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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 2 класса разработана на 

основе: 

 Федерального государственного образовательного стандарта образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями);  

 Примерной АООП образования обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) Москва «Просвещение» 2017г.;  

 «Программа специальных (коррекционных) образовательных  учреждений VIII 

вида, подготовительный, 1-4 классы» под редакцией И.М. Бгажноковой ,Москва, 

«Просвещение», 2011 г                                                                                              

Физическая культура является составной частью образовательного процесса обуча-

ющихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Она решает обра-

зовательные, воспитательные, коррекционно-развивающие и лечебно-оздоровительные за-

дачи. Физическое воспитание рассматривается и реализуется комплексно и находится в 

тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим, трудовым обучением; занимает 

одно из важнейших мест в подготовке этой категории обучающихся к самостоятельной 

жизни, производительному труду, воспитывает положительные качества личности, спосо-

бствует социальной интеграции школьников в общество. 

Основная цель изучения данного предмета заключается во всестороннем разви-

тии личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушения-

ми) в процессе приобщения их к физической культуре, коррекции недостатков психофизи-

ческого развития, расширении индивидуальных двигательных возможностей, социальной 

адаптации. 

Основные задачи изучения предмета:  

Разнородность состава учащихся начального звена по психическим, двигательным 

и физическим данным выдвигает ряд конкретных задач физического воспитания: 

― коррекция нарушений физического развития; 

― формирование двигательных умений и навыков; 

― развитие двигательных способностей в процессе обучения; 

― укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной 

осанки; 

― раскрытие возможных избирательных способностей и интересов ребенка для 

освоения доступных видов спортивно-физкультурной деятельности; 

― формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении 
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физических упражнений; 

― формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков 

здорового и безопасного образа жизни; 

― поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом 

уровне; 

― формирование познавательных интересов, сообщение доступных  теоретических 

сведений по физической культуре; 

― воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями; 

― воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, 

смелости), навыков культурного поведения;  

Коррекция недостатков психического и физического развития с учетом возрастных 

особенностей обучающихся, предусматривает:  

― обогащение чувственного опыта; 

― коррекцию и развитие сенсомоторной сферы; 

― формирование навыков общения, предметно-практической и познавательной 

деятельности.  

Содержание программы отражено в пяти разделах: «Знания о физической культу-

ре», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Лыжная и конькобежная подготовка», «Игры». 

Каждый из перечисленных разделов включает некоторые теоретические сведения и мате-

риал для практической подготовки обучающихся. 

Программой предусмотрены следующие виды работы: 

― беседы о содержании и значении физических упражнений для повышения 

качества здоровья и коррекции нарушенных функций; 

― выполнение физических упражнений на основе показа учителя; 

― выполнение физических упражнений без зрительного сопровождения, под 

словесную инструкцию учителя; 

― самостоятельное выполнение упражнений; 

― занятия в тренирующем режиме; 

― развитие двигательных качеств на программном материале гимнастики, легкой 

атлетики, формирование двигательных умений и навыков в процессе подвижных игр. 
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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБОГО ПРЕДМЕТА 

 

Физическое воспитание является неотъемлемой частью всей системы учебно- 

воспитательной работы школы для детей с нарушением интеллекта. Оно решает 

образовательные, воспитательные, коррекционно-компенсаторные и лечебно-

оздоровительные задачи.       

      Характерной особенностью детей с недостатками интеллекта является наличие у них 

разнообразных нарушений психического и физического развития, обусловленных 

органическим поражением центральной нервной системы различной этиологии, 

возникающих на разных возрастных этапах индивидуального развития.      У многих 

учащихся отмечаются нарушения со стороны сердечно-сосудистой, дыхательной, 

вегетативной, эндокринной систем. Наблюдается слабость миокарда, аритмия; дыхание 

нарушено по частоте, глубине, ритму; нарушена согласованность дыхательного акта с 

двигательной нагрузкой. У многих детей замечено отставание в росте, весе от показателей 

возрастной нормы, непропорциональное телосложение, различные отклонения в осанке 

К характеристике физического развития добавляется недоразвитие интеллекта, в 

частности речи, что в свою очередь приводит к недостаточному осмыслению речевых 

инструкций и заданий, что требует дополнительного внимания учителя физкультуры, как 

при организации учебной работы, так и спортивно-массовых внеклассных мероприятий с 

детьми. 

      Следует отметить, что среди учащихся специальной (коррекционной) школы VIII вида 

имеются дети с хорошо развитой моторикой. Это обусловливает необходимость учета и 

реализации строго дифференцированного и индивидуального подхода в обучении. 

      Учитель физкультуры может успешно решать стоящие перед ним коррекционные 

задачи только в том случае, если он будет вести занятие на основе знания структуры 

дефекта каждого ученика, всех его потенциальных возможностей и специфических 

нарушений. Учитель должен хорошо знать данные врачебных осмотров, вести работу в 

контакте с врачом школы, знать о текущем состоянии здоровья учащихся. 

      Особого внимания требуют дети с эпилептическими припадками, с текущими 

заболеваниями ЦНС, хроническими соматическими заболеваниями. Такие дети 

нуждаются в особом охранительном режиме, они не могут выполнять задания и 

упражнения, требующие больших физических усилий, ведущих к чрезмерному 

возбуждению нервной системы. 

      Конкретными учебными и коррекционно-воспитательными задачами физического 

воспитания в школе для детей с нарушением интеллекта являются: 

- укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки; 

 - формирование и совершенствование разнообразных двигательных умений и навыков, 

таких как сила, быстрота, выносливость, ловкость и др.; 

- коррекция нарушений общего физического развития психомоторики, воспитание 

культуры санитарно-гигиенических навыков, поддержание устойчивой физической 

работоспособности на достигнутом уровне; 

   -формирование познавательных, эстетических, нравственных интересов на материале 

физической культуры и спорта; 

   - воспитание устойчивых морально-волевых качеств: настойчивости, смелости, умения 
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преодолевать трудности; 

   - содействие военно-патриотической подготовке. 

В раздел « Гимнастика» включены физические упражнения которые позволяют 

воздействовать на различные звенья опорно- двигательного аппарата. На занятиях 

учащиеся должны овладеть доступными им навыками в простейших видах построений. 

Построения и перестроения для данной категории детей трудны, так как они забывают 

свое место в строю, теряются при новом построении. Упражнения общеразвивающего и 

корригирующего характера дают возможность воздействовать как на весь организм в 

целом, так и на определенные ослабленные группы мышц. Наряду с упражнениями, 

предусматривающими исходное положение стоя, сидя, выполняют упражнения и их 

положения лежа для разгрузки позвоночника. Физическая нагрузка регулируется 

учителем соответствующим подбором упражнений, изменением исходных положений, 

числом повторений, интенсивностью и последовательностью, их выполнения. В отличии 

от программы общеобразовательной школы в самостоятельный раздел выносятся 

общеразвивающие и корригирующие упражнения, а так же дыхательные упражнения, так 

как они способствуют коррекции нарушения дыхания. Упражнения для укрепления мышц 

кистей рук способствуют успешному овладению письмом. Упражнения для 

формирования и коррекции осанки помогают ребенку правильно держать свое тело сидя, 

стоя, при ходьбе. На занятиях гимнастикой дети должны овладеть навыками лазания и 

пере лазания. Упражнения на сохранение равновесия способствуют развитию 

вестибулярного аппарата, выработке координации движений, ориентировке в 

пространстве. Упражнения на поднимание и перемещение грузов имеют прикладной 

характер( правильный захват, умение нести, мягко опускать. Раздел « Легкая атлетика» 

включает ходьбу, бег, прыжки и метание мяча. Обучение элементам легкой атлетики и их 

совершенствование должно осуществляться на основе развития у детей двигательных 

качеств. Особое место в данном разделе уделено метанию мяча. При выполнении этих 

упражнений у детей развиваются умение и ловкость действий с мелкими предметами. 

Важным разделом программы является « Игры». Включенные в программу подвижные 

игры направлены на развитие физических качеств  детей, внимания, памяти и т.д. 

Основной формой занятий по физической культуре в школе является урок, состоящий из 

четырех основных частей: вводной, подготовительной, основной, заключительной. 

   Последовательность и сроки прохождения программного материала, количество 

времени на различные разделы программы определяются учителем в графике 

распределения материала по видам. 

