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Рабочая программа по учебному предмету "Физическая культура" составлена для обучающихся с легкой 
умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) составлена на основе следующих нормативных 
документов: 

- Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;  

- Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования обучающихся с 
ограниченными возможностями здоровья, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской 
Федерации от 19.12.2014 № 1598;  

- Федеральный государственный образовательный стандарт  образования обучающихся с умственной отсталостью 
(интеллектуальными нарушениями) (утв. приказом Министерства образования и науки РФ от 19 декабря 2014 г. № 
1599);  

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 10.07.2015 № 26 
"Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения и воспитания в организациях, 
осуществляющих образовательную деятельность по адаптированным основным общеобразовательным программам для 
обучающихся с ограниченными возможностями здоровья" (СанПиН 2.4.2.3286-15); 

 - Адаптированная  основная  общеобразовательной программа для обучающихся с умственной отсталостью 
(интеллектуальными нарушениями) МБОУ СОШ № 1 им. Героя РФ Романова В.В. 

В программе обозначены два уровня умений: минимальный и достаточный.  

Программа   рассчитана: 1 класс -  99 часов (3 часа в неделю), 2 класс  - 99 часов (3 часа в неделю),  3 класс.- 99 

часов (3 часа в неделю), 4 класс - 99 часов (3 часа в неделю). 

 



Планируемые результаты  

Физическая культура 

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. 

 

 

 



Физическая культура является составной частью образовательного процесса обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Она решает образовательные, воспитательные, коррекционно-

развивающие и лечебно-оздоровительные задачи. 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, способствует социальной интеграции школьников в общество. 

Основная цель изучения данного предмета заключается во всестороннем развитии личности обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, 

коррекции недостатков психофизического 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 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 культуре», «Гимнастика», «Легкая 

атлетика», «Лыжная и конькобежная подготовка», «Игры». Каждый из перечисленных разделов включает некоторые 

теоретические сведения и материал 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. 

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 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. 

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 учителя. Ходьба с перешагиванием через большие мячи с высоким подниманием бедра. Ходьба в медленном, 

среднем и быстром темпе. Ходьба с выполнением упражнений для рук в чередовании с другими движениями; со сменой 

положений рук: вперед, вверх, с хлопками и т. д. Ходьба шеренгой с открытыми и с закрытыми глазами. 

Бег. Перебежки группами и по одному 15—20 м. Медленный бег с сохранением правильной осанки, бег в колонне за 

учителем в заданном направлении. Чередование бега и ходьбы на расстоянии. Бег на носках. Бег на месте с высоким 

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

препятствий (канавки, подлезание под сетку, обегание стойки и т. д.). Быстрый бег на скорость. Медленный бег. 

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 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 и конькобежная подготовка 

Лыжная подготовка 

Теоретические сведения. 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 двухшажного хода. Виды подъемов и спусков. Предупреждение травм и обморожений. 

Практический материал. Выполнение строевых команд. Передвижение на лыжах. Спуски, повороты, 

торможение.  

Конькобежная подготовка 

Теоретические сведения. Одежда и обувь конькобежца. Подготовка к занятиям на коньках. Правила поведения на 

уроках. Основные части конька. Предупреждение травм и обморожений при занятиях на коньках. 

Практический материал. Упражнение в зале: снимание и одевание ботинок; приседания; удержание равновесия; 

имитация правильного падения на коньках; перенос тяжести с одной ноги на другую. Упражнения на льду: скольжение, 

торможение, повороты. 



Игры 

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

Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, командой и 

соперником). Элементарные сведения по овладению игровыми умениями (ловля мяча, передача, броски, удары по мячу 

Практический материал. Подвижные игры: 

Коррекционные игры; 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: 

игры с бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча (в том числе пионербол в IV-м классе); построениями 

и перестроениями; бросанием, ловлей, метанием. 
 

 

 

 

 

 

Содержание программы 

3 класс 

Гимнастика. 



