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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» 

составлена на основе: 

- Федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы обучающихся 

с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) далее ФАООП УО (вариант 1), 

утвержденной приказом Министерства просвещения России от 24.11.2022г. № 1026.  

- АООП обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) (вариант 1) ГБОУ школы № 4 Василеостровского района Санкт-Петербурга. 

Рабочая программа адресована обучающимся с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) с учетом реализации их особых образовательных 

потребностей, а также индивидуальных особенностей и возможностей. 

Учебный предмет «Адаптивная физическая культура» относится к предметной 

области «Физическая культура» и является обязательной частью учебного плана. В 

соответствии с учебным планом рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная 

физическая культура» в 1 классе рассчитана на 33 учебные недели и составляет 99 часов в год 

(3 часа в неделю).  

Цель учебного предмета – всестороннее развитие личности обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической 

культуре, коррекция недостатков психофизического развития, расширение индивидуальных 

двигательных возможностей, социальной адаптации. 

Задачи обучения: 

− 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 обучающихся для освоения 

доступных видов спортивно-физкультурной деятельности; 

− формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении 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. 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 1 классе 

определяет следующие задачи: 

− формирование умения готовиться к уроку; 

− формирование представления о колонне, шеренге; 
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− формирование умения выполнять простейшие строевые действия в колонне и шеренге; 

− формирование умения ходить и бегать в различном темпе и определенном ритме; 

− формирование умения подпрыгивать на двух ногах и на одной ноге, мягко приземляться в 

прыжках; 

− формирование умения подлезать, пролезать и перелезать через препятствие; 

− формирование умения правильно брать контрастные по величине и форме предметы, 

передавать и переносить их; 

− формирование умения действовать целенаправленно в подвижных играх под руководством 

учителя; 

− воспитание доброжелательного отношения к товарищам, смелости во время выполнения 

физических упражнений. 

 

Планируемые результаты освоения рабочей программы 

по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 1 классе 

 

Личностные результаты: 

 принятие социальной роли обучающегося, проявление социально значимых мотивов 

учебной деятельности; 

 принятие себя как обучающегося, заинтересованного посещением занятий адаптивной 

физической культурой в условиях спортивного зала, на спортивной площадке (на открытом 

воздухе); 

 формирование способности к осмыслению социального окружения, своего места в 

нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей. 

Уровни достижения предметных результатов 

по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 1 классе 

Минимальный уровень: 

− сформировать первоначальные представления о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека; 

− уметь выполнять простые инструкции учителя; 

− иметь представление о видах двигательной деятельности; 

− уметь выполнять комплекс упражнений с помощью учителя; 

− овладевать начальными двигательными навыками бега, прыжков и метания. 

Достаточный уровень: 

− сформировать первоначальные представления о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека; 

− сформировать навыки наблюдения за своим физическим состоянием; 

− овладевать элементарными представлениями об основных физических качествах (сила, 

быстрота, выносливость, координация, гибкость). 

− знать основные правила поведения и техники безопасности на уроке; 

− уметь выполнять команды учителя по словесной инструкции; 

− уметь выполнять упражнения для разминки; 

− уметь сочетать дыхание с движение во время бега; 

− уметь держать постоянный темп в беге; 
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− уметь пробежать от 300 до 500 м без остановки. 

 

Система оценки достижения обучающимися 

с умственной отсталостью планируемых результатов освоения рабочей программы по 

учебному предмету 

«Адаптивная физическая культура» в 1 классе 

Оценка личностных результатов предполагает, прежде всего, оценку продвижения 

обучающегося в овладении социальными (жизненными) компетенциями, может быть 

представлена в условных единицах: 

 0 баллов - нет фиксируемой динамики; 

 1 балл - минимальная динамика; 

 2 балла - удовлетворительная динамика; 

 3 балла - значительная динамика. 

 

Критерии оценки предметных результатов 

 

Оценка предметных результатов во время обучения в первом классе не проводится. 

Оценка успеваемости складывается из показателей: отношение обучающегося к уроку, степень 

овладения физическими упражнениями, качество выполнения упражнений. 

Работа обучающихся поощряется и стимулируется использованием качественной 

оценки: «удовлетворительно», «хорошо», «очень хорошо». 

Соотнесение результатов оценочной деятельности, демонстрируемые обучающимися: 

− «удовлетворительно» (зачет) - задание выполнено от 35% до 50 %; 

− «хорошо» - задание выполнено от 51% до 65%; 

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

 

П. ОПИСАНИЕ И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Урочные занятия направлены на углубленное и индивидуальное обучение базовым 

двигательным действиям. 

Обучение адаптивной физической культуре носит практическую направленность и тесно 

связано с другими учебными предметами, жизненными ситуациями. 

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; 

− формирование двигательных умений и навыков в процессе подвижных игр. 