  В зависимости от конкретных региональных и климатических условий учителям 

разрешается изменить выделенный объем времени на прохождение различных разделов 

программы.  Одним из ведущих требований к проведению уроков физкультуры в 

начальных классах является широкое использование дифференцированного и 

индивидуального подхода к учащимся. 
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МЕСТО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

Учебный предмет физическая культура входит в число обязательных предметных 

областей учебного плана. В примерном годовом учебном плане общего образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)  I–IV классы 

Примерной АООП для второго класса предусмотрено 102  часа в год (3 часа в неделю).  

ЛИЧНОСТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА 

Федеральный государственный образовательный стандарт образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) ведущее 

место отводит личностным результатам, которые включают индивидуально-личностные 

качества, жизненные и социальные компетенции обучающегося и ценностные установки. 

Достижение личностных результатов обеспечивается содержанием отдельных учебных 

предметов и внеурочной деятельности; овладением доступными видами деятельности; 

опытом социального взаимодействия. Личностные результаты должны содержать: 

1) осознание себя как гражданина России; формирование чувства гордости за свою 

Родину;  

2) воспитание уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других 

народов;  

3) сформированность адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно 

необходимом жизнеобеспечении;  

4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и 

развивающемся мире;  

5) овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни;  

6) владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального 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 сверстниками в разных 

социальных ситуациях;  

10) воспитание эстетических потребностей, ценностей и чувств;  

11) развитие этических чувств, проявление доброжелательности, эмоционально-

нравственной отзывчивости и взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам 

других людей;  

12) сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, 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.  

Предметные результаты освоения  по предмету физическая культура должны 

отражать: 

1) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры);  
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2) первоначальные представления о значении физической культуры для физического 

развития, повышения работоспособности;  

3) вовлечение в систематические занятия физической культурой и доступными видами 

спорта;  

4) умения оценивать свое физическое состояние, величину физических нагрузок.  

 Определены уровни предметных результатов, которые являются обязательными для всех 

учебных предметов: минимальный и достаточный. Минимальный уровень является 

обязательным для всех обучающихся, достаточный – нет.  

Предметные результаты по физической культуре: 

Минимальный уровень: 

 представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

 выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством учителя; 

 знание основных правил поведения на уроках физической культуры 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 положениями; 

 взаимодействие со сверстниками в организации и проведении подвижных игр, 

элементов соревнований; участие в подвижных играх и эстафетах под 

руководством учителя; 

 знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием, 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 физической культуры; 

 самостоятельное выполнение комплексов утренней гимнастики; 

 владение комплексами упражнений для формирования правильной 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 эстафетах; 

 оказание посильной помощь и поддержки сверстникам в процессе участия в 

подвижных играх и соревнованиях;  

 знание спортивных традиций своего народа и других народов;  

 знание способов использования различного спортивного инвентаря в основных 

видах двигательной активности и их применение в практической деятельности;  
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 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;  

 соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-

спортивных мероприятиях.  

Предметные результаты являются тем базисом, на который «наращиваются» личностные 

результаты и жизненные компетенции. В области физической культуры это триединство 

технической, физической, теоретической подготовленности (сформированность знаний 

в области физической культуры) обучающихся.  

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА 

Иметь представление 

о режиме дня, гигиенических требованиях к одежде и обуви при занятиях физической 

культурой, о видах подвижных игр, видах основных движений 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, перестроения, строевые 

упражнения в ходьбе и беге, общеразвивающие упражнения по показу и по словесной 

инструкции.  

Уметь 

Играть и взаимодействовать со сверстниками в подвижных играх. 

 

Промежуточная аттестация по итогам обучения во 2 классе по предмету «Физическая 

культура» может проводится в форме зачета или тестирования (по выбору учителя). 

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Гимнастика: 

Теоретические сведения: понятие о правильной осанке, равновесии. 

-построения и перестроения:  ( построение в шеренгу и равнение по носкам по команде 

учителя; выполнение команд: « Равняйсь!», « Смирно», « Вольно!», « На месте шагом 

марш!», « Класс стой, стройся!»; перестроение из шеренги в круг, держась за руки и из 

колонны по одному двигаясь за учителем; Расчет по порядку. Ходьба в колонне с левой 

ноги. Бег в колонне по прямой и со сменой направлений. 