1. Строевые упражнения 

Ходьба в различном темпе по диагонали. Перестроение из колонны по одному в колонну по два (три). Смена ног при 
ходьбе. Повороты налево, направо, кругом (переступанием). Понятие «интервал». Ходьба в обход с поворотами на углах. 
Ходьба с остановками по сигналу учителя (повторение).  

2. Общеразвивающне и корригирующие упражнения без предметов:  

2.1 Упражнения на осанку  

Упражнения с удержанием груза (100—150 г) на голове; повороты кругом; приседание; ходьба по гимнастической 
скамейке с различными положениями рук; передвижение по наклонной плоскости.  

2.2 Дыхательные упражнения  

Полное углубленное дыхание с различными движениями рук. Дозированное дыхание в ходьбе с движениями рук в 
различных направлениях.  

2.3 Упражнения в расслаблении мышц:  

Расслабленные потряхивания конечностями с возможно более полным расслаблением мышц при спокойном 
передвижении по залу. Чередование напряженной ходьбы (строевым шагом) с ходьбой в полуприседе с расслабленным и 
опущенным вперед туловищем. Расслабление мышц после выполнения силовых упражнений.  

2.4 Основные положения движения головы, конечностей, туловища.  

Сохранение заданного положения головы при выполнении наклонов, поворотов и вращений туловища. Из исходного 
положения — стоя ноги врозь, руки на пояс — повороты туловища вправо, влево с одновременными наклонами. Из 
исходного положения — ноги врозь, руки в стороны — наклоны вперед с поворотами в сторону. Наклоны туловища 
вперед в сочетании с поворотами и с движениями рук. Отведение ноги назад с подниманием рук вверх. Переход из упора 



присев в упор лежа толчком двух ног, вернуться в исходное положение. Лежа на животе, поочередное поднимание ног. 
(Голова и руки при этом лежат на плоскости или поднимаются одновременно с ногами.) Лежа на животе (руки согнуты в 
локтях, подбородок положен на кисти рук), поднимание головы (локти согнутых рук отводятся назад, лопатки 
прижимаются к позвоночнику); поднимание головы с вытягиванием рук вперед, назад, в стороны. Из исходного 
положения — руки вперед, назад или в стороны — поднимание рук от опоры. Сгибание и разгибание рук в упоре стоя, 
опираясь в стену или рейку гимнастической скамейки на уровне груди и пояса. Пружинистые приседания на одной ноге 
в положении выпада. Круговые движения туловища (руки на пояс).  

3. Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах  

С гимнастическими палками. Подбрасывание и ловля палки в горизонтальном и вертикальном положении. 
Перебрасывание гимнастической палки с руки на руку в вертикальном положении. Сгибание и разгибание рук с палкой. 
Повороты туловища с движением рук с палкой вперед, вверх, за голову, перед грудью. Наклоны туловища вперед, назад, 
влево, вправо с различными положениями палки. Ходьба с гимнастической палкой к плечу, вперед, вверх.  

С большими обручами. Приседание с обручем в руках, повороты направо, налево (прихвате обруча двумя руками); 
пролезание в обруч на месте, переход и перепрыгивание из одного лежащего обруча в другой, не задевая обруч; 
кружение обруча; вращение на вытянутой руке.  

С малыми мячами. Подбрасывание мяча вверх (правой, левой) рукой и ловля его. Удары мяча о пол правой и левой 
рукой. Броски мяча о стену и ловля его после отскока. Переменные удары мяча о пол левой и правой рукой. 
Перебрасывание мяча в парах.  

С набивными мячами (вес 2 кг). Передача мяча слева направо и справа налево стоя в кругу. Подбрасывание мяча 
вверх и его ловля. Повороты туловища налево, направо с различными положениями мяча. Приседание с мячом: мяч 
вперед, мяч за голову, на голову. Прыжки на двух ногах (мяч у груди).  



Упражнения на гимнастической скамейке. Сгибание и разгибание рук, лежа в упоