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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 

 

Основная цель изучения физической культуры заключается во всестороннем развитии личности обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, повышении уровня их психофизического развития, расширении 

индивидуальных двигательных возможностей, комплексной коррекции нарушений развития, социальной адаптации. 

Задачи, реализуемые в ходе уроков физической культуры: 

- воспитание интереса к физической культуре и спорту; 

- овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, лыжной подготовкой и др.) в соответствии с возрастными и 

психофизическими особенностями обучающихся; 

- коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; 

- развитие и совершенствование волевой сферы; формирование социально приемлемых форм поведения, предупреждение проявлений 

деструктивного поведения (крик, агрессия, самоагрессия, стереотипии и др.) в процессе уроков и во внеучебной деятельности; 

- воспитание нравственных качеств и свойств личности; содействие военно-патриотической подготовке. 

Содержание учебного предмета 

Содержание программы отражено в следующих разделах: «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Лыжная и конькобежная подготовки», «Подвижные 

игры», «Спортивные игры». В каждом из разделов выделено два взаимосвязанных подраздела: «Теоретические сведения» и «Практический материал». 

Кроме этого, с учетом возраста и психофизических возможностей обучающихся им также предлагаются для усвоения некоторые теоретические 

сведения из области физической культуры, которые имеют самостоятельное значение. 

В разделе «Гимнастика» (подраздел «Практический материал») кроме построений и перестроений представлены два основных вида физических 

упражнений: с предметами и без предметов, содержание которых по сравнению с младшими классами в основном остается без изменений, но при этом 

возрастает их сложность и увеличивается дозировка. К упражнениям с предметами добавляется опорный прыжок; упражнения со скакалками; 

гантелями и штангой; на преодоление сопротивления; упражнения для корпуса и ног; элементы акробатики. 

В раздел «Легкая атлетика» включены традиционные виды: ходьба, бег, прыжки, метание, которые способствуют развитию физических качеств 

обучающихся (силы, ловкости, быстроты и т. д.). 

Освоение раздела «Лыжная и конькобежная подготовка» направлена на дальнейшее совершенствование навыков владения лыжами и коньками, 

которые способствуют коррекции психомоторной сферы обучающихся. В тех регионах, где климатические условия не позволяют систематически 

заниматься лыжной и конькобежной подготовками, следует заменить их занятиями гимнастикой, легкой атлетикой, играми. Но в этом случае следует 

проводить уроки физкультуры не только в условиях спортивного зала, но и на свежем воздухе. 

Особое место в системе уроков по физической культуре занимают разделы «Подвижные игры» и «Спортивные игры», которые не только 

способствуют укреплению здоровья обучающихся и развитию у них необходимых физических качеств, но и формируют навыки коллективного 

взаимодействия. Начиная с 5 класса, обучающиеся знакомятся с доступными видами спортивных игр: волейболом, баскетболом, настольным теннисом, 

хоккеем на полу (последнее может использоваться как дополнительный материал). 

Теоретические сведения 

Личная гигиена, солнечные и воздушные ванны. Значение физических упражнений в жизни человека. 

Подвижные игры. Роль физкультуры в подготовке к труду. Значение физической культуры в жизни человека. Самостраховка и самоконтроль при 

выполнении физических упражнений. Помощь при травмах. Способы самостоятельного измерения частоты сердечных сокращений. 

Физическая культура и спорт в России. Специальные олимпийские игры. 

Здоровый образ жизни и занятия спортом после окончания школы. 

Гимнастика 



Теоретические сведения. 

Элементарные сведения о передвижениях по ориентирам. 

Правила поведения на занятиях по гимнастике. Значение утренней гимнастики. 

Практический материал: 

Построения и перестроения. 

Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие упражнения): 

упражнения на дыхание; для развития мышц кистей рук и пальцев; мышц шеи; расслабления мышц; укрепления голеностопных суставов и стоп; 

укрепления мышц туловища, рук и ног; для формирования и укрепления правильной осанки. 

Упражнения с предметами: 

с гимнастическими палками; большими обручами; малыми мячами; большим мячом; набивными мячами; со скакалками; гантелями и штангой; 

лазанье и перелезание; упражнения на равновесие; опорный прыжок; упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и 

точности движений; упражнения на преодоление сопротивления; переноска грузов и передача предметов. 

Легкая атлетика 

Теоретические сведения. 

Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Техника безопасности при прыжках в длину. 

Фазы прыжка в высоту с разбега. Подготовка суставов и мышечносухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Техника безопасности при 

выполнении прыжков в высоту. 

Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи эстафетной палочки в легкоатлетических эстафетах. 

Практический материал: 

Ходьба. Ходьба в разном темпе; с изменением направления; ускорением и замедлением; преодолением препятствий и т. и. 

Бег. Медленный бег с равномерной скоростью. Бег с варьированием скорости. Скоростной бег. Эстафетный бег. Бег с преодолением препятствий. 

Бег на короткие, средние и длинные дистанции. Кроссовый бег по слабопересеченной местности. 

Прыжки. Отработка выпрыгивания и спрыгивания с препятствий. Прыжки в длину (способами «оттолкнув ноги», «перешагивание»). Прыжки в 

высоту способом «перекат». 

Метание. Метание малого мяча на дальность. Метание мяча в вертикальную цель. Метание в движущую цель. 

Лыжная и конькобежная подготовки 

Лыжная подготовка 

Теоретические сведения. Сведения о применении лыж в быту. Занятия на лыжах как средство закаливания организма. 