Общеразвивающие упражнения без предметов:  

- основные положения и движения рук, ног, туловища, головы: руки к плечам, руки назад, 

руки перед грудью, за спину. Круговые движения одной и двумя руками. Сгибание и 

разгибание рук из положений руки вперед, в стороны. Взмахи ногами вперед, назад, 

влево, вправо. наклоны туловища до касания руками пола, наклоны влево, вправо. 

приседания на двух ногах, стоя на первой рейке гимнастической стенке, поочередное 

перехватывание реек руками. 
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- упражнения на дыхание: согласование дыхания с различными движениями: вдох- при 

поднимании рук, отведения их в стороны, выпрямление туловища, разгибании ног; 

выдох= при опускании головы вниз. 

- упражнения для развитии мышц кистей рук и пальцев: разведение и сведение пальцев. 

Круговые движения кистями. Противопоставление первого пальца остальным. 

- упражнения на расслабление мышц: помахивание кистью. Смена напряженного 

вытягивания вверх туловища и рук полным расслаблением и опусканием в полуприседе. 

- упражнения для формирования правильной осанки: самостоятельное принятие 

правильной осанки стоя, сидя, лежа. Различные движения головой, руками, туловищем, с 

остановкой по сигналу и проверкой правильной осанки. Удерживание на голове 

небольшого груза с сохранением правильной осанки. 

-упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп: сидя на 

гимнастической скамейке напряженное сгибание и разгибание пальцев ног, тыльное и 

подошвенное сгибание стопы с поочередным касанием пола пяткой, носком. 

Прокатывание стопами каната, захватывание стопами мешочков с песком с последующим 

броском его в обруч и передаче соседу. Ходьба по ребристой доске, ходьба по канату, 

гимнастической палке. 

- упражнение для укрепления мышц туловища ( разгрузка позвоночника):лежа на спине, 

на животе, поднимание ноги с отягощением; медленное поднимание и опускание обеих 

ног. Переход из положения лежа в положение сидя. Подтягивание со скольжением по 

наклонной  гимнастической скамейке, сгибание и разгибание рук. 

Упражнения с предметами: 

-с гимнастическими палками: удерживание гимнастической палки различными 

способами при ходьбе. Поворачивание палки из горизонтального положения в 

вертикальное. Подбрасывание и ловля палки в горизонтальном положении хватом снизу 

двумя руками. Выполнение упражнений из исходного положения- гимнастическая палка 

внизу. 

-с флажками: выполнение общеразвивающих упражнений с флажками в раках на месте ( 

по показу). Движение руками с флажками при ходьбе. 

- с малыми обручами: выполнение упражнений из исходного положения- обруч перед 

собой, над головой. Приседание с обручем в руках. Вращение обруча на правой руке. 

-с малыми мячами: сгибание, разгибание, вращение кисти и всей руки с удержанием 

мяча в руке. Подбрасывание мяча вверх перед собой и ловля его двумя руками. 

Прокатывание мяча между ориентирами, по ориентирам. Удары мяча об пол, ловля мяча 

руками. 

- с большими мячами: прием различных исходных положений, удерживая мяч в руках. 

Катания мяча в парах, сидя по кругу, стоя на коленях. Подбрасывание мяча вверх и ловля 
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двумя руками после поворота направо, налево, после хлопка. Подбрасывание и ловля мяча 

в ходьбе. Удары мяча об пол, ловля двумя руками. 

Лазание и перелазание: лазание по наклонной гимнастической скамейке одноименным и 

разноименным способом. ТО же по гимнастической стенке. Ползание на четвереньках по 

кругу с толканием впереди себя набивного мяча, в сторону и на скорость. Подлезание по 

препятствие. Перелезание через препятствие высотой до 70 см. Перелезание со скамейки 

на скамейку произвольным способом. 

Равновесие: ходьба по гимнастической скамейке с предметом. Ходьба по скамейке на 

носках с различными движениями рук. Ходьба по наклонной скамейке. Ходьба по 

скамейке приставными шагами. Ходьба по линии. 

Переноска грузов и передача предметов: передача большого  мяча в колонне по одному 

сбоку, назад, вперед. Коллективная переноска гимнастических скамеек. Переноска 2 

набивных мячей- переноска 8-1- гимнастических палок. 

Упражнения для развития пространственно- временной дифференцировки 

иточности движений: построение в шеренгу с изменением места построения по 

заданному ориентиру. Движение в колонне с изменением направлений по ориентирам. 

Прыжок в длину с места в обозначенный ориентир и воспроизведение его без контроля 

зрения. 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

Теоретические сведения: Понятие о начале ходьбы и бега; ознакомление учащихся с 

правилами дыхания во время ходьбы и бега. 

- Ходьба: ( ходьба с изменением скорости. Ходьба с различным положением рук: на пояс, 

к плечам, перед грудью. Ходьба с изменением направления по команде учителя. Ходьба с 

перешагиванием через большие мячи с высоким поднимание бедра. 

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

простейших препятствий, бег на скорость до 30 м; медленный бег до 2 мин, чередование 

бега и ходьбы). 

Прыжки: ( 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. 

Метание: (;метание большого мяча двумя руками из-за головы и снизу с места в стену. 

Броски набивного мяча сидя двумя руками из-за головы. Метание теннисного мяча с 

места одной рукой в стену и на дальность). 

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 

Теоретические сведения. Подготовка к занятиям на лыжах. Одежда и обувь лыжника. 

Правила поведения на уроках  лыжной подготовки. 

Практический материал. 
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Построение в шеренгу с лыжами. Выполнение команд: «Становись!», «Разойдись!». 

Прикрепление лыж к обуви, снятие лыж. Передвижение с лыжами в руках. Передвижение 

на лыжах друг за другом по учебной лыжне скользящим шагом. Поворот на месте с 

переступанием вокруг носков лыж. Передвижение на лыжах, дистанция 300-800 м за урок. 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 

Теоретические сведения. Элементарные сведения по овладению игровыми умениями 

(ловля мяча, передача, броски, удары по мячу). 

Практический материал 

Коррекционные игры: («Отгадай по голосу», « Карусели» « Что изменилось?»» 

«Волшебный мешок»). 

Игры с элементами развивающих упражнений:  «Часовые и разведчики», « Передал и 

садись», « Салки маршем», « Повторяй за мной», «Веревочный круг». 

Игры с бегом: ( «Бег с флажками», «У ребят порядок строгий», «Кто быстрее», « У 

медведя во бору», « Пустое место». 

Игры с прыжками: «Прыгающие воробушки», «Волк во рву», «Удочка» 

Игры с метанием и ловлей: « Гонка мячей в колоннах», «Кто дальше бросит», 

«Снайперы», «Охотники и утки». 

 

Межпредметные связи: 

Математика: Сложение и вычитание в пределах 10. Понятия: меньше на, больше на. 

Единицы длины – сантиметр, дециметр. Название и обозначение чисел от 11 до 20. 

Русский язык: Правильное употребление форм знакомых слов при ответах на вопросы и 

составление предложений. 

Развитие устной речи: Обогащение и уточнение словаря. Названия предметов, 

характеристика их форме, цвету, размеру. Сравнение двух предметов, выявление их 

сходства и различия. Правильные полные ответы на вопросы. 

 

Таблица 1 - Количество часов, отводимых на освоение разделов учебного предмета 

физическая культура во  2 классе 

Раздел Кол-во часов 

Знания о физической культуре Реализуется в разделах: легкая 

атлетика, гимнастика, лыжная 

подготовка, игры. 

Лёгкая атлетика  30 
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Гимнастика  31 

Лыжная подготовка 16 

Игры 25 

Общее количество часов 102 

 

Тематическое планирование с определением основных 

видов учебной деятельности обучающихся 

 
Раздел Кол-во 

час 

Темы раздела Виды 

работы 

на уроке 

 

Знания о 

физической 

культуре 

Во 

время 

занятий 

- Чистота одежды и обуви. Правила 

утренней гигиены и их значение для 

человека.  

- Правила поведения на уроках 

физической культуры (техника 

безопасности). Чистота зала, снарядов.  

- Значение физических упражнений для 

здоровья человека. Формирование 

понятий: опрятность, аккуратность. 

- Физическая нагрузка и отдых. 

Физическое развитие. Осанка.  

- Физические качества. Понятия о 

предварительной и исполнительной 

командах. 

- Предупреждение травм во время 

занятий. Значение и основные правила 

закаливания.  

- Понятия: физическая культура, 

физическое воспитание. 

