
Приложение №____ 

к основной образовательной программе основного общего 

образования учащихся с умственной отсталостью  

(интеллектуальными нарушениями) 

муниципального общеобразовательного учреждения   

«Смирновская средняя школа» 

 

Рабочая программа  
учебного предмета 

Физическая культура 
 

1- 4  класс 

 

 

Составитель: Ломтева Т. В. 

 

 

 

 

 

 

 

 

2022 год 



Рабочая программа по физической культуре разработана на основе адаптированной 

основной общеобразовательной программы общего образования учащихся с лёгкой 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), с учётом программы 

воспитания МОУ «Смирновская СШ». Программа рассчитана на 405 часов. 

 

1. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

I класс  

Знания о физической культуре 

Чистота одежды и обуви. Правила поведения на уроках физической культуры (техника 

безопасности). Правила утренней гигиены и их значение для человека. Чистота зала, 

снарядов. 

Гимнастика 

Теоретические сведения: 

Одежда и обувь гимнаста. Правила поведения на уроках гимнастики 

Элементарные сведения о гимнастических снарядах и предметах. 

Практический материал:  

 Построение в колонну по одному, равнение в затылок. Размыкание на вытянутые руки в 

шеренге, в колонне. Построение в одну шеренгу, равнение по разметке. Повороты по 

ориентирам. Выполнение команд: «Встать!», «Сесть!», «Пошли!», «Побежали!», 

«Остановились!» 

 Передвижение на четвереньках. 

Подлезание под препятствие и перелезание. Укрепление мышц туловища. Упражнения 

для расслабления мышц.  

Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы, выполняемые на месте и в 

движении. 

Перекаты в положении лежа в разные стороны. Произвольное лазанье по гимнастической 

стенке, не пропуская реек. Ходьба по гимнастической скамейке с различным положением 

рук. Формирование правильной осанки 

Легкая атлетика 

Теоретические сведения: 

 Правила поведения на уроках легкой атлетики. Элементарные понятия о ходьбе, беге, 

прыжках и метаниях. 

Практический материал:  

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. Чередование бега с ходьбой до 30 м (15 м — бег, 15 м — 

ходьба).  

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

сохранением правильной осанки, бег в колонне за учителем в заданном направлении.   

 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. 

 Произвольное метание малых и больших мячей в игре. 

 Подготовка кистей рук к метанию.  Правильный захват различных предметов для 

выполнения метания одной и двумя руками. 

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



Лыжная подготовка 

Теоретические сведения: 

Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Одежда и обувь лыжника. Правила 

переноски лыж. Элементарные понятия о ходьбе и передвижении на лыжах. 

Практический материал:  

Ходьба на месте с подниманием носков лыж. 

Ходьба ступающим шагом.  

Прогулки на лыжах. 

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). 

Практический материал: подвижные игры 

Коррекционные игры. 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: 

игры с бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча 

Коррекционные упражнения 

Практический материал:  

 Построение в обозначенном месте (в кругах, в квадратах). Построение в колонну с 

интервалом на вытянутые руки. Увеличение и уменьшение круга движением вперед, 

назад, на ориентир, предложенный учителем. 

 

2  класс  

Знания о физической культуре 

Правила поведения на уроках физической культуры (техника безопасности). Чистота зала, 

снарядов. Подготовка спортивной формы к занятиям, переодевание. Значение физических 

упражнений для здоровья человека. Формирование понятий: опрятность, аккуратность. 

Гимнастика 

Теоретические сведения: 

Элементарные сведения о гимнастических снарядах и предметах. Правила поведения на 

уроках гимнастики. Элементарные сведения о правильной осанке, равновесии. Название 

гимнастических снарядов и элементов. 

Практический материал:  

Построение в шеренгу и равнение по носкам по команде учителя. Расчет по порядку. 

Выполнение команд: «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «На месте шагом марш!», 

«Шагом марш!», «Класс, стой!».   Перестроение из колонны по одному в круг, двигаясь за 

учителем. Перестроение из колонны по одному в колонну по двое через середину, 

взявшись за руки.     

Передвижение на четвереньках по полу по кругу на скорость и с выполнением заданий (с 

толканием мяча). Ходьба по полу по начертанной линии. Ходьба по гимнастической 

скамейке с предметами (по выбору), на носках с различным движением рук, боком 

приставными шагами, по наклонной скамейке. 

Основные положения 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. Сочетание движений ног, 

туловища с одноименными и разноименными движениями рук.        

Комплексы упражнений с гимнастическими палками, флажками, малыми обручами, 

большими и малыми мячами. Кувырок вперед по наклонному мату, стойка на лопатках, 

согнув ноги. 

Лазанье по наклонной гимнастической скамейке (угол 20°) одноименным и разноименным 

способами. В висе на гимнастической стенке сгибание и разгибание ног. 

Легкая атлетика 

Теоретические сведения: 

Правила поведения на уроках легкой атлетики. Понятие о начале ходьбы и бега. Озна-

комление учащихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега. 

Практический материал:  

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

Чередование бега с ходьбой до 30 м (15 м — бег, 15 м — ходьба). Ходьба с изменением 

скорости. Ходьба с различным положением рук: на пояс, к плечам, перед грудью, за голову. 

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

стопы. 

Медленный бег с сохранением правильной осанки, бег в колонне за учителем в заданном 

направлении.  Бег на месте с высоким подниманием бедра, на носках (медленно), с 

преодолением простейших препятствий, бег на скорость до 30 м. Чередование бега и 

ходьбы на расстоянии. Бег на носках. 

Перепрыгивание через начерченную линию, шнур, набивной мяч. Прыжки с ноги на ногу. 

Прыжки в длину с места. Прыжки на одной ноге на месте, с продвижением вперед, в 

стороны. Прыжки в длину и высоту с шага (с небольшого разбега, 3—4 м, в высоту с 

прямого разбега).  

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. Метание с места малого 

мяча в стенку правой и левой рукой. Метание малого мяча по горизонтальной и 

вертикальной цели с расстояния 2—6 м с места и на дальность. 

Лыжная подготовка 

Теоретические сведения: 

Одежда и обувь для занятий на улице в зимний период. 

 Правила переноски лыж. 

Практический материал:  

Ходьба на месте с подниманием носков лыж. Ступающий шаг без палок и с палками. 

Выполнение строевых команд. Передвижение на лыжах. 

Скользящий шаг.  

Повороты на месте «переступанием» вокруг пяток лыж. Передвижение на лыжах до 600 м 

(за урок). 

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 мяча, 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. Игры построениями и 

перестроениями; бросанием, ловлей, метанием. 

Коррекционные упражнения 

Движение в колонне с изменением направлений по установленным на полу ориентирам.  

Выполнение исходных положений рук по словесной инструкции учителя. Выполнение 

различных упражнений без контроля и с контролем зрения. 

 

 3  класс  

Знания о физической культуре 

Предупреждение травм во время занятий. Физические качества. Подготовка спортивной 

формы к занятиям, переодевание. Значение физических упражнений для здоровья 

человека. Формирование понятий: опрятность, аккуратность. Осанка. 

Физическая нагрузка и отдых. Физическое развитие.  

Гимнастика 

Теоретические сведения: 

Элементарные сведения о гимнастических снарядах и предметах. Правила поведения на 

уроках гимнастики. Понятия: колонна, шеренга, круг.  

Название гимнастических снарядов и элементов. Элементарные сведения о скорости, рит-

ме, темпе, степени мышечных усилий. 

Практический материал:  

Построение в колонну, шеренгу по инструкции учителя. Повороты на месте (направо, 

налево) под счет. Размыкание и смыкание приставными шагами. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по два через середину зала в движении с поворотом. 

Выполнение команд: «Шире шаг!», «Реже шаг!» 

Основные положения 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. 

Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через предмет. Лазанье по 

наклонной гимнастической скамейке (угол 20°) одноименным и разноименным 

способами. В висе на гимнастической стенке сгибание и разгибание ног. 

Ходьба по гимнастической скамейке с предметами (по выбору), на носках с различным 

движением рук, боком приставными шагами, по наклонной скамейке. 

Упражнения 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; переноска грузов и передача предметов; прыжки.  

Перекаты в группировке. Вис на гимнастической стенке на согнутых руках.  

Сочетание движений ног, туловища с одноименными и разноименными движениями рук. 

Комплексы упражнений с гимнастическими палками, флажками, малыми обручами, 

большими и малыми мячами. Кувырок вперед по наклонному мату, стойка на лопатках, 

согнув ноги. 



Подготовка к выполнению опорных прыжков. Прыжок боком через гимнастическую 

скамейку с опорой на руки. Прыжок в глубину из положения приседа 

Легкая атлетика 

Теоретические сведения: 

Правила поведения на уроках легкой атлетики. Понятие о начале ходьбы и бега. Озна-

комление учащихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега. Ознакомление 

учащихся с правильным положением тела во время выполнения ходьбы, бега, прыжков, 

метаний. 

Практический материал:  

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 направлений по ориентирам и командам учителя. Ходьба с 

перешагиванием через большие мячи с высоким подниманием бедра. Ходьба в различном 

темпе, с выполнениями упражнений для рук. 

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. 

Высокий старт. Бег прямолинейный с параллельной постановкой стоп. 

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.   

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

метание малых и больших мячей в игре. 

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 места 

одной рукой в стену и на дальность. 

Лыжная подготовка 

Теоретические сведения: 

Одежда и обувь для занятий на улице в зимний период.  

Правила переноски лыж. 

Практический материал:  

Ходьба на месте с подниманием носков лыж. Ступающий шаг без палок и с палками.  