Прокладка учебной лыжни; санитарно-гигиенические требования к занятиям на лыжах. Виды лыжного спорта; сведения о технике лыжных ходов. 

Практический материал. 

Стойка лыжника. Виды лыжных ходов (попеременный двухшажный; одновременный бесшажный; одновременный одношажный). 

Совершенствование разных видов подъемов и спусков. Повороты. 

Конькобежная подготовка 

Теоретические сведения. 

Занятия на коньках как средство закаливания организма. 

Практический материал. Стойка конькобежца. Бег по прямой. Бег по прямой и на поворотах. Вход в поворот. Свободное катание. Бег на время. 

Подвижные игры 

Практический материал. 

Коррекционные игры; Игры с элементами общеразвивающих упражнений: игры с бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча; 



построениями и перестроениями; бросанием, ловлей, метанием и др. 

Спортивные игры 

Баскетбол 

Теоретические сведения. Правила игры в баскетбол, правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячом. 

Влияние занятий баскетболом на организм учащихся. 

Практический материал. 

Стойка баскетболиста. Передвижение в стойке вправо, влево, вперед, назад. Остановка по свистку. Передача мяча от груди с места и в движении 

шагом. Ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди. Ведение мяча на месте и в движении. Бросок мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди 

с места. Прямая подача. 

Подвижные игры на основе баскетбола. Эстафеты с ведением мяча. 

Волейбол 

Теоретические сведения. Общие сведения об игре в волейбол, простейшие правила игры, расстановка и перемещение игроков на площадке. 

Права и обязанности игроков, предупреждение травматизма при игре в волейбол. 

Практический материал. 

Прием и передача мяча снизу и сверху. Отбивание мяча снизу двумя руками через сетку на месте и в движении. Верхняя прямая передача в 

прыжке. Верхняя прямая подача. Прыжки вверх с места и шага, прыжки у сетки. Многоскоки. Верхняя прямая передача мяча после перемещения 

вперед, вправо, влево. 

Учебные игры на основе волейбола. Игры (эстафеты) с мячами. 

Настольный теннис 

Теоретические сведения. Парные игры. Правила соревнований. Тактика парных игр. 

Практический материал. Подача мяча слева и справа, удары слева, справа, прямые с вращением мяча. Одиночные игры. 

Хоккей на полу 

Теоретические сведения. Правила безопасной игры в хоккей на полу. 

Практический материал. Передвижение по площадке в стойке хоккеиста влево, вправо, назад, вперед. Способы владения клюшкой, ведение 

шайбы. Учебные игры с учетом ранее изученных правил. 

Учебный предмет «Физическая культура» является частью образовательной области «Физическая культура».  

В соответствии с адаптированной основной общеобразовательной программой обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями)  ГКОУ РО Шахтинской специальной школы-интерната № 16, учебным планом на изучение физической культуры в 5 классе отводится 3 

часа в неделю, 105 часов в год. Продолжительность урока  40 мин. Возможно увеличение или уменьшение количества часов, в зависимости от 

изменения годового календарного учебного графика, сроков каникул, выпадения уроков на праздничные дни. 

Рабочая программа курса «Физическая культура» составлена в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом 

образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями).  

Планируемые результаты освоения обучающимися с лёгкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

адаптированной основной общеобразовательной программы 

Результаты освоения обучающимися с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) АООП оцениваются как итоговые на 

момент завершения образования. 

Освоение обучающимися АООП, которая создана на основе ФГОС, предполагает достижение ими двух видов результатов: личностных и 

предметных. 



В структуре планируемых результатов ведущее место принадлежит личностным результатам, поскольку именно они обеспечивают овладение 

комплексом социальных (жизненных) компетенций, необходимых для достижения основной цели современного образования – введения обучающихся 

с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в культуру, овладение ими социокультурным опытом. 

Личностные результаты освоения АООП образования включают индивидуально-личностные качества и социальные (жизненные) компетенции 

обучающегося, социально значимые ценностные установки. 

К личностным результатам освоения АООП относятся: 

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, эмоциональнонравственной 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. 

Предметные результаты освоения АООП включают освоенные обучающимися знания и умения, специфичные для каждой предметной области, 

готовность их применения. Предметные результаты обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) не являются 

основным критерием при принятии решения о переводе обучающегося в следующий класс, но рассматриваются как одна из составляющих при оценке 

итоговых достижений. 

АООП определяет два уровня овладения предметными результатами: минимальный и достаточный. 

Минимальный уровень является обязательным для большинства обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

Вместе с тем, отсутствие достижения этого уровня отдельными обучающимися по отдельным предметам не является препятствием к получению ими 

образования по этому варианту программы. В том случае, если обучающийся не достигает минимального уровня овладения предметными результатами 

по всем или большинству учебных предметов, то по рекомендации психолого-медико-педагогической комиссии и с согласия родителей (законных 

представителей) Шахтинская специальная школа-интернат №16 может перевести обучающегося на обучение по индивидуальному плану или на АООП 

(вариант 2). 

Минимальный и достаточный уровни усвоения предметных результатов 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; 

• 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. 

Система оценки достижения обучающимися с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) планируемых резуль-

татов освоения адаптированной основной общеобразовательной программы 

Оценка достижения обучающимися с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) предметных результатов должна базироваться 

на принципах индивидуального и дифференцированного подходов. Усвоенные обучающимися даже незначительные по объему и элементарные по 

содержанию знания и умения должны выполнять коррекционно-развивающую функцию, поскольку они играют определенную роль в становлении 

личности ученика и овладении им социального опыта.  