Урочные занятия по «Адаптивной физической культуре» осуществляются при 

использовании различных методов: 

− формирования знаний (методы слова (информация речевого воздействия) и методы 
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наглядности (информация перцептивного воздействия); 

− обучения двигательным действиям (дробление и последовательное освоение частей 

целостного упражнения); 

− развития физических качеств и способностей (для развития скоростных качеств (быстроты) 

— повторный, игровой, вариативный (контрастный), сенсорный методы; 

− для развития выносливости — равномерный, переменный, повторный, игровой методы; 

− для развития координационных способностей - элементы новизны в изучаемом физическом 

упражнении (изменение исходного положения, 

направления, темпа, усилий, скорости, амплитуды, привычных условий и др.); 

− симметричные и асимметричные движения; 

− релаксационные упражнения, смена напряжения и расслабления мышц; 

− упражнения на реагирующую способность (сигналы разной модальности на слуховой и 

зрительный аппарат); 

− упражнения на раздражение вестибулярного аппарата (повороты, наклоны, вращения, 

внезапные остановки, упражнения на ограниченной, повышенной или подвижной опоре); 

− упражнения на точность различения мышечных усилий, временных отрезков и расстояния 

(использование тренажеров для «прочувствования» всех параметров движения, предметных 

или символических ориентиров, указывающих направление, амплитуду, траекторию, время 

движения, длину и количество шагов); 

− упражнения на дифференцировку зрительных и слуховых сигналов по силе, расстоянию, 

направлению; 

− воспроизведение заданного ритма движений (под музыку, голос, хлопки и т. п.); 

− пространственная ориентация на основе кинестетических, тактильных, зрительных, 

слуховых ощущений (в зависимости от сохранности сенсорных систем); 

− упражнения на мелкую моторику кисти (жонглирование предметами, пальчиковая 

гимнастика и др.); 

− парные и групповые упражнения, требующие согласованности совместных действий. 

Эффективным методом комплексного развития физических качеств, координационных 

способностей, эмоционально-волевой и психической 

сферы лиц с ограниченными возможностями являются следующие методы: 

− игровой; 

− воспитания личности; 

− взаимодействия педагога и обучающихся. 

Использование разнообразных средств и методов адаптивной физической культуры 

служат стимулятором повышения двигательной активности, здоровья и работоспособности, 

способом удовлетворения потребности в эмоциях, движении, игре, общении, развития 

познавательных способностей, следовательно, являются фактором гармоничного развития 

личности, что создает реальные предпосылки социализации. 

 

№  

п/п 

 

Название разделов 

Количество 

часов 

Контрольные 

 работы  

(количество) 
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1. Знания о физической культуре 

В 

процессе 

обучения 

- 

2. Гимнастика 30 - 

3. Легкая атлетика 36 - 

4. Игры 33 - 

Итого: 99 - 

 

Содержание программы отражено в четырех разделах: "Знания о физической культуре", 

"Гимнастика", "Легкая атлетика", "Игры". Каждый из перечисленных разделов включает 

некоторые теоретические сведения и материал для практической подготовки обучающихся: 

Знания о физической культуре: 

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. 

Гимнастика: 

Теоретические сведения. 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. 

Практический материал. Построения и перестроения. 

Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие упражнения): 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 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. 

Легкая атлетика: 

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе, беге, прыжках и метаниях. Правила 

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

обучающихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега. Ознакомление обучающихся 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. 
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Практический материал: 

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

колонне по одному в обход зала за учителем. Ходьба по прямой линии, ходьба на носках, на 

пятках, на внутреннем и внешнем своде стопы. Ходьба с сохранением правильной осанки. 

Ходьба в чередовании с бегом. Ходьба с изменением скорости. Ходьба с различным 

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

направлений по ориентирам и командам педагогического работника. 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. 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). 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. Подпрыгивание вверх на месте с захватом или касанием висящего предмета (мяча). 

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

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

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

без учета места отталкивания. Прыжки в высоту с прямого разбега способом "согнув ноги". 

Прыжки в высоту способом "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. 

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: 



8 
 

Коррекционные игры; Игры с элементами общеразвивающих упражнений: игры с бегом; 

прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча; построениями и перестроениями; бросанием, 

ловлей, метанием. 

Формирования БУД 

Программа формирования базовых учебных действий обучающихся с умственной 

отсталостью (далее - программа формирования БУД) реализуется в процессе всего периода 

обучения, в процессе учебной и внеурочной деятельности и конкретизирует требования 

Стандарта к личностным и предметным результатам освоения АООП. 

Программа строится на основе деятельностного подхода к обучению и позволяет 

реализовывать коррекционно-развивающий потенциал образования обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

БУД обеспечивают становление учебной деятельности обучающегося с умственной 

отсталостью в основных ее составляющих: познавательной, регулятивной, коммуникативной, 

личностной. 

 

БУД, формируемые у младших обучающихся I— IV и дополнительный классы, 

обеспечивают, с одной стороны, успешное начало школьного обучения и осознанное 

отношение к обучению, с другой — составляют основу формирования в старших классах 

более сложных действий, которые содействуют дальнейшему становлению обучающегося как 

субъекта осознанной активной учебной деятельности на доступном для него уровне. 