Беседы о 

содержании и 

значении 

физических 

упражнений для 

повышения 

качества здоровья и 

коррекции 

нарушенных 

функций 

 

Гимнастика 31 - Одежда и обувь 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 двигательных 

способностей и физических качеств с 

помощью средств гимнастики. 

 - Упражнения без предметов 

(коррегирующие и общеразвивающие 

упражнения): основные положения и 

- Беседы о 

содержании и 

значении 

физических 

упражнений для 

повышения 

качества здоровья 

и коррекции 

нарушенных 

функций 

- Выполнение 

физических 

упражнений на 

основе показа 

учителя 
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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; 

переноска грузов и передача предметов; 

прыжки. 

- 

Выполнен

ие 

физически

х 

упражнени

й без 

зрительног

о 

сопровожд

ения, под 

словесную 

инструкци

ю учителя 

- Самостоятельное 

выполнение 

упражнений 

- Занятия в 

тренирующем 

режиме 

- Развитие 

двигательн

ых качеств 

на 

программн

ом 

материале 

гимнастик

и  легкой  

атлетики. 

Легкая 

атлетика 

30 - Элементарные понятия о ходьбе, беге, 

прыжках и метаниях. Правила 

поведения на уроках легкой атлетики. 

Понятие о начале ходьбы и бега; 

ознакомление учащихся с правилами 

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 

способностей и физических качеств 

средствами легкой атлетики. 

- 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.  

- Беседы о 

содержании и 

значении 

физических 

упражнений для 

повышения 

качества здоровья и 

коррекции 

нарушенных 

функций 

- Выполнение 

физических 

упражнений на 

основе показа 

учителя 

- Выполнение 

физических 

упражнений без 

зрительного 

сопровождения, 
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- 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 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, 

оббегание стойки и т. д.).  

- Быстрый бег на скорость. Медленный 

бег. Чередование бега и ходьбы.  

- Высокий старт. Бег прямолинейный с 

параллельной постановкой стоп. 

Повторный бег на скорость. 

- 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 

захватом или касанием висящего 

предмета (мяча). Прыжки  в длину с 

под словесную 

инструкцию 

учителя 

- Самостоятельное 

выполнение 

упражнений 

- Занятия в 

тренирующем 

режиме 

- Развитие 

двигательных 

качеств на 

программном 

материале 

гимнастики  легкой  

атлетики  

 - Формирование  

двигательных  

умений   и навыков 

в процессе 

подвижных игр 
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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 «перешагивание». 

- 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. Метание 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 места 

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 

способами двумя руками. 

Лыжная 

подготовка 

16 - Элементарные понятия о ходьбе и 

передвижении на лыжах. Одежда и 

обувь лыжника. Подготовка к занятиям  

на лыжах.  

- Правила поведения на уроках лыжной 

подготовки. Лыжный инвентарь; выбор 

лыж и палок. Одежда и обувь лыжника.  

- Правила поведения на уроках лыжной 

подготовки. Правильное техническое 

выполнение попеременного 

двушажного хода.  

- Беседы о 

содержании и 

значении 

физических 

упражнений для 

повышения 

качества здоровья и 

коррекции 

нарушенных 

функций 

- Выполнение 
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- Виды подъемов и спусков. 

Предупреждение травм и обморожений. 

- Выполнение строевых команд. 

Передвижение на лыжах. Спуски, 

повороты, торможение. 

физических 

упражнений на 

основе показа 

учителя 

- Выполнение 

физических 

упражнений без 

зрительного 

сопровождения, 

под словесную 

инструкцию 

учителя 

- Самостоятельное 

выполнение 

упражнений 

- Занятия в 

тренирующем 

режиме 

- Развитие 

двигательных 

качеств на 

программном 

материале 

гимнастики  легкой  

атлетики  

 - Формирование  

двигательных  

умений   и навыков 

в процессе 

подвижных игр 

Игры 25 - 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). 

- Подвижные игры 

- Коррекционные игры 

- Игры с элементами общеразвивающих 

упражнений: игры с бегом; прыжками; 

лазанием; метанием и ловлей мяча; 

построениями и перестроениями; 

бросанием, ловлей, метанием. 

- Беседы о 

содержании и 

значении 

физических 

упражнений для 

повышения 

качества здоровья и 

коррекции 

нарушенных 

функций 

- Формирование  

двигательных  

умений   и навыков 

в процессе 

подвижных игр 
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