Для преодоления формального подхода в оценивании предметных результатов освоения АООП обучающимися с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) необходимо, чтобы балльная оценка свидетельствовала о качестве усвоенных знаний. В связи с этим основными 

критериями оценки планируемых результатов являются следующие: соответствие / несоответствие науке и практике; полнота и надежность усвоения; 

самостоятельность применения усвоенных знаний. 

Таким образом, усвоенные предметные результаты могут быть оценены с точки зрения достоверности как «верные» или «неверные». Критерий 

«верно» / «неверно» (правильность выполнения задания) свидетельствует о частотности допущения тех или иных ошибок, возможных причинах их 



появления, способах их предупреждения или преодоления. По критерию полноты предметные результаты могут оцениваться как полные, частично 

полные и неполные. Самостоятельность выполнения заданий оценивается с позиции наличия / отсутствия помощи и её видов: задание выполнено 

полностью самостоятельно; выполнено по словесной инструкции; выполнено с опорой на образец; задание не выполнено при оказании различных 

видов помощи. 

Результаты овладения АООП выявляются в ходе выполнения обучающимися разных видов заданий, требующих верного решения: 

- по способу предъявления (устные, письменные, практические); 

- по характеру выполнения (репродуктивные, продуктивные, творческие). 

Чем больше верно выполненных заданий к общему объему, тем выше показатель надежности полученных результатов, что дает основание 

оценивать их как «удовлетворительные», «хорошие», «очень хорошие» (отличные). 

В текущей оценочной деятельности целесообразно соотносить результаты, продемонстрированные учеником, с оценками типа: 

- «удовлетворительно» (зачёт), если обучающиеся верно выполняют от 35% до 50% заданий; 

- «хорошо» — от 51% до 65% заданий. 

- «очень хорошо» (отлично) свыше 65%. 

Такой подход не исключает возможности использования традиционной системы отметок по 5 балльной шкале, однако требует уточнения и 

переосмысления их наполнения. В любом случае, при оценке итоговых предметных результатов следует из всего спектра оценок выбирать такие, 

которые стимулировали бы учебную и практическую деятельность обучающегося, оказывали бы положительное влияние на формирование жизненных 

компетенций. 

Функции, состав и характеристика базовых учебных действий обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) 

Современные подходы к повышению эффективности обучения предполагают формирование у школьника положительной мотивации к учению, 

умению учиться, получать и использовать знания в процессе жизни и деятельности. На протяжении всего обучения проводится целенаправленная 

работа по формированию учебной деятельности, в которой особое внимание уделяется развитию и коррекции мотивационного и операционного 

компонентов учебной деятельности, т.к. они во многом определяют уровень ее сформированности и успешность обучения школьника. 

В качестве базовых учебных действий рассматриваются операционные, мотивационные, целевые и оценочные. 

Функции базовых учебных действий: 

• обеспечение успешности (эффективности) изучения содержания любой предметной области; 

• реализация преемственности обучения на всех ступенях образования; 

• формирование готовности обучающегося с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) к дальнейшей трудовой 

деятельности; 

• обеспечение целостности развития личности обучающегося. 

С учетом возрастных особенностей обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) базовые учебные действия 

целесообразно рассматривать на различных этапах обучения. При обучении в 5 классе у обучающихся с умственной отсталостью должны 

формироваться следующие базовые учебные действия: 

Личностные учебные действия:  

Личностные учебные действия представлены следующими умениями: испытывать чувство гордости за свою страну; гордиться школьными 

успехами и достижениями как собственными, так и своих товарищей; адекватно эмоционально откликаться на произведения литературы, музыки, 

живописи и др.; уважительно и бережно относиться к людям труда и результатам их активно включаться в общеполезную социальную деятельность; 

бережно относиться к культурно-историческому наследию родного края и страны. 



Коммуникативные учебные действия: 

Коммуникативные учебные действия включают: вступать и поддерживать коммуникацию в разных ситуациях социального взаимодействия 

(учебных, трудовых, бытовых и др.); слушать собеседника, вступать в диалог и поддерживать его, использовать разные виды делового письма для 

решения жизненно значимых задач; использовать доступные источники и средства получения информации для решения коммуникативных и 

познавательных задач. 

Регулятивные учебные действия:  

Регулятивные учебные действия представлены умениями: принимать и сохранять цели и задачи решения типовых учебных и практических задач, 

осуществлять коллективный поиск средств их осуществления; осознанно действовать на основе разных видов инструкций для решения практических и 

учебных задач; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности; обладать готовностью к осуществлению самоконтроля в процессе 

деятельности; адекватно реагировать на внешний контроль и оценку, корректировать в соответствии с ней свою деятельность. 

Познавательные учебные действия: 

Дифференцированно воспринимать окружающий мир, его временно-пространственную организацию; использовать усвоенные логические 

операции (сравнение, анализ, синтез, обобщение, классификацию, установление аналогий, закономерностей, причинно-следственных связей) на 

наглядном, доступном вербальном материале, основе практической деятельности в соответствии с индивидуальными возможностями; использовать в 

жизни и деятельности некоторые межпредметные знания, отражающие несложные, доступные существенные связи и отношения между объектами и 

процессами. 