Личностные учебные действия обеспечивают готовность обучающегося к принятию 

новой роли «ученика», понимание им на доступном уровне ролевых функций и включение в 

процесс обучения на основе интереса к его содержанию и организации. 

Осознание себя в роли обучающегося, заинтересованного посещением образовательной 

организации, обучением, занятиями, осознание себя в роли 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 организации 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, договоренностей, понимание личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений об этических нормах и правилах поведения в современном обществе, 

готовность к безопасному и бережному поведению в природе и обществе. 

Коммуникативные учебные действия обеспечивают способность 

вступать в коммуникацию с взрослыми и сверстниками в процессе обучения. 

Коммуникативные учебные действия включают следующие умения: 

- 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 помощью и принимать помощь; 

- слушать и понимать инструкцию к учебному заданию в разных видах деятельности и быту; 

- сотрудничать с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях; 

доброжелательно относиться, сопереживать, конструктивно взаимодействовать с людьми; 
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- договариваться и изменять свое поведение в соответствии с объективным мнением 

большинства в конфликтных или иных ситуациях взаимодействия с окружающими. 

Регулятивные учебные действия обеспечивают успешную работу на любом уроке и 

любом этапе обучения. Благодаря им создаются условия для формирования и реализации 

начальных логических операций. 

Регулятивные учебные действия включают следующие умения: 

- соблюдать правила внутреннего распорядка (поднимать руку, вставать и выходить из-за 

парты); 

- выполнять учебный план, посещать предусмотренные учебным планом учебные занятия, 

осуществлять самостоятельную подготовку к занятиям, выполнять задания, данные 

педагогическими работниками в рамках образовательной программы; 

- активно участвовать в деятельности, контролировать и оценивать свои действия и действия 

других обучающихся; 

- соотносить свои действия и их результаты с заданными образцами, принимать оценку 

деятельности, оценивать ее с учетом предложенных критериев, корректировать свою 

деятельность с учетом выявленных недочетов. 

Познавательные учебные действия представлены комплексом начальных логических 

операций, которые необходимы для усвоения и использования знаний и умений в различных 

условиях, составляют основу для дальнейшего формирования логического мышления 

обучающихся. 

Познавательные учебные действия включают следующие умения: 

- выделять некоторые существенные, общие и отличительные свойства хорошо знакомых 

предметов; 

- устанавливать видородовые отношения предметов; 

- делать простейшие обобщения, сравнивать, классифицировать на наглядном материале; 

- пользоваться знаками, символами, предметами-заместителями; читать; писать;  

- выполнять арифметические действия; 

- наблюдать под руководством взрослого за предметами и явлениями окружающей 

действительности; 

- работать с несложной по содержанию и структуре информацией (понимать 

изображение, текст, устное высказывание, элементарное  схематическое  изображение, 

таблицу, предъявленных на бумажных и электронных и других носителях). 

Умение использовать все группы действий в различных образовательных ситуациях 

является показателем их сформированности. 
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III. КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

1 класс 

№ Раздел программы/  

Тема урока 

Кол-

во 

часов 

Тип, форма урока Средства 

обучения 

(инструменты, 

оборудование)   

Планируемые результаты Дата 

 Легкая атлетика – 31 час Минимальный 

уровень 

Достаточный уровень  

1 

 

Чистота одежды и 

обуви. Подготовка к 

уроку физической 

культуры. 

1 Комбинированный 

 

ТСО, 

инструкции по 

т/безопасности 

сформировать 

первоначальные 

представления о 

значении 

физической 

культуры для 

укрепления здоровья 

человека; 

сформировать 

первоначальные 

представления о 

значении физической 

культуры для 

укрепления здоровья 

человека; 

04.09 

2 Правила поведения на 

уроках физической 

культуры. Построение 

в колонну по одному, 

равнение в затылок. 

1 Комбинированный пагимн.палки, 

теннисные 

мячи 

 

уметь выполнять 

простые инструкции 

учителя; 

 

 иметь представление 

о видах двигательной 

деятельности; 

  

 уметь выполнять 

комплекс упражнений 

с помощью учителя; 

 

сформировать 

первоначальные 

представления о 

значении физической 

культуры для 

укрепления здоровья 

человека; 

 

 сформировать навыки 

наблюдения за своим 

физическим 

состоянием; 

 

05.09 

3 Построение в шеренгу 

по одному. Ходьба 

парами по кругу, 

взявшись за руки. 

1 Комбинированный 

Совершенствование 

ЗУН 

 10 теннисных 

мячей 

07.09 

4 Ходьба в медленном и 

быстром темпе. 
1 Комбинированный  10 теннисных 

мячей 

11.09 

5 Ходьба по прямой 

линии на носках и 

1 Совершенствование секундомер, 

рулетка 

12.09 
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пятках на внутреннем и 

внешнем своде стопы. 