Выполнение распоряжений в строю: «Лыжи положить!», «Лыжи взять!». Ознакомление с 

попеременным двухшажным ходом. Подъем «елочкой», «лесенкой». Спуски в средней 

стойке. Передвижение на лыжах (до 1,5 км за урок) 

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 мяча, 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 

Игры построениями и перестроениями; бросанием, ловлей, метанием. 

Коррекционные упражнения 



Движение в колонне с изменением направлений по установленным на полу ориентирам. 

Построение в шеренгу, в колонну с изменением места построения (в квадрат, в круг). 

Ходьба по ориентирам. Бег по начерченным на полу ориентирам. Ходьба по двум 

параллельно поставленным гимнастическим скамейкам. 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 до 15 с. Повторить задание и 

самостоятельно остановиться. Ходьба в колонне приставными шагами до определенного 

ориентира (6—8 м) с определением затраченного времени 

 

4  класс  

Знания о физической культуре 

Физическая нагрузка и отдых. Физическое развитие. Понятия о предварительной и 

исполнительной командах. Значение и основные правила закаливания. Понятия: 

физическая культура, физическое воспитание. 

Гимнастика 

Теоретические сведения: 

Элементарные сведения о скорости, ритме, темпе, степени мышечных усилий. Развитие 

двигательных способностей и физических качеств с помощью средств гимнастики. 

Практический материал:   

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 

Основные положения 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 гимнастическими палками; флажками; малыми обручами; малыми мячами; 

большим мячом; набивными мячами (вес 2 кг). 

Кувырок назад, комбинация из кувырков, «мостик» с помощью учителя 

Лазанье по гимнастической стенке с переходом на гимнастическую скамейку, 

установленную наклонно, и слезание по ней произвольным способом. Лазанье по канату 

произвольным способом. Перелезание через бревно, коня, козла 

Вис на рейке гимнастической стенки на время, на канате с раскачиванием. Подтягивание в 

висе на канате, стоя на полу ноги врозь.  

Ходьба по наклонной доске (угол 20°). Расхождение вдвоем поворотом при встрече на 

полу и на гимнастической скамейке. Равновесие «ласточка». Ходьба по гимнастическому 

бревну высотой 60 см.  

Опорный прыжок через гимнастического козла: наскок в упор на колени, соскок с 

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

прогнувшись 

Легкая атлетика 

Теоретические сведения: 

Значение правильной осанки при ходьбе. Развитие двигательных способностей и 

физических качеств средствами легкой атлетики. 

Практический материал:   



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. 

Повторный бег на скорость. Низкий старт. Специальные беговые упражнения: бег с 

подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, семенящий бег. Челночный бег.   

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 

«перешагивание». 

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 способами двумя 

руками. 

Лыжная подготовка 

Теоретические сведения: 

Лыжный инвентарь; выбор лыж и палок.  

Правильное техническое выполнение попеременного двухшажного хода. Виды подъемов 

и спусков. Предупреждение травм и обморожений. 

Практический материал:   

Выполнение распоряжений в строю: «Лыжи положить!», «Лыжи взять!». Ознакомление с 

попеременным двухшажным ходом. Подъем «елочкой», «лесенкой». Спуски в средней 

стойке. Передвижение на лыжах (до 1,5 км за урок)        

Игры 

Теоретические сведения: 

Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия (выбор места, 

взаимодействие с партнером, командой и соперником). Элементарные сведения по 

овладению игровыми умениями (ловля мяча, передача, броски, удары по мячу 

Практический материал:  подвижные игры 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений. 

Игры с бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча. 

Игра «Пионербол», ознакомление с правилами игры. Передача мяча руками, ловля его. 

Подача одной рукой снизу, учебная игра 

Коррекционные упражнения 

Построение в шеренгу, в колонну с изменением места построения (в квадрат, в круг). 

Ходьба по ориентирам. Бег по начерченным на полу ориентирам. Ходьба по двум 

параллельно поставленным гимнастическим скамейкам. 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 до 15 с. Повторить задание и 

самостоятельно остановиться. Ходьба в колонне приставными шагами до определенного 

ориентира (6—8 м) с определением затраченного времени. 

 

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

С учетом общих требований стандарта цели обучения предмета «Физическая культура» 

реализуются через базовые учебные действия и предметные результаты. 

 

 



Базовые учебные действия 

БУД 1 класс 2 класс 3 класс 4 класс 

Личностные Осознание себя как 

ученика, 

заинтересованного 

посещением школы, 

обучением, 

занятиями, как члена 

семьи, одноклассника, 

друга.      Способность 

к осмыслению 

социального 

окружения, своего 

места в нем, принятие 

соответствующих 

возрасту ценностей и 

социальных ролей. 

Положительное 

отношение к 

окружающей 

действительности, 

готовность к орга-

низации 

взаимодействия с ней 

и эстетическому ее 

восприятию. 

 

Осознание себя как 

ученика, 

заинтересованного 

посещением 

школы, обучением, 

занятиями, как 

члена семьи, 

одноклассника, 

друга. Способность 

к осмыслению 

социального 

окружения, своего 

места в нем, 

принятие 

соответствующих 

возрасту ценностей 

и социальных 

ролей. 