В процессе обучения необходимо осуществлять мониторинг всех групп БУД, который будет отражать индивидуальные достижения обучающихся 

и позволит делать выводы об эффективности проводимой в этом направлении работы. Для оценки сформированности каждого действия можно 

использовать, например, следующую систему оценки: 

0 баллов — действие отсутствует, обучающийся не понимает его смысла, не включается в процесс выполнения вместе с учителем; 

1 балл — смысл действия понимает, связывает с конкретной ситуацией, выполняет действие только по прямому указанию учителя, при 

необходимости требуется оказание помощи; 

2 балла — преимущественно выполняет действие по указанию учителя, в отдельных ситуациях способен выполнить его самостоятельно; 

3 балла — способен самостоятельно выполнять действие в определенных ситуациях, нередко допускает ошибки, которые исправляет по прямому 

указанию учителя; 

4 балла — способен самостоятельно применять действие, но иногда допускает ошибки, которые исправляет по замечанию учителя; 

5 баллов — самостоятельно применяет действие в любой ситуации. 

Балльная система оценки позволяет объективно оценить промежуточные и итоговые достижения каждого обучающегося в овладении 

конкретными учебными действиями, получить общую картину сформированности учебных действий у всех обучающихся, и на этой основе 

осуществить корректировку процесса их формирования на протяжении всего времени обучения. 

Основные требования к знаниям и умениям обучающихся. 

Обучающиеся должны уметь: 

 строиться в шеренгу и равняться по носкам;   

 выполнять команды: «По порядку номеров рассчитайсь»; «На первый, второй рассчитайсь»; «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»; 

 перестраиваться из колонны по одному в круг за учителем; 

 перестраиваться из одной шеренги в две. 

 сохранять равновесие при движении по гимнастической скамейке;                                                                                 

  лазать по шведской лестнице одноимённым и разноимённым способом; 



 выполнять простейшие исходные положения по словесной инструкции учителя; 

 метать мяч; 

 отталкиваться одной ногой в прыжках и мягко приземляться в прыжках в длину в заданный ориентир;                                 

 ходить с высоким подниманием бедра, в полуприседе.   

Обучающиеся должны знать:  

 название снарядов и гимнастических элементов; 

 способы и особенности движений, о правильной осанке, ходьбе, беге, метании, прыжках; 

 общие и индивидуальные основы личной гигиены, профилактики осанки и поддержание достойного внешнего вида на уроках           

физкультуры.  

 причины травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.                                                                                                            

Содержание программного материала по предмету в 5 классе. 

Основы знаний. 

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, метании, прыжках. 

Значение утренней зарядки. 

Правила безопасности при занятиях физическими упражнениями. 

Гимнастика. 

Основная стойка. 

Строевые упражнения. 

Построение в колонну по одному, равнение в затылок.  

Построение в одну шеренгу, равнение по разметке.  

Перестроение из одной шеренги в круг, взявшись за руки.   

Перестроение из одной шеренги в две. 

Размыкание на вытянутые руки в шеренге, в колонне.  

Повороты по ориентирам.  

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

Общеразвивающие упражнения без предметов. 

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

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

Дыхательные упражнения и упражнения для формирования правильной осанки.  

Простые комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами. 

Комплексы упражнений с гимнастическими палками, флажками, малыми обручами, большими и малыми мячами. 

Элементы акробатических упражнений. 

Группировка лежа на спине, в упоре стоя на коленях. Перекаты в положении лежа в разные стороны. 

Лазанье. 

Передвижение на четвереньках по коридору шириной 20—25см, по гимнастической скамейке. 



Произвольное лазанье по гимнастической стенке, не пропуская реек. 

Подлезание под препятствие и перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку. 

Висы. 

Упор в положении присев и лежа на матах. 

Равновесие.  

Ходьба по коридору шириной 20 см. Стойка на носках (3—4 с). Ходьба по гимнастической скамейке с различным положением рук. Кружение на месте 

и в движении. 

Ходьба. 

Ходьба по заданным направлениям в медленном темпе. Ходьба парами, взявшись за руки. Ходьба с сохранением правильной осанки, на носках, на 

пятках, на внутреннем и внешнем своде стопы. Ходьба в чередовании с бегом. 

Бег. 

Медленный бег с сохранением осанки, в колонне за учителем с изменением направлений. Перебежки группами и по одному. Чередование бега с 

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

Прыжки. 

Прыжки в длину с места (с широким использованием подводящих, различных по форме прыжков). 

Метание. 

Подготовка кистей рук к метанию. Упражнения на правильный захват мяча, своевременное освобождение (выпуск) его. Броски и ловля мячей. Метание 

малого мяча с места правой и левой рукой. 

Общая физическая подготовка. 

Специальные и коррекционные упражнения, направленные на формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие систем 

дыхания и кровообращения, на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации). 

Упражнения общей физической направленности на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости). 

Занятия на тренажерах. 

Коррекционные упражнения (для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений). 

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

Построение в колонну с интервалом на вытянутые руки.  

Построение в круг по ориентиру.  

Увеличение и уменьшение круга движением вперед, назад, на ориентир, предложенный учителем.  

Шаг вперед, назад, в сторону и воспроизведение его с закрытыми глазами. 

Ходьба по ориентирам, начертанным на полу.  

Прыжок в длину с места в ориентир. 

Подвижные и коррекционные игры. 