ЗУН овладевать 

начальными 

двигательными 

навыками бега, 

прыжков и метания. 

 

 

уметь выполнять 

простые инструкции 

учителя; 

 

иметь представление 

о видах двигательной 

деятельности; 

  

 

уметь выполнять 

комплекс упражнений 

с помощью учителя; 

 

 овладевать 

начальными 

двигательными 

навыками бега, 

прыжков и метания. 

 

 

уметь выполнять 

простые инструкции 

учителя; 

 

 овладевать 

элементарными 

представлениями об 

основных физических 

качествах (сила, 

быстрота, 

выносливость, 

координация, 

гибкость). 

 

знать основные правила 

поведения и техники 

безопасности на уроке; 

 

уметь выполнять 

команды учителя по 

словесной инструкции; 

 

уметь выполнять 

упражнения для 

разминки; 

 

уметь сочетать дыхание 

с движение во время 

бега; 

 

уметь держать 

постоянный темп в 

беге; 

 

уметь пробежать от 300 

6 Перебежки группами и 

по одному 15-20 м 
1 Комбинированный 

 

секундомер, 

рулетка 

14.09 

7 Бег в медленном темпе, 

чередующийся с 

ходьбой. 

1 Комбинированный 

 

секундомер, 

рулетка 

18.09 

8 Бег с сохранением 

правильной осанки. 

1 Совершенствование 

ЗУН 

секундомер, 

рулетка 

19.09 

9 Бег в колонне за 

учителем в заданном 

направлении. 

1 Комбинированный 

 

секундомер, 

рулетка 

21.09 

10 Прыжки на двух ногах. 1 Комбинированный 

 

секундомер, 

рулетка 

25.09 

11 Прыжки на одной ноге 

на месте. 
1 Совершенствование 

ЗУН 
секундомер, 

рулетка 

26.09 

12 Прыжки с 

продвижением вперед, 

назад. 

1 Комбинированный 
Совершенствование 

ЗУН 

секундомер, 

рулетка  

28.09 

13 Прыжки с 

продвижением вперед, 

назад. 

1 Комбинированный 

Совершенствование 

ЗУН 

секундомер, 

рулетка 

02.10 

14 Прыжки через 

начерченную линию. 

1 Совершенствование 

ЗУН 
секундомер, 

рулетка, мел 

03.10 

15 Прыжки через шнур. 1 Комбинированный 

Совершенствование 
ЗУН 

длинная 

скакалка 

05.10 

16 Прыжки через 

набивной мяч 

1 Комбинированный 

Совершенствование 
ЗУН 

набивные мячи 09.10 
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17 Прыжки с ноги на ногу. 1 Совершенствование 

ЗУН 

секундомер, 

рулетка 

иметь представление 

о видах 

двигательной 

деятельности; 

  

уметь выполнять 

комплекс 

упражнений с 

помощью учителя; 

 

овладевать 

начальными 

двигательными 

навыками бега,  

прыжков и метания. 

уметь выполнять 

простые инструкции 

учителя; 

иметь представление 

о видах 

двигательной 

деятельности; 

до 500 м без остановки. 

 

 

 

сформировать 

первоначальные 

представления о 

значении физической 

культуры для 

укрепления здоровья 

человека; 

 

 

знать основные правила 

поведения и техники 

безопасности на уроке; 

 

уметь выполнять 

команды учителя по 

словесной инструкции 

 

 

18 Прыжок в длину с 

места 

1 Комбинированный 

Совершенствование 

ЗУН 

рулетка,обручи 10.10 

19 Правильный захват 

различных предметов 

1 Комбинированный 
Совершенствование 

ЗУН 

малый мячи, 

волейб.мячи, 

обручи 

12.10 

20 Прием и передача мяча 

в круге 
1 Совершенствование 

ЗУН 
мячи, обручи 16.10 

21 Прием и передача мяча 

в круге 

1 Комбинированный 

Совершенствование 

ЗУН 

мячи, кубы, 

конусы 
17.10 

22 Произвольное метание 

малых мячей 

1 Комбинированный 

Совершенствование 

ЗУН 

мягкие кубы, 

рулетка, мячи 
19.10 

23 Произвольное метание 

больших мячей 

1 Совершенствование 

ЗУН 
рулетка, мячи 23.10 

24 Броски и ловля 

волейбольных мячей 
1 Комбинированный 

Совершенствование 

ЗУН 

рулетка, 

 мячи 
24.10 

25 Броски и ловля 

волейбольных мячей 

1 Комбинированный 

 

рулетка, 

 мячи 

 

уметь выполнять 

простые инструкции 

учителя; 

 иметь 

представление о 

видах двигательной 

деятельности; 

  

сформировать 

первоначальные 

представления о 

значении физической 

культуры для 

укрепления здоровья 

человека; 

 

сформировать навыки 

26.10 

26 Метание колец на 

шесты 

1 Совершенствование 

ЗУН 

кольца, шесты, 

конусы, мячи 

06.11 

27 Метание колец на 

шесты 

1 Комбинированный 

Совершенствование 

ЗУН 

кольца, шесты, 

конусы, мячи 

07.11 

28 Метание большого 

мяча двумя руками   

1 Совершенствование 

ЗУН 
флажки, мячи 09.11 
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из-за головы уметь выполнять 

комплекс 

упражнений с 

помощью учителя; 

 

 овладевать 

начальными 

двигательными 

навыками бега, 

прыжков и метания. 

