, 

коня, козла. 

          8.Висы. 

Вис на рейке гимнастической стенки на время, на канате с раскачива-

нием. Подтягивание в висе на канате, стоя на полу ноги врозь. 

          9.Равновесие. 

Ходьба по наклонной доске (20 градусов). Расхождение вдвоем пово-

ротом при встрече на полу и на гимнастической скамейке. Равновесие «лас-

точка». Ходьба по гимнастическому бревну высотой 60 см. 

         10.Опорные прыжки. 

Опорный прыжок через гимнастического козла: наскок в упор на коле-

ни, соскок с поворотом направо, налево с опорой на руку; в упор на колени, 

упор присев, соскок прогнувшись. 

           11.Ходьба. 

Ходьба в быстром темпе (наперегонки). Ходьба в приседе. Сочетание 

различных видов ходьбы. 

           12.Бег. 

Понятие «низкий старт». Быстрый бег на месте до 10 с. Челночный бег 

(3x10 м.) Бег с преодолением препятствий на отрезке 30 м. Понятие «эстафе-

та» (круговая). Расстояние 5-15 м. 

           13.Прыжки. 

Прыжки с ноги на ногу до 20 м, в высоту способом перешагивание 

(внимание на мягкость приземления). Прыжки в длину с разбега (зона - от-

талкивания - 60 - 70 см), на результат (внимание на технику прыжка). 

           14.Метание. 

Метание мячей в цель (на стене, баскетбольный щит, мишень) и на 

дальность, ширина коридора - 10-15 м. 

          15.Лыжная подготовка. 

Выполнение распоряжений в строю: «Лыжи положить!», «Лыжи 

взять!». Ознакомление с попеременным двухшажным ходом. Подъем «елоч-
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кой», «лесенкой». Спуски в средней стойке. Передвижение на лыжах (до 1,5 

км за урок). 

          16.Коррекционные упражнения (для развития пространст-

венно - временной дифференцировки и точности движений). 

        Построение в шеренгу, в колонну с изменением места построения 

(в квадрат, в круг). Ходьба по ориентирам. Бег по начерченным на полу ори-

ентирам. Ходьба по двум параллельно поставленным гимнастическим ска-

мейкам. Прыжки в высоту до определенного ориентира с контролем и без 

контроля зрением. Броски мяча в стену с отскоком его в обозначенное место. 

Ходьба на месте от 5 - 15с. Повторить задание и самостоятельно остановить-

ся. Ходьба в колонне приставными шагами до определенного ориентира (6 - 

8 м) с определенного затраченного времени. 

17.Игры: 

 Игры с элементами общеразвивающих упражнений:  

Игры с бегом и прыжками: «Кто обгонит?» 

Игры с бросанием, ловлей и метанием мяча: «Подвижная цель», «Об-

гони мяч».  «Вышибалы». 

 Игра «Пионербол», ознакомление с правилами игры. Передача 

мяча руками, ловля его. Подача одной рукой снизу, учебная игра. 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ, 

ОКАНЧИВАЮЩИХ НАЧАЛЬНУЮ ШКОЛУ 

          В результате изучения физической культуры ученик должен  

         знать/понимать 

                  роль и значение регулярных занятий физическими упражнениями 

для укрепления здоровья человека; 

                 правила и последовательность выполнения упражнений утренней 

гимнастики, физкультминуток, физкультпауз, простейших комплексов для 

развития физических качеств и формирования правильной осанки; в ком-

плексах по профилактике остроты зрения и дыхательной гимнастики; 

          уметь 

                 передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в раз-

личных условиях; 

                 выполнять акробатические и гимнастические упражнения; 

                выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без 

предметов) для развития основных физических качеств (силы, быстроты, 

гибкости, ловкости, координации и выносливости); 

                осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных 

играх; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

                выполнения ежедневной утренней гимнастики, корригирующих уп-

ражнений и закаливающих процедур; 
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                преодоление безопасными способами естественных и искусствен-

ных препятствий; 

                соблюдения правил и норм поведения в индивидуальной и коллек-

тивной деятельности; 

               наблюдения за собственным физическим развитием и физической 

подготовленностью. 
 

 

 

Учебно-тематический план 

 

№ раздела / 

темы 

 

 

 

 

Наименование разделов и тем 
Всего 

часов 

  

 

Количество часов  

(уроков) 

1 кл. 
2А 

кл. 

2Б 

кл. 
3 кл. 4 кл. 

 
 

1. 

Основы знаний о физической 

культуре 

24 4 5 5 5 5 

2. 

 

Подвижные игры 66 26 7 

 

7 7 19  

3. 

Гимнастика  

165 35 35 

 

35 36 24  

4. 

Легкая атлетика 

 188 35 38 

 

38 38 39  

5. 

Лыжная подготовка  

77 - 19 

 

19 19 20  

 

ИТОГО 

 

520 

 
96 99 

 

99 100 102  
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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА 

Иметь представление 

о режиме дня, гигиенических требованиях к одежде и обуви при заня-

тиях физической культурой, о видах подвижных игр, видах основных движе-

ний человека. 

Знать 

основные правила поведения на уроках физической культуры, технике 

безопасности при выполнении физических упражнений, основные команды, 

правила подвижных игр. 

Выполнять 

Гимнастические, легкоатлетические упражнения, построения, пере-

строения, строевые упражнения в ходьбе и беге, общеразвивающие упражне-

ния по показу и по словесной инструкции. 

Уметь 

Играть и взаимодействовать со сверстниками в подвижных играх. 
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

1. Нормативные документы: 

1. Закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ "Об образо-

вании в Российской Федерации"; 

2. Федеральный закон Российской Федерации от 24 июля 1998 г. № 124-ФЗ 

"Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации"; 

3. Приказа Министерства просвещения РФ от 22 марта 2021 г. № 115 "Об ут-

верждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельно-

сти по основным общеобразовательным программам - образовательным про-

граммам начального общего, основного общего и среднего общего образования” 

4. Приказа Минобрнауки России от 19.12.2014 N 1598 "Об утверждении фе-

дерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья" (Зареги-

стрировано в Минюсте России 03.02.2015 N 35847) 

5. Приказ Минобрнауки России от 19 декабря 2014 г. № 1599 "Об утвержде-

нии федерального государственного образовательного стандарта образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)"; 

6. Адаптированная основная общеобразовательная программа образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

(одобрена решением федерального учебно-методического объединения по об-

щему образованию (протокол от 22 декабря 2015 г. № 4/15); 

2. Демонстрационные материалы (плакаты, таблицы, видео материалы и т.д.). 
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МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ: 

             -- спортивный зал, тренажерный зал; 

             -- территория вокруг школы; 

             -- спортивное оборудование (снаряды и инвентарь). 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Информационно-образовательные-ресурсы 

Перечень электронных образовательных ресурсов: 



22 

 

Единое окно доступа к образовательным ресурсам http://window.edu.ru/ 

Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов http://school-

collection.edu.ru/  

Российский общеобразовательный портал http://www.school.edu.ru/  

Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов 

http://fcior.edu.ru/  

Федеральный портал "Информационно-коммуникативные технологии в об-

разовании"  http://www.ict.edu.ru/  

Учебное электронное книгоиздание 

Федеральный совет по учебникам Министерства образования и науки РФ. 

http://fsu.edu.ru/p1.html  

Каталог учебников, оборудования, электронных ресурсов http://ndce.edu.ru/  

Издательский дом "Первое сентября" http://1september.ru/  

Издательство "АСТ"   http://www.ast.ru/  

Издательство "Детская литература"  http://www.detlit.ru/  

Издательство "Просвещение"  http://www.prosv.ru/  

Издательство "Учитель"  http://www.uchitel-izd.ru/  

Образовательная электронная пресса 

Газета "Первое сентября"  http://ps.1september.ru/  

Газета "Учительская газета"  http://www.ug.ru/  

Журнал "Литература"  http://lit.1september.ru/index.php  

Журнал "Русский язык"  http://rus.1september.ru/index.php  

Электронные библиотеки, словари 

Мегаэнциклопедия Кирилла и Мефодия  http://www.megabook.ru/  

Русский биографический словарь  http://www.rulex.ru/  

Русские словари. Служба русского языка  http://www.slovari.ru/  

Рубикон: энциклопедии, словари, справочники  http://www.rubricon.com/  

Универсальный справочник-энциклопедия All-in-One 

http://www.sci.aha.ru/ALL/  

Ресурсы для учителя и родителей 

Викиучебник (открытые книги)  http://ru.wikibooks.org/wiki/  

Всероссийский интернет-педсовет  http://pedsovet.org/  

Сайт для учителей Завуч.инфо  http://www.zavuch.info/  

Сеть творческих учителей  http://www.it-n.ru/  
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