«Слушай сигнал», «Космонавты», «Запомни порядок», «Летает — не летает», «Вот так позы!», «Совушка», «Слушай сигнал», «Удочка», «Мы — 

солдаты», «Гуси-лебеди», «Прыгающие воробушки», «Быстро по местам!», «Кошка и мышки», «Метко в цель», «Догони мяч», «Кого назвали — тот и 

ловит», Снайпер», «К Деду Морозу в гости». 

Уровень  Критерии оценивания 

Базовый Самостоятельно выполняют упражнения, умело пользуются приёмами, выполняют правильную последовательность 

при выполнении упражнений. Умеют пользоваться навыками на практике. 



Достаточный Выполняют упражнения в целом соответствующей с базовым уровнем, но нарушают правильную 

последовательность при выполнении упражнений и при помощи учителя (по наводящим вопросам) восстанавливают 

последовательность выполнения упражнений. Имеют место случаи неправильного выполнения приёмов на практике. 

Индивидуальный Выполняют нормативы в соответствии ниже достаточного уровня. Не умеют пользоваться навыками на практике, 

выполняют упражнения по подражанию. Выполняют упражнения с помощью учителя. Нарушают правильную 

последовательность при выполнении упражнений. 

 

КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Проверочные  испытания по видам упражнений: бег 30—60 м; прыжок в длину с места; сила кисти (правой, левой), метание на дальность, бросок 

набивного мяча (2 кг) из-за головы обеими руками из положения сидя ноги врозь. Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае (избирательно). 

В календарно-тематическом планировании используются следующие сокращения: 

ИТБ-инструктаж по технике безопасности. 

КУ-корригирующие и коррекционные упражнения. 

ОРУ-общеразвивающие упражнения. 

 

Календарно-тематическое планирование. 

№ 

п.п. 

Тема урока/раздела Основные виды учебной деятельности Количество 

часов 

Элементы легкой атлетики и кроссовой подготовки (27 часов) 

1 

Предмет «Физическая культура». ИТБ 

на уроках легкой атлетики и кросса. 

Ходьба и бег по заданию учителя. 

Кратко рассказать о предмете «Физическая культура». Инструктаж по ТБ. 

Построение в шеренгу и в колонну по одному. Разновидности ходьбы. Ходьба по 

разметкам. 

 

2 
Бег  по  заданию  учителя. 

Разновидности ходьбы. 

ИТБ. Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Медленный бег (1’). Комплекс 

ОРУ. 
 

3 
ОРУ. Ходьба и бег по заданию учителя. ИТБ. Ходьба по разметкам. Разучить ОРУ. Медленный бег (1’). Проверить уровень 

скоростных способностей учащихся в беге на 30 м. 
 

4 

Ходьба с преодолением препятствий. 

Челночный бег 3×10м. 

ИТБ. КОРУ без предмета. Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам.  Ходьба с 

преодолением препятствий. Учить челночному бегу 3×10м. Разучить игру «К 

своим флажкам». 
 

5 

Ходьба и бег. Закрепить навыки 

челночного бега. 

ИТБ. Закрепление навыков и умений ходьбы и бега. Медленный бег (2’). Комплекс 

ОРУ без предметов. Закрепить технику выполнения челночного бега 3×10м. 

Повторить игру «К своим флажкам». 

 

6 

 

КУ: челночный бег 3×10м. ИТБ. Проверить сформированность скоростных и координационных способностей 

учащихся. 
 

7 
Варианты прыжковых упражнений. ИТБ. Медленный бег (2’). ОРУ. Чередование ходьбы и бега (50 бег, 100 ходьба). 

Преодоление малых препятствий. Варианты прыжковых упражнений. 
 



8 
Варианты прыжковых упражнений. 

Игра «Ручеек». 

ИТБ. Медленный бег (2’). ОРУ.  Варианты выполнения  прыжковых упражнений. 

Разучить игру «Ручеек». 
 

9 
Равномерный бег 3 мин.  Игра «Класс, 

смирно!». 

ИТБ. Равномерный бег 3 мин. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (50 бег, 100 

ходьба). Преодоление малых препятствий. Повторить игру «Класс, смирно!». 
 

10 
ИТБ. Медленный бег. Чередование 

ходьбы и бега.  Игра «Ручеек». 

ИТБ. Медленный бег (3’). ОРУ. Чередование ходьбы и бега (60 бег, 90 ходьба). 

Преодоление малых препятствий. Повторить игру «Ручеек». 
 

11 
Равномерный бег 3 мин. Игра «Пустое 

место». 

ИТБ. Равномерный бег до 3 мин. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (60 бег, 90 

ходьба). Преодоление малых препятствий. Разучить игру «Пустое место». 
 

12 
. Равномерный бег 3 мин Игра «Класс, 

смирно!». 

ИТБ.  Медленный бег (3’).  КОРУ. Чередование ходьбы и бега (80 бег, 100 ходьба 

Игра «Класс, смирно!». 
 

13 
Равномерный бег 3 мин. Игра «Пустое 

место». 

ИТБ. Равномерный бег 3 мин. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (60 бег, 90 ходьба). 

Преодоление малых препятствий.  Повторить игру «Пустое место». 
 

14 
Равномерный бег 4 мин.  Игра «Класс, 

смирно!» 

ИТБ.  Медленный бег (4’).  ОРУ. Чередование ходьбы и бега (80 бег, 100 ходьба).   

Игра «Класс, смирно!» 
 