Положительное 

отношение к 

окружающей 

действительности, 

готовность к орга-

низации 

взаимодействия с 

ней и 

эстетическому ее 

восприятию. 

Самостоятельность 

в выполнении 

учебных заданий, 

поручений. 

 

Осознание себя как 

ученика, 

заинтересованного 

посещением школы, 

обучением, 

занятиями, как 

члена семьи, 

одноклассника, 

друга.  

Способность к 

осмыслению 

социального 

окружения, своего 

места в нем, 

принятие 

соответствующих 

возрасту ценностей 

и социальных 

ролей. 

Положительное 

отношение к 

окружающей 

действительности, 

готовность к орга-

низации 

взаимодействия с 

ней и эстетическому 

ее восприятию; 

целостный, 

социально 

ориентированный 

взгляд на мир в 

единстве его 

природной и 

социальной частей. 

Самостоятельность 

в выполнении 

учебных заданий, 

поручений. 

Готовность к 

безопасному и 

бережному 

поведению в 

Личностные 

учебные 

действия ― 

осознание себя 

как ученика, 

заинтересованн

ого посещением 

школы, 

обучением, 

занятиями, как 

члена семьи, 

одноклассника, 

друга; 

способность к 

осмыслению 

социального 

окружения, 

своего места в 

нем, принятие 

соответствующ

их возрасту 

ценностей и 

социальных 

ролей; 

положительное 

отношение к 

окружающей 

действительнос

ти, готовность к 

организации 

взаимодействия 

с ней и 

эстетическому 

ее восприятию; 

целостный, 

социально 

ориентированн

ый взгляд на 

мир в единстве 

его природной и 

социальной 

частей;  

самостоятельно



природе и обществе. 

 

сть в 

выполнении 

учебных 

заданий, 

поручений, 

договореннос-

тей; понимание 

личной ответст-

венности за 

свои поступки 

на основе пред-

ставлений об 

этических 

нормах и 

правилах 

поведения в 

современном 

обществе; 

готовность к 

безопасному и 

бережному 

поведению в 

природе и 

обществе. 

Регулятивные Адекватно соблюдать 

ритуалы школьного 

поведения (поднимать 

руку, вставать и 

выходить из-за парты 

и т. д.). 

Принимать цели и 

произвольно 

включаться в 

деятельность, следо-

вать предложенному 

плану и работать в 

общем темпе. 

 

 

Адекватно 

соблюдать ритуалы 

школьного 

поведения 

(поднимать руку, 

вставать и 

выходить из-за 

парты и т. д.).  

Принимать цели и 

произвольно 

включаться в 

деятельность, сле-

довать 

предложенному 

плану и работать в 

общем темпе. 

Активно участво-

вать в де-

ятельности, 

контролировать и 

оценивать свои 

Адекватно 

соблюдать ритуалы 

школьного 

поведения 

(поднимать руку, 

вставать и выходить 

из-за парты и т. д.).  

Принимать цели и 

произвольно 

включаться в 

деятельность, сле-

довать 

предложенному 

плану и работать в 

общем темпе.  

Активно участво-

вать в деятельности, 

контролировать и 

оценивать свои дей-

ствия и действия од-

ноклассников. 

Адекватно 

соблюдать 

ритуалы 

школьного 

поведения 

(поднимать 

руку, вставать и 

выходить из-за 

парты и т. д.). 

Принимать цели 

и произвольно 

включаться в 

деятельность, 

следовать 

предложенному 

плану и 

работать в 

общем темпе.  

Активно участ-

вовать в де-

ятельности, 



действия и 

действия  

 

Соотносить свои 

действия и их 

результаты с 

заданными образца-

ми, принимать 

оценку 

деятельности, 

оценивать ее с 

учетом 

предложенных кри-

териев, 

корректировать 

свою деятельность с 

учетом выявленных 

недочетов. 

контролировать 

и оценивать 

свои действия и 

действия однок-

лассников. 

Соотносить 

свои действия и 

их результаты с 

заданными об-

разцами, 

принимать 

оценку 

деятельности, 

оценивать ее с 

учетом 

предложенных 

критериев, 

корректировать 

свою 

деятельность с 

учетом 

выявленных 

недочетов. 

Коммуника- 

тивные 

Вступать в контакт и 

работать в коллективе 

(учитель−ученик, 

ученик–ученик, 

ученик–класс, 

учитель−класс).  

Использовать 

принятые ритуалы со-

циального 

взаимодействия с 

одноклассниками и 

учителем.  

Обращаться за помо-

щью и принимать 

помощь.  

Слушать и понимать 

инструкцию к 

учебному заданию в 

разных видах 

деятельности и быту.  

Сотрудничать с 

взрослыми и све-

Вступать в контакт 

и работать в 

коллективе 

(учитель−ученик, 

ученик–ученик, 

ученик–класс, 

учитель−класс).  

Использовать 

принятые ритуалы 

социального 

взаимодействия с 

одноклассниками и 

учителем  

Обращаться за по-

мощью и при-

нимать помощь.  

Слушать и 

понимать 

инструкцию к 

учебному заданию 

в разных видах 

деятельности и 

Вступать в контакт 

и работать в 

коллективе 

(учитель−ученик, 

ученик–ученик, 

ученик–класс, 

учитель−класс). 

Использовать 

принятые ритуалы 

социального 

взаимодействия с 

одноклассниками и 

учителем.  

Обращаться за по-

мощью и принимать 

помощь.  

Слушать и 

понимать 

инструкцию к 

учебному заданию в 

разных видах 

деятельности и 

Вступать в 

контакт и 

работать в 

коллективе 

(учитель−учени

к, ученик–уче-

ник, ученик–

класс, 

учитель−класс).  

Использовать 

принятые 

ритуалы соци-

ального 

взаимодействия 

с 

одноклассникам

и и учителем. 

Обращаться за 

помощью и при-

нимать помощь.  

Слушать и 

понимать 



рстниками в разных 

социальных 

ситуациях. 

Доброжелательно 

относиться, со-

переживать, конструк-

тивно 

взаимодействовать с 

людьми. 

 

быту. 

Сотрудничать с 

взрослыми и све-

рстниками в 

разных социальных 

ситуациях. 

Доброжелательно 

относиться, со-

переживать, конст-

руктивно 

взаимодействовать 

с людьми.  

Договариваться и 

изменять свое 

поведение в 

соответствии с 

объективным 

мнением 

большинства в 

конфликтных или 

иных ситуациях 

взаимодействия с 

окружающими. 

 

быту.  

Сотрудничать с 

взрослыми и све-

рстниками в разных 

социальных 

ситуациях. 

Доброжелательно 

относиться, со-

переживать, конст-

руктивно 

взаимодействовать с 

людьми.  

Договариваться и 

изменять свое 

поведение в 

соответствии с 

объективным 

мнением 

большинства в 

конфликтных или 

иных ситуациях 

взаимодействия с 

окружающими. 

 

инструкцию к 

учебному зада-

нию в разных 

видах 

деятельности и 

быту. 

Сотрудничать с 

взрослыми и 

сверстниками в 

разных 

социальных 

ситуациях; 

доброжелательн

о относиться, 

сопереживать, 

конструктивно 

взаимодействов

ать с людьми.  

Договариваться 

и изменять свое 

поведение в 

соответствии с 

объективным 

мнением 

большинства в 

конфликтных 

или иных 

ситуациях 

взаимодействия 

с 

окружающими. 

 

Познаватель - 

ные 

Выделять некоторые 

существенные, общие 

и отличительные 

свойства хорошо 

знакомых предметов.  

Делать простейшие 

обобщения, 

сравнивать.  

Работать с несложной 

по содержанию и 

структуре 

информацией 

(понимать устное 

Выделять 

некоторые 

существенные, 

общие и 

отличительные 

свойства хорошо 

знакомых пред-

метов.  

Делать простейшие 

обобщения, 

сравнивать.  

Работать с 

несложной по 

Выделять 

некоторые 

существенные, 

общие и 

отличительные 

свойства хорошо 

знакомых пред-

метов.  

Делать простейшие 

обобщения, 

сравнивать.  

Работать с 

несложной по 

Выделять 

некоторые 

существенные, 

общие и 

отличительные 

свойства 

хорошо 

знакомых пред-

метов.  

Делать 

простейшие 

обобщения, 

сравнивать.  



высказывание, 

элементарное 

схематическое 

изображение, 

таблицу, 

предъявленных на 

бумажных и 

электронных и других 

носителях). 

Пользоваться 

знаками. 

Наблюдать под 

руководством 

взрослого за 

действиями других 

учащихся. 

 

содержанию и 

структуре 

информацией 

(понимать устное 

высказывание, 

элементарное 

схематическое 

изображение, 

таблицу, 

предъявленных на 

бумажных и 

электронных и 

других носителях). 

Пользоваться 

знаками. 

Наблюдать под 

руководством 

взрослого за 

действиями других 

учащихся. 

 

содержанию и 

структуре 

информацией 

(понимать устное 

высказывание, 

элементарное 

схематическое 

изображение, 

таблицу, 

предъявленных на 

бумажных и 

электронных и 

других носителях). 

Пользоваться 

знаками. 

Наблюдать под 

руководством 

взрослого за 

действиями других 

учащихся. 

 

Работать с 

несложной по 

содержанию и 

структуре 

информацией 

(понимать 

устное 

высказывание, 

элементарное 

схематическое 

изображение, 

таблицу, 

предъявленных 

на бумажных и 

электронных и 

других 

носителях). 

Пользоваться 

знаками. 

Наблюдать под 

руководством 

взрослого за 

действиями 

других 

учащихся. 

 

 

Планируемые результаты – 1 класс 

Минимальный уровень: 

Знания о физической культуре 

Правила поведения на уроках физической культуры (техника безопасности). 

Гимнастика 

Правила поведения на уроках гимнастики 

Построение в колонну по одному, равнение в затылок. Выполнение команд: «Встать!», 

«Сесть!», «Пошли!», «Побежали!», «Остановились!» 

Передвижение на четвереньках. 

Подлезание под препятствие и перелезание.  

Легкая атлетика 

Правила поведения на уроках легкой атлетики.  

Ходьба парами по кругу, взявшись за руки.  Ходьба с сохранением правильной осанки. 

Ходьба в чередовании с бегом.  

Медленный бег.  

Прыжки с ноги на ногу. 

Подготовка кистей рук к метанию.   

Лыжная подготовка 



Правила поведения на уроках лыжной подготовки.  

Ходьба на месте с подниманием носков лыж. 

Ходьба ступающим шагом.  

Игры подвижные игры 

Элементарные сведения о правилах игр и поведении во время игр.  

Игры с элементами общеразвивающих упражнений. 

Коррекционные упражнения 

Построение в обозначенном месте (в кругах, в квадратах).  

Достаточный уровень: 

Знания о физической культуре 

Правила поведения на уроках физической культуры (техника безопасности). Правила 

утренней гигиены и их значение для человека.  

Гимнастика 

Правила поведения на уроках гимнастики 

Элементарные сведения о гимнастических снарядах и предметах. 

Размыкание на вытянутые руки в шеренге, в колонне. Построение в одну шеренгу, 

равнение по разметке. Повороты по ориентирам. Выполнение команд: «Встать!», 

«Сесть!», «Пошли!», «Побежали!», «Остановились!» 

Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы, выполняемые на месте и в 

движении. 

Перекаты в положении лежа в разные стороны. Произвольное лазанье по гимнастической 

стенке, не пропуская реек. Ходьба по гимнастической скамейке с различным положением 

рук.  

Легкая атлетика 

Правила поведения на уроках легкой атлетики. Элементарные понятия о ходьбе, беге, 

прыжках и метаниях. 

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. Чередование 

бега с ходьбой до 30 м (15 м — бег, 15 м — ходьба).  

Перебежки группами и по одному 15—20 м.  

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

Перепрыгивание через начерченную линию, шнур, набивной мяч.  

Произвольное метание малых и больших мячей в игре. 

Правильный захват различных предметов для выполнения метания одной и двумя руками. 

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

Лыжная подготовка 

Правила поведения на уроках лыжной подготовки.  Правила переноски лыж. 

Элементарные понятия о ходьбе и передвижении на лыжах. 

Ходьба ступающим шагом.  

Игры подвижные игры 

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

технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, 

командой и соперником). 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: 

игры с бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча 



Коррекционные упражнения 

Построение в колонну с интервалом на вытянутые руки. Увеличение и уменьшение круга 

движением вперед, назад, на ориентир, предложенный учителем. 

 

Планируемые результаты – 2 класс 

Минимальный  уровень: 

Знания о физической культуре 

Правила поведения на уроках физической культуры (техника безопасности). Подготовка 

спортивной формы к занятиям, переодевание.  

Гимнастика 

Правила поведения на уроках гимнастики. Элементарные сведения о правильной осанке, 

равновесии.  

Построение в шеренгу и равнение по носкам по команде учителя. Расчет по порядку. 

Выполнение команд: «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»,.     

Передвижение на четвереньках по полу по кругу на скорость и с выполнением заданий (с 

толканием мяча). Ходьба по полу по начертанной линии.  

Основные положения и движения рук, ног, головы, туловища. укрепления мышц 

туловища.  

Комплексы упражнений с гимнастическими палками, флажками, малыми обручами, 

большими и малыми мячами.  

Легкая атлетика 

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

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

 Медленный бег с сохранением правильной осанки, бег в колонне за учителем в заданном 

направлении.   

 Прыжки с ноги на ногу .  

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.   

Лыжная подготовка 

Одежда и обувь для занятий на улице в зимний период. 

 Правила переноски лыж. 

Ходьба на месте с подниманием носков лыж. Передвижение на лыжах. 

Игры подвижные игры 

Элем Коррекционные игры. 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений элементарные сведения о правилах 

игр и поведении во время игр.  

Коррекционные упражнения 

Движение в колонне с изменением направлений по установленным на полу ориентирам.  

Достаточный уровень: 

Знания о физической культуре 

Правила поведения на уроках физической культуры (техника безопасности). Значение 

физических упражнений для здоровья человека.  

Гимнастика 

Элементарные сведения о гимнастических снарядах и предметах. Правила поведения на 

уроках гимнастики. 



Выполнение команд: «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «На месте шагом марш!», 

«Шагом марш!», «Класс, стой!».   Перестроение из колонны по одному в круг, двигаясь за 

учителем.  

Ходьба по гимнастической скамейке с предметами (по выбору), на носках с различным 

движением рук, боком приставными шагами, по наклонной скамейке. 

Сочетание движений ног, туловища с одноименными и разноименными движениями рук.        

Комплексы упражнений с гимнастическими палками, флажками, малыми обручами, 

большими и малыми мячами. Кувырок вперед по наклонному мату, стойка на лопатках, 

согнув ноги. 

Лазанье по наклонной гимнастической скамейке (угол 20°) одноименным и разноименным 

способами. В висе на гимнастической стенке сгибание и разгибание ног. 

Легкая атлетика 

Правила поведения на уроках легкой атлетики.  Ознакомление  с правилами дыхания во 

время ходьбы и бега. 

Чередование бега с ходьбой до 30 м (15 м — бег, 15 м — ходьба). Ходьба с изменением 

скорости.  

 Бег на месте с высоким подниманием бедра, на носках (медленно), с преодолением 

простейших препятствий, бег на скорость до 30 м.  

Перепрыгивание через начерченную линию, шнур, набивной мяч.  Прыжки в длину и 

высоту с шага (с небольшого разбега, 3—4 м, в высоту с прямого разбега).  

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

горизонтальной и вертикальной цели с расстояния 2—6 м с места и на дальность. 

Лыжная подготовка 

Одежда и обувь для занятий на улице в зимний период. 

Скользящий шаг.  

Повороты на месте «переступанием» вокруг пяток лыж. Передвижение на лыжах до 600 м. 

Игры подвижные игры 

Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия (выбор места, 

взаимодействие с партнером, командой и соперником).  

Коррекционные игры. 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений. 

 Игры построениями и перестроениями; бросанием, ловлей, метанием. 

Коррекционные упражнения 

Выполнение исходных положений рук по словесной инструкции учителя. Выполнение 

различных упражнений без контроля и с контролем зрения. 

 

Планируемые результаты – 3 класс 

Минимальный  уровень: 

Знания о физической культуре 

Предупреждение травм во время занятий. Подготовка спортивной формы к занятиям, 

переодевание. Осанка. 

Гимнастика 

Элементарные сведения о гимнастических снарядах и предметах. Правила поведения на 

уроках гимнастики.  

Построение в колонну, шеренгу по инструкции учителя. Повороты на месте (направо, 

налево) под счет.  



Основные положения 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 гимнастическими палками; флажками; малыми обручами; малыми мячами; 

набивными мячами (вес 2 кг); упражнения на равновесие; лазанье и перелезание; 

упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности 

движений; переноска грузов и передача предметов; прыжки.  

Подготовка к выполнению опорных прыжков.  

Легкая атлетика 

Правила поведения на уроках легкой атлетики.  Ознакомление учащихся с правилами 

дыхания во время ходьбы и бега.  

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

Чередование бега и ходьбы на расстоянии.  

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

разбега в длину.   

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

метание малых и больших мячей в игре. 

Лыжная подготовка 

Одежда и обувь для занятий на улице в зимний период.  

Правила переноски лыж. 

Передвижение на лыжах (до 1,5 км за урок) 

Игры подвижные игры 

Элементарные сведения о правилах игр и поведении во время игр.    

Коррекционные игры; 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: 

игры с бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча 

Коррекционные упражнения 

Ходьба по ориентирам. Бег по начерченным на полу ориентирам. Броски мяча в стену с 

отскоком его в обозначенное место. Ходьба на месте от 5 до 15 с.   

Достаточный уровень: 

Знания о физической культуре 

Физическая нагрузка и отдых. Физическое развитие.  

Гимнастика 

Элементарные сведения о скорости, ритме, темпе, степени мышечных усилий. 

Перестроение из колонны по одному в колонну по два через середину зала в движении с 

поворотом.  

Основные положения 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. 

Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через предмет. Подготовка к 

выполнению опорных прыжков.  

Ходьба по гимнастической скамейке с предметами (по выбору), на носках с различным 

движением рук, боком приставными шагами, по наклонной скамейке. 



Упражнения 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; переноска грузов и передача предметов; прыжки.  

Перекаты в группировке.  

Сочетание движений ног, туловища с одноименными и разноименными движениями рук. 

Комплексы упражнений с гимнастическими палками, флажками, малыми обручами, 

большими и малыми мячами. Кувырок вперед по наклонному мату, стойка на лопатках, 

согнув ноги. 

Прыжок боком через гимнастическую скамейку с опорой на руки. Прыжок в глубину из 

положения приседа 

Легкая атлетика 

Ознакомление учащихся с правильным положением тела во время выполнения ходьбы, 

бега, прыжков, метаний. 

Ходьба с изменением направлений по ориентирам и командам учителя. Ходьба с пе-

решагиванием через большие мячи с высоким подниманием бедра. Ходьба в различном 

темпе, с выполнениями упражнений для рук. 