 

 

уметь выполнять 

простые инструкции 

учителя; 

 

иметь представление 

о видах 

двигательной 

деятельности; 

  

уметь выполнять 

комплекс 

упражнений с 

помощью учителя; 

 

овладевать 

начальными 

двигательными 

навыками бега, 

прыжков и метания. 

наблюдения за своим 

физическим 

состоянием; 

 

овладевать 

элементарными 

представлениями об 

основных физических 

качествах (сила, 

быстрота, 

выносливость, 

координация, 

гибкость). 

 

 знать основные 

правила поведения и 

техники безопасности 

на уроке; 

 

уметь выполнять 

команды учителя по 

словесной инструкции; 

 

уметь выполнять 

упражнения для 

разминки; 

− уметь сочетать 

дыхание с движение во 

время бега; 

− уметь держать 

постоянный темп в 

29 Метание большого 

мяча двумя руками   

из-за головы 

1 Совершенствование 

ЗУН 
флажки, мячи 13.11 

30 Метание мяча снизу с 

места в стену 
1 Совершенствование 

ЗУН 
мячи,  обручи, 

маты. 

14.11 

31 Метание мяча снизу с 

места в стену 

1 Комбинированный 
Совершенствование 

ЗУН 

флажки, мячи 16.11 

 Игры - 2 часа  

32 Подвижная игра «Гуси-

лебеди» 

1 Совершенствование 

ЗУН 
флажки, мячи 20.11 

33 Подвижная игра «У 

медведя во бору» 

1 Комбинированный 

Совершенствование 
ЗУН 

гимнастич. 

палки 

21.11 

 Гимнастика – 30 часов  

34 Значение физических 

упражнений для 

здоровья человека. 

Строевые действия в 

шеренге и колонне. 

1 Комбинированный 

Совершенствование 
ЗУН 

гимнаст. маты, 

флажки, мячи 

23.11 

35 Название снарядов, 

спортивного 

инвентаря. Гимнастика 

для пальцев. 

1 Совершенствование 

ЗУН 
гимнастическая 

скамейка, 

коврики, 

колючие мячи 

27.11 

36 Перестроение в круг, 

взявшись за руки 
1 Комбинированный 

Совершенствование 

ЗУН 

скамейка, 

коврики  

28.11 
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37 Размыкание на 

вытянутые руки 

1 Комбинированный 

Совершенствование 

ЗУН 

гимнастическая 

скамейка 

 

уметь выполнять 

простые инструкции 

учителя; 

 иметь 

представление о 

видах двигательной 

деятельности; 

  

 уметь выполнять 

комплекс 

упражнений с 

помощью учителя; 

 

овладевать 

начальными 

двигательными 

навыками бега, 

прыжков и метания. 

уметь выполнять 

простые инструкции 

учителя; 

 

иметь представление 

о видах 

двигательной 

деятельности; 

  

уметь выполнять 

комплекс 

упражнений с 

помощью учителя; 

беге; 

− уметь пробежать от 

300 до 500 м без 

остановки. 
 

 

сформировать 

первоначальные 

представления о 

значении физической 

культуры для 

укрепления здоровья 

человека; 

 

сформировать навыки 

наблюдения за своим 

физическим 

состоянием; 

 

овладевать 

элементарными 

представлениями об 

основных физических 

качествах (сила, 

быстрота, 

выносливость, 

координация, 

гибкость). 

 

знать основные правила 

поведения и техники 

безопасности на уроке; 

30.11 

38 Выполнение строевых 

команд по показу 

учителя. 

1 Совершенствование 

ЗУН 
гимнастическая 

скамейка, 

коврики 

04.12 

39 Выполнение 

строевых команд по 

показу учителя и по 

команде. 

1 Комбинированный 

Совершенствование 
ЗУН 

гимнастическая 

скамейка, 

коврики  

05.12 

40 Основные положения и 

движения рук, ног, 

туловища, головы. 

1 Комбинированный 

Совершенствование 
ЗУН 

гимнастическая 

скамейка, 

коврики  

07.12 

41 Упражнения на 

дыхание. 
1 Совершенствование 

ЗУН 
флажки, мячи, 

обручи, мел. 

11.12 

42 Упражнения на 

формирование 

правильной осанки. 

1 Комбинированный 
Совершенствование 

ЗУН 

обручи, 

коврики  

12.12 

43 Упражнения на 

укрепление мышц 

туловища. 