15 
КУ: Равномерный бег 4 мин.  Игра 

«Пятнашки». 

ИТБ. Проверить технику и выносливость в равномерном беге 4 мин. Разучить игру  

«Пятнашки». 
 

16 
Кроссовая подготовка до 300 м.  Игра 

«Пятнашки». 

ИТБ.  ОРУ. Бег по пересеченной местности до 300м. Развитие выносливости. 

Повторение  игры «Пятнашки». 
 

17 
КУ. Кроссовый бег до 300м без учета 

времени. 

ИТБ.  Бег по пересеченной местности 300м с возможным чередованием ходьбы. 

Повторение  игры «Пятнашки». 
 

18 
Прыжок в длину с места. Игра «Зайцы в 

домик». 

ИТБ. ОРУ. Учить прыжку в длину  с места. Игра «Зайцы в домик». 
 

19 
Закрепить технику прыжка в длину с 

места. 

ИТБ. ОРУ. Закрепить навыки  прыжка в длину с места. 
 

20 КУ: Прыжок в длину с места. ИТБ. Провести учет по прыжкам в длину с места.  

21 
Ознакомить с техникой метания мяча. 

Игра «Снайперы». 

ИТБ. Ознакомить с техникой метания мяча (метание мяча в  цель и на дальность). 

Разучить игру «Снайперы». 
 

22 
. Закрепить  технику метания мяча. Игра 

«Снайперы». 

ИТБ.  Закрепить  технику метания мяча с места (навык держания и метания мяча). 

Повторить игру «Снайперы». 
 

23 
КУ.  Метание  теннисного мяча. 

Эстафеты. 

ИТБ. КОРУ. Проверить технику метания мяча в цель и на дальность. Эстафеты. 
 

24 
Прыжки через  скакалку. ИТБ. ОРУ. Учить технику прыжка через скакалку. Запрыгивание на скамью и со 

скамьи. 
 

25 
Техника выполнения прыжков через 

скакалку. 

ИТБ. Закрепить технику прыжков через скакалку. Игра «Салки». 
 

26 

Понятие «Правильная осанка». 

Отталкивание одной ногой  при прыжке 

в длину с разбега. 

ИТБ. Формировать у детей понятие о правильной осанке. Ознакомить с 

отталкиванием одной ногой при прыжках в длину с разбега. Разучить игру 

«Прыжки по кочкам». 
 



27 

Отталкивание одной ногой  при прыжке 

в длину с разбега. Игра «Прыжки по 

кочкам». 

ИТБ. Закрепить технику  отталкивания одной ногой при прыжках в длину с 

разбега. Повторить игру «Прыжки по кочкам».  

Элементы гимнастики (21 час) 

28 

ИТБ на уроках гимнастики. 

Двигательный режим школьника. 

Строевые упражнения. 

Инструктаж по ТБ.  Формировать у детей понятие о двигательном режиме 

школьника. Повороты на месте переступанием. Разучить расчет на первый, второй 

и перестроение в две шеренги. 
 

29 

Строевые упражнения (повороты, 

перестроения). Упражнения в 

равновесии. 

ИТБ. Повторить  повороты на месте переступанием, расчет на первый, второй и 

перестроение в две шеренги. Игра « По местам!» Разучить упражнения в 

равновесии по линиям и по гимнастическим  скамейкам. 

 

30 

Упражнения в равновесии. Группировка  

сидя и лежа, перекаты в группировке. 

ИТБ. Дальнейшее знакомство с упражнениями в равновесии. Разучить 

группировку сидя и лежа, перекаты в группировке из положения «упор присев». 

Разучить игру «Совушка». 
 

31 

Совершенствовать  упражнения в 

равновесии. Группировка, перекаты. 

ИТБ. Строевые упражнения. ОРУ.  Совершенствовать способность удерживать 

равновесие. Закрепить технику группировки, перекатов в группировке назад и 

вперед.   Повторить игру «Совушка». 
 

32 
КУ. Группировка, перекаты в 

группировке.  

ИТБ. Проверить технику выполнения  группировки, перекатов в группировке 

назад и вперед.   
 

33 
Лазанье по гимнастической стенке. 

Игра «Ловля обезьян». 

ИТБ. Разучить технику лазанья по гимнастической стенке. Разучить игру «Ловля 

обезьян». 
 

34 
Лазанье по гимнастической стенке. 

Игра «Ловля обезьян». 

ИТБ. Закрепить  технику лазанья по гимнастической стенке. Повторить игру 

«Ловля обезьян». 
 

35 Висы и упоры. ИТБ. Разучить технику висов и упоров.Разучить игру «Два мороза».  

36 Висы и упоры. Игра «Два мороза». ИТБ. Вис стоя и лежа. Повторить игру «Два мороза».  

37 КУ. Висы и упоры. ИТБ. Проверить технику выполнения висов и упоров.  

38 
КУ. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу. 

ИТБ.  Проверить технику выполнения  сгибания и разгибания рук в упоре лежа на 

полу. 
 

39 
Прыжки через скакалку. Эстафеты. ИТБ. Совершенствовать технику прыжков через короткую скакалку. Разучить 

технику прыжков через длинную скакалку. 
 

40 
Прыжки через скакалку. Игра «Салки». ИТБ.  Совершенствовать технику прыжков через короткую скакалку. Закрепить 

технику прыжков через длинную скакалку.  Игра «Салки». 
 