Высокий старт. Бег прямолинейный с параллельной постановкой стоп. 

Прыжки с небольшого разбега в длину.   

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

Лыжная подготовка 

Одежда и обувь для занятий на улице в зимний период.  

Правила переноски лыж. 

Ознакомление с попеременным двухшажным ходом. Подъем «елочкой», «лесенкой». 

Спуски в средней стойке. Передвижение на лыжах (до 1,5 км за урок) 

 Игры подвижные игры 

Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия (выбор места, 

взаимодействие с партнером, командой и соперником).  

Коррекционные игры; 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: 

игры с бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча 

Игры построениями и перестроениями; бросанием, ловлей, метанием. 

 Коррекционные упражнения 

 Построение в шеренгу, в колонну с изменением места построения (в квадрат, в круг). 

Ходьба по ориентирам. Бег по начерченным на полу ориентирам.  

 

Планируемые результаты – 4 класс 

Минимальный  уровень 

Знания о физической культуре 

Физическая нагрузка и отдых. Физическое развитие.  

Гимнастика 

Элементарные сведения о скорости, ритме, темпе, степени мышечных усилий.  

Поворот кругом на месте. Расчет на «первый — второй».  

Основные положения 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 гимнастическими палками; флажками; малыми обручами; малыми мячами; 

большим мячом; набивными мячами (вес 2 кг). 

Легкая атлетика 

Значение правильной осанки при ходьбе.  

Ходьба в медленном, среднем и быстром темпе. Челночный бег.   

Прыжки с прямого разбега в длину.  

Метание мяча с места в цель.  

Лыжная подготовка 

Предупреждение травм и обморожений. 

Передвижение на лыжах (до 1,5 км за урок)        

Игры подвижные игры 

Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия (выбор места, 

взаимодействие с партнером, командой и соперником). Игры с элементами 

общеразвивающих упражнений. 

Коррекционные упражнения 

Ходьба по ориентирам. Бег по начерченным на полу ориентирам. Ходьба на месте от 5 до 

15 с.   

Достаточный  уровень: 

Знания о физической культуре 

Понятия: физическая культура, физическое воспитание. 

Гимнастика 

Развитие двигательных способностей и физических качеств с помощью средств 

гимнастики. 

Сдача рапорта. Перестроение из одной шеренги в две и наоборот.  

Основные положения 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 гимнастическими палками; флажками; малыми обручами; малыми мячами; 

большим мячом; набивными мячами (вес 2 кг).  

Лазанье по канату произвольным способом 

Ходьба по наклонной доске (угол 20°). Опорный прыжок через гимнастического козла: 

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

колени, упор присев, соскок прогнувшись 

Легкая атлетика 

Развитие двигательных способностей и физических качеств средствами легкой атлетики. 

Ходьба с выполнением упражнений для рук в чередовании с другими движениями; со сменой 

положений рук: вперед, вверх, с хлопками и т. д. Повторный бег на скорость. Низкий старт.  

Прыжки в высоту с прямого разбега способом «согнув ноги». Прыжки в высоту способом 

«перешагивание». 

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

ность с места.  

Лыжная подготовка 



Правильное техническое выполнение попеременного двухшажного хода. Виды подъемов 

и спусков.  

Выполнение распоряжений в строю: «Лыжи положить!», «Лыжи взять!». Ознакомление с 

попеременным двухшажным ходом. Подъем «елочкой», «лесенкой». Спуски в средней 

стойке. Передвижение на лыжах (до 1,5 км за урок)        

Игры подвижные игры 

Элементарные сведения по овладению игровыми умениями (ловля мяча, передача, броски, 

удары по мячу 

Игра «Пионербол», ознакомление с правилами игры. Передача мяча руками, ловля его. 

Подача одной рукой снизу, учебная игра 

Коррекционные упражнения 

Ходьба в колонне приставными шагами до определенного ориентира (6—8 м) с 

определением затраченного времени. 

 

3.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№п/п Название  раздела Количество 

часов 

1 класс 

1 Знания о физической культуре 5 

2 Гимнастика 10 

3 Легкая атлетика 20 

4 Лыжная подготовка 5 

5 Игры 20 

6 Коррекционные упражнения 39 

             Итого 99 

2 класс 

1 Знания о физической культуре 5 

2 Гимнастика 10 

3 Легкая атлетика 20 

4 Лыжная подготовка 5 

5 Игры 20 

6 Коррекционные упражнения 39 

  Итого 102 

3 класс 

1 Знания о физической культуре 5 

2 Гимнастика 10 

3 Легкая атлетика 20 

4 Лыжная подготовка 5 

5 Игры 20 

6 Коррекционные упражнения 39 

                                                                                                    Итого 102 

4 класс 

1 Знания о физической культуре 5 

2 Гимнастика 10 

3 Легкая атлетика 20 



4 Лыжная подготовка 5 

5 Игры 20 

6 Коррекционные упражнения 39 

  Итого 102 

  

 

 