1 Совершенствование 

ЗУН 
гимнастическая 

скамейка, 

коврики 

14.12 

44 Упражнения для 

пространственной 

дифференцировки и 

точности движений. 

1 Совершенствование 

ЗУН 
гимнастическая 

скамейка, 

коврики 

18.12 

45 Упражнения для 

пространственной 

временной 

дифференцировки и 

точности движений. 

 

1 Совершенствование 

ЗУН 
гимнастическая 

скамейка, 

коврики, мячи 

19.12 
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46 Упражнения с 

гимнастической 

палкой. 

1 Совершенствование 

ЗУН 
гимнастич. 

палки, мячи 

 

овладевать 

начальными 

двигательными 

навыками бега, 

прыжков и метания. 

 

уметь выполнять 

команды учителя по 

словесной инструкции; 

 

21.12 

47 Упражнения с обручем. 1 Совершенствование 

ЗУН 
Обручи, 

скамейка, 

коврики 

25.12 

48 Упражнения с малыми 

мячами. 
1 Совершенствование 

ЗУН 
скамейка, 

скакалки, мячи 

26.12 

49 Упражнения с 

большим мячом. 
1 Совершенствование 

ЗУН 

гимнастическая 

скамейка, мячи 

 

уметь выполнять 

простые инструкции 

учителя; 

 

 иметь представление 

о видах двигательной 

деятельности; 

  

 

уметь выполнять 

комплекс упражнений 

с помощью учителя; 

 

овладевать 

начальными 

двигательными 

навыками бега, 

прыжков и метания. 

 

уметь выполнять 

простые инструкции 

учителя; 

 

 

сформировать 

первоначальные 

представления о 

значении физической 

культуры для 

укрепления здоровья 

человека; 

 

сформировать навыки 

наблюдения за своим 

физическим 

состоянием; 

 

овладевать 

элементарными 

представлениями об 

основных физических 

качествах (сила, 

быстрота, 

выносливость, 

координация, 

гибкость). 

 

28.12 

50 Лазание вверх, вниз по 

гимнастической стенке, 

не пропуская реек. 

1 Комбинированный 

Совершенствование 
ЗУН  

гимнастич. 

стенки 

09.01 

51 Лазание вверх, вниз по 

гимнастической стенке, 

не пропуская реек. 

1 Комбинированный 

Совершенствование 

ЗУН  

гимнастич. 

стенки 

11.01 

52 Проползание на 

четвереньках в 

медленном темпе по 

горизонтальной 

скамейке. 

1 Совершенствование 

ЗУН 
флажки, мячи, 

обручи, 

скамейки 

15.01 

53 Проползание на 

четвереньках в 

медленном темпе по 

горизонтальной 

скамейке. 

1 Комбинированный 
Совершенствование 

ЗУН  

гимн. 

скамейка, 

мячи, маты 

16.01 

54 Подлезание под 

препятствием высотой 

40-50 см 

1 Комбинированный 

Совершенствование 

ЗУН  

гимн. 

скамейка, 

мячи, обручи 

18.01 

55 Подлезание под 

препятствием высотой 

1 Совершенствование 

ЗУН 
флажки, мячи, 

обручи, мел. 

22.01 
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40-50 см. иметь представление 

о видах двигательной 

деятельности; 

  

 уметь выполнять 

комплекс упражнений 

с помощью учителя;  

 

овладевать 

начальными 

двигательными 

навыками бега, 

прыжков и метания. 

 

 

уметь выполнять 

простые инструкции 

учителя; 

 

иметь представление 

о видах двигательной 

деятельности; 

  

уметь выполнять 

комплекс упражнений 

с помощью учителя;  

 

овладевать 

начальными 

двигательными 

навыками бега, 

прыжков и метания. 

знать основные правила 

поведения и техники 

безопасности на уроке; 

 

уметь выполнять 

команды учителя по 

словесной инструкции; 

 

уметь выполнять 

упражнения для 

разминки; 

 

уметь сочетать дыхание 

с движение во время 

бега; 

 

уметь держать 

постоянный темп в 

беге; 

 

уметь пробежать от 300 

до 500 м без остановки. 

 

сформировать 

первоначальные 

представления о 

значении физической 

культуры для 

укрепления здоровья 

человека; 

 

сформировать навыки 

56 Перелезание через 

препятствие высотой 

40-50 см. 

1 Комбинированный 

Совершенствование 
ЗУН  

обручи, гимн. 

скамейка, мячи 

23.01 

57 Пролезание через 

гимнастический обруч. 
1 Комбинированный 

Совершенствование 

ЗУН 

флажки, мячи, 

обручи, мел. 

25.01 

58 Ходьба по линии на 

носках, на пятках с 

различными 

положениями рук. 

1 Совершенствование 

ЗУН 
флажки, мячи, 

обручи, мел. 

29.01 

59 Ходьба по линии на 

носках, на пятках с 

различными 

положениями рук. 