41 
КУ. Прыжки через скакалку. Эстафеты. ИТБ. Проверить технику выполнения  прыжков через короткую скакалку. 

Эстафеты. 
 

42 
Упражнения на гибкость. ИТБ. Разучить технику выполнения наклона вперед из положения сидя и стоя. 

Гимнастический мост. 
 

43 
Упражнения на гибкость. ИТБ.  Закрепить технику выполнения наклона вперед из положения сидя и стоя. 

Гимнастический мост. 
 

44 КУ. Наклон вперед из положения стоя. ИТБ. Проверить технику выполнения наклона вперед из положения стоя (ладошка  



Гимнастический мост. касается пола, пальцы рук). Совершенствовать технику гимнастического моста. 

45 
Поднимания туловища из положения 

лежа на спине. Эстафеты. 

ИТБ. Формирование уровня  силовых способностей учащихся. Эстафеты. 
 

46 
КУ.  поднимания туловища из 

положения лежа на спине. 

ИТБ.  Проверить уровень сформированности силовых способностей учащихся. 

Игры «Пятнашки», «Два мороза». 
 

47 

Преодоление полосы препятствий. ИТБ. Выполнение в полосе препятствий ранее изученных  упражнений. 

Упражнения в равновесии по гимнастической скамье, прыжки через короткую 

скакалку,   лазанье по гимн стенке,  перекаты на спину из положения лежа на 

животе. 

 

48 

Преодоление полосы препятствий. ИТБ. Выполнение в полосе препятствий ранее изученных  упражнений. 

Упражнения в равновесии по гимнастической скамье, прыжки через короткую 

скакалку,   лазанье по гимн стенке,  перекаты на спину из положения лежа на 

животе. 

 

49 
ИТБ во время игр с мячом. 

Общеразвивающие упражнения. 

ИТБ. ОРУ. Игра «Посадка картошки». Развитие скоростно-силовых способностей. 
 

50 
Общеразвивающие упражнения. ИТБ. Развитие физических качеств (координационных). Разучивание игры 

«Светофор». 
 

51 Коррекционные игры. ИТБ. Развитие физических качеств (координационных). Игра «Что изменилось».  

52 Ведение мяча на месте. ИТБ. Научиться технике ведения мяча.  

53 Ведение мяча на месте. ИТБ. Совершенствовать технику ведения мяча.  

54 Ловля и передача мяча двумя руками. ИТБ. ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей.  

55 Ловля и передача мяча двумя руками. ИТБ. ОРУ. Игра «Зайцы в домик». Развитие скоростно-силовых способностей.  

56 
Ловля мяча и передача из-за головы 

двумя руками. 

ИТБ. ОРУ. Игра «Зайцы в домик». Развитие скоростно-силовых способностей. 
 

57 
КУ. Ловля и передача мяча на месте. ИТБ. ОРУ в движении. Проверить технику владения мячом при ловле и передаче 

мяча на месте. Игры «Охотники и утки». 
 

58 
Школа мячей. ИТБ. ОРУ в движении и на месте. Закрепление изученных упражнений с мячом. 

Эстафеты с мячом. 
 

59 Броски мяча в горизонтальную  цель. ИТБ. ОРУ в движении. Броски мяча в обруч, корзину. Игра: «Охотники и утки».  

60 
Бросок мяча в вертикальную цель. ИТБ. ОРУ в движении. Броски мяча в  мишень, щит.  Игра: «Охотники и утки». 

Развитие скоростно-силовых способностей и меткости 
 

61 
Броски мяча в цель. ИТБ. ОРУ в движении. Броски мяча в обруч, корзину, в  мишень, кольцо, щит. 

Игра «Охотники и утки». 
 

62 
КУ: Броски мяча в цель. ИТБ. Проверить уровень сформированности  скоростно-силовых способностей и 

меткости. 
 

63 
Подвижные игры с бросками, ловлей и 

метанием. 

ИТБ. ОРУ. Подвижные игры «Мяч по кругу», «Гонка мячей». 
 



64 
Подвижные игры с бросками, ловлей и 

метанием. 

ИТБ. ОРУ. Подвижные игры «Мяч по кругу», «Гонка мячей». 
 

65 Игры с элементами ОРУ. ИТБ. Развитие координационных способностей.  

66 Игры с элементами ОРУ. ИТБ.  Развитие координационных способностей.  

67 
Ведение мяча правой и левой рукой в 

движении. Эстафеты. 

ИТБ. Закрепление техники выполнения ведения мяча правой и левой рукой  в 

движении.  Эстафеты с ведением мяча. Развитие координационных способностей. 
 

68 
Ловля,  ведение и передача мяча. Игра 

«Передал – садись». 

ИТБ. Освоение и закрепление ловли,    ведения и передачи мяча. Игра «Передал – 

садись». Развитие координационных способностей 
 

69 

Подвижные игры на основе баскетбола. 

Игра «Передача мяча в колоннах», 

«Охотники и утки». 

ИТБ. Освоение и закрепление  передач мяча, бросков в цель. Игры «Передача мяча 

в колоннах», «Охотники и утки». Развитие координационных способностей.  

70 
Ловля,  ведение и передача мяча. Игра 

«Передал – садись». 

ИТБ. ОРУ в движении. Освоение и закрепление элементарных умений в ловле 

мяча,  бросках. 
 

71 
Броски мяча в цель, ловля с обратным 

отскоком от пола. 

ИТБ. ОРУ. Освоение и закрепление элементарных умений в ловле мяча и в  

бросках. Эстафеты. 
 

72 
Эстафеты. ИТБ. Проверить сформированность скоростных и координационных способностей 

учащихся. 
 

73 
Эстафеты. ИТБ.  Проверить сформированность скоростных и координационных 

способностей учащихся. 
 

74 
Эстафеты. ИТБ. Проверить сформированность скоростных и координационных способностей 

учащихся. 
 

75 
Коррекционные упражнения ИТБ. Коррекционные упражнения (для развития пространственно-временной 

дифференцировки и точности движений). 
 

76 Школа мячей. ИТБ. ОРУ в движении и на месте. Закрепление изученных упражнений с мячом.  

Элементы легкой атлетики и кроссовой подготовки (27 часов) 

77 
ИТБ в спортзале и на площадке. 

Челночный бег. 

ИТБ во время занятий по легкой атлетике и кроссовой подготовке. ОРУ. 

Челночный бег с увеличением расстояния 
 

78 
Беговые и прыжковые упражнения ИТБ. Прыжок с высоты, на высоту до 40 см. Игра «К своим флажкам». Челночный 

бег. Развитие скоростных и координационных способностей 
 

79 
Техника метания мяча. Игра 

«Снайперы». 

ИТБ. Закрепить технику выполнения метания мяча (метание мяча в  цель и на 

дальность). Игра «Снайперы». 
 

80 
КУ: Метание  теннисного мяча. 

Эстафеты. 

ИТБ. КОРУ. Проверить технику метания мяча в цель и на дальность. Эстафеты.  
 

81 
Прыжки в высоту. Игра «Пустое 

место». 

ИТБ. Разучить прыжок в высоту, наскок и соскок. Изучение техники прыжков в 

высоту. Игра «Пустое место». 
 

82 
Техника прыжков  в высоту. Игра 

«Пустое место». 

ИТБ. Закрепить технику прыжков в высоту, наскок и соскок. Игра «Пустое место». 
 

83 Прыжок в длину с места. Игра «Третий ИТБ. КОРУ.  Закрепить  технику  прыжка в длину  с места. Разучить игру «Третий  



 

лишний». лишний».  

84 
Совершенствовать технику прыжка в 

длину с места. Игра «Третий лишний». 

ИТБ. ОРУ.  Совершенствовать  навык  прыжка в длину с места. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Игра «Третий лишний». 
 

85 
КУ: Прыжок в длину с места. ИТБ. Провести учет по прыжкам в длину с места. Проверить скоростно-силовые 

качества. 
 

86 
Бег  в медленном темпе до 3 мин. 

Полоса препятствий. 

ИТБ. Равномерный бег 3 минуты. Чередование ходьбы и бега (50 бег, 100 ходьба). 

Преодоление малых препятствий. Развитие выносливости.  
 

87 
Старт  и финиш в беге. Равномерный 

бег до 5 мин. 

ИТБ. ОРУ. Беговые упражнения. Положение высокого и  низкого старта. 

Равномерный бег до 5 мин. Развитие выносливости. 
 

88 
Бег  по пересеченной местности 5 мин. 

Полоса препятствий. 

ИТБ. Равномерный бег до 5 мин. Чередование ходьбы и бега (60 бег, 90 ходьба). 

Преодоление малых препятствий. Развитие выносливости. Игра «Пустое место». 
 

89 КУ: Равномерный бег 5 мин. ИТБ. Проверить  выносливость в равномерном беге 5 мин. Игра «Пустое место».  

90 
Чередование ходьбы и бега.   ИТБ. ОРУ. Развитие выносливости в беге на длинные дистанции. Бег с переходом 

на ходьбу . 
 

91 
КУ: кросс 1км без учета времени ИТБ. ОРУ. Кросс 1000м без учета времени. Проверить уровень сформированности  

выносливости. 
 

92 
Разновидности ходьбы. Бег с 

ускорением 30 м. 

ИТБ. Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам.  Ходьба с преодолением 

препятствий. Бег с ускорением 30 м. Игра «Пятнашки». 
 

93 
КУ: бег  30 м. ИТБ. Ходьба по разметкам. Медленный бег (1’). Проверить уровень скоростных 

способностей учащихся в беге на 30 м. 
 

94 
Прыжки многоскоки, 

8 прыжков (м). 

ИТБ. Беговые и прыжковые упражнения. Прыжок в длину (многоскоки).  Развитие 

скоростных и координационных способностей. 
 

95 
КУ: прыжки многоскоки, 

8 прыжков (м). 

ИТБ. Проверить технику выполнения прыжок в длину (многоскоки).  Развитие 

скоростных и координационных способностей. 
 

96 Подвижные игры. ИТБ. Подвижные игры (из ранее изученных) на выбор учащихся.  

97 Варианты прыжковых упражнений. ИТБ. Преодоление малых препятствий. Варианты прыжковых упражнений.  

98 Варианты прыжковых упражнений. ИТБ. Варианты прыжковых упражнений  

99 Подвижные игры. ИТБ. Подвижные игры (из ранее изученных) на выбор учащихся.  

100 
 Ходьба с преодолением Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам.  Ходьба с преодолением 

препятствий. 
 

101 
Ходьба с преодолением Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам.  Ходьба с преодолением 

препятствий. 
 

102 Подвижные игры ИТБ. Подвижные игры (из ранее изученных) на выбор учащихся.  
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