1 Комбинированный 

Совершенствование 
ЗУН 

мячи, кольца, 

конусы, обручи 

30.01 

60 Ходьба по 

гимнастической 

скамейке прямо, боком 

с различными 

положениями рук. 

1 Комбинированный 

Совершенствование 
ЗУН 

мячи, кольца, 

конусы, обручи 

01.02 

61 Ходьба по 

гимнастической 

скамейке прямо, боком 

с различными 

положениями рук. 

1 Совершенствование 

ЗУН 
мячи, кольца, 

конусы, обручи 

скамейки 

05.02 

62 Стойка на одной ноге. 1 Комбинированный 

Совершенствование 
ЗУН 

волейбольные 

мячи, конусы, 

обручи 

06.02 

63 Стойка на одной ноге. 1 Комбинированный 
Совершенствование 

ЗУН 

волейбольные 

мячи, конусы,  

08.02 
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 Игры – 31 час  

 

 

уметь выполнять 

простые инструкции 

учителя; 

 

иметь представление 

о видах двигательной 

деятельности; 

  

 

уметь выполнять 

комплекс упражнений 

с помощью учителя; 

 

овладевать 

начальными 

двигательными 

навыками бега, 

прыжков и метания. 

 

уметь выполнять 

комплекс упражнений 

с помощью учителя; 

наблюдения за своим 

физическим 

состоянием; 

 

овладевать 

элементарными 

представлениями об 

основных физических 

качествах (сила, 

быстрота, 

выносливость, 

координация, 

гибкость). 

 

знать основные правила 

поведения и техники 

безопасности на уроке; 

 

уметь выполнять 

команды учителя по 

словесной инструкции; 

 

 уметь выполнять 

упражнения для 

разминки; 

 

64 Правила поведения на 

занятиях по 

подвижным играм. 

1 Совершенствование 

ЗУН 
Конусы, 

флажки, мячи, 

обручи,  

19.02 

65 Правила утренней 

гигиены и их значение 

для жизни человека. 

1 Комбинированный 

Совершенствование 
ЗУН 

мячи, конусы, 

обручи 

20.02 

66 Подвижная игра 

«Канатоходец». 
1 Комбинированный 

Совершенствование 

ЗУН 

обручи, 

скакалки 

22.02 

67 Подвижная игра 

«Переправа». 
1 Совершенствование 

ЗУН 
Конусы, 

флажки, мячи, 

обручи  

26.02 

68 Подвижная игра 

«Разойдись не упади». 
1 Комбинированный 

Совершенствование 

ЗУН 

волейбольные 

мячи, конусы,  

27.02 

69 Подвижная игра 

«Стоп». 
1 Комбинированный 

Совершенствование 

ЗУН 

волейбольные 

мячи, конусы,  

29.02 

70 Подвижная игра 

«Ловишки» 
1 Совершенствование 

ЗУН 
волейбольные 

мячи, конусы 

04.03 

71 Подвижная игра 

«Перемени предмет» 
1 Комбинированный 

Совершенствование 

ЗУН 

волейбольные 

мячи, конусы, 

обручи 

05.03 

72 Подвижная игра 

«Жмурки». 

1 Комбинированный 

Совершенствование 
ЗУН 

волейбольные 

мячи, конусы 

07.03 

73 Подвижная игра 

«Горелки». 
1 Совершенствование 

ЗУН 
волейбольные 

мячи, конусы 

 

уметь выполнять 

сформировать 

первоначальные 

11.03 
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74 Подвижная игра «Два 

мороза». 

1 Комбинированный 

 
волейбольные 

мячи, конусы 

простые инструкции 

учителя; 

 

иметь представление 

о видах двигательной 

деятельности; 

  

 уметь выполнять 

комплекс упражнений 

с помощью учителя; 

 

овладевать 

начальными 

двигательными 

навыками бега, 

прыжков и метания. 

 

 

представления о 

значении физической 

культуры для 

укрепления здоровья 

человека; 

 

сформировать навыки 

наблюдения за своим 

физическим 

состоянием; 

 

 

уметь выполнять 

упражнения для 

разминки; 

 

12.03 

75 Подвижная игра 

«Краски». 
1 Комбинированный 

 
волейбольные 

мячи, конусы 

14.03 

76 Подвижная игра 

«Хитрая лиса». 

1 Совершенствование 

ЗУН 

волейбольные 

мячи, конусы 

18.03 

77 Подвижная игра 

«Коршун и наседка». 

1 Комбинированный 

 
волейбольные 

мячи, конусы 

19.03 

78 Подвижная игра 

«Перемена мест». 
1 Комбинированный волейбольные 

мячи, конусы 

21.03 

79 Подвижная игра «Не 

оставайся на полу». 

1 Совершенствование 

ЗУН 

секундомер, 

мячи 

25.03 

80 Подвижная игра 

«Стой». 

1 Комбинированный 

 
волейбольные 

мячи, конусы 

08.04 

81 Коррекционная 

подвижная игра 

«Совушка». 

1 Комбинированный 

Совершенствование 

ЗУН 

мячи, конусы, 

обручи 

09.04 

82 Коррекционная 

подвижная игра 

«Фигуры» 

1 Комбинированный секундомер, 

мячи 

 

уметь выполнять 

простые инструкции 

учителя; 

 

 иметь представление 

о видах двигательной 

деятельности; 

  

 уметь выполнять 

комплекс упражнений 

с помощью учителя; 

сформировать 

первоначальные 

представления о 

значении физической 

культуры для 

укрепления здоровья 

человека; 

 

сформировать навыки 

наблюдения за своим 

физическим 

состоянием; 

11.04 

83 Коррекционная 

подвижная игра 

«Проползи не урони». 

1 Совершенствование 

ЗУН 
секундомер, 

мячи 

15.04 

84 Коррекционная 

подвижная игра 

«Крокодил». 

1 Комбинированный секундомер, 

мячи 

16.04 

85 Коррекционная 

подвижная игра 

«Перелет птиц». 

1 Комбинированный секундомер, 

мячи 

18.04 
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86 Коррекционная 

подвижная игра 

«Охотники и зайцы». 

1 Совершенствование 

ЗУН 
Конусы, 

флажки, мячи, 

обручи 

 овладевать 

начальными 

двигательными 

навыками бега, 

прыжков и метания. 

 

уметь выполнять 

простые инструкции 

учителя; 

 

иметь представление 

о видах двигательной 

деятельности; 

  

уметь выполнять 

комплекс упражнений 

с помощью учителя; 

 

овладевать 

начальными 

двигательными 

навыками бега, 

прыжков и метания. 

уметь выполнять 

простые инструкции 

учителя; 

иметь представление 

о видах двигательной 

деятельности; 

 

 уметь выполнять 

 

 овладевать 

элементарными 

представлениями об 

основных физических 

качествах (сила, 

быстрота, 

выносливость, 

координация, 

гибкость). 

 

знать основные правила 

поведения и техники 

безопасности на уроке; 

 

уметь выполнять 

команды учителя по 

словесной инструкции; 

 

уметь выполнять 

упражнения для 

разминки; 

 

уметь сочетать дыхание 

с движение во время 

бега; 

уметь держать 

постоянный темп в 

беге; 

 уметь пробежать от 

300 до 500 м без 

22.04 

87 Коррекционная 

подвижная игра «Волк 

во рву». 

1 Комбинированный секундомер, 
мячи 

23.04 

88 Коррекционная 

подвижная игра «Кто 

самый меткий». 

1 Комбинированный секундомер, 
мячи 

25.04 

89 Коррекционная 

подвижная игра 

«Лягушка и цапля». 

1 Совершенствование 

ЗУН 
Конусы, 

флажки, мячи, 

обручи 

29.04 

90 Коррекционная 

подвижная игра «Кто 

дальше бросит». 

1 Комбинированный секундомер, 
мячи 

30.04 

91 Коррекционная 

подвижная игра «Кто 

дальше бросит». 

1 Комбинированный секундомер, 
мячи 

02.05 

92 Коррекционная 

подвижная игра «Через 

ручей». 

1 Совершенствование 

ЗУН 
Конусы, 

флажки, мячи, 

обручи 

06.05 

93 Коррекционная 

подвижная игра «Через 

ручей». 

1 Совершенствование 

ЗУН 

рулетка, 
теннисные мячи 

07.05 

94 Коррекционная 

подвижная игра 

«Пингвины». 

1 Совершенствование 

ЗУН 
рулетка, 

теннисные 

мячи 

13.05 

 Легкая атлетика – 5 часов  

95 Ходьба в колонне по 

одному по кругу. 

Ходьба с различными 

1 Совершенствование 

ЗУН 
Конусы, 

флажки, мячи, 

обручи 

14.05 



20 
 

положениями рук. комплекс упражнений 

с помощью учителя; 

 овладевать 

начальными 

двигательными 

навыками бега, 

прыжков и метания. 

уметь выполнять 

простые инструкции 

учителя; 

остановки. 

 

сформировать 

первоначальные 

представления о 

значении физической 

культуры для 

укрепления здоровья 

человека; 

96 Бег правым, левым 

боком вперед. 

1 Совершенствование 

ЗУН 

рулетка, 
теннисные мячи 

16.05 

97 Толчком двух ног 

прыжок вверх, 

доставая предмет. 

1 Совершенствование 

ЗУН 

рулетка, 
теннисные мячи 

20.05 

98 Прыжок в глубину с 

гимнастической 

скамейки 

1 Совершенствование 

ЗУН 
Конусы, 

флажки, мячи, 

обручи 

21.05 

99 Метание малого мяча с 

места в цель 

1 Комбинированный 

Совершенствование 

ЗУН 

Конусы, 

флажки, мячи, 

обручи 

23.05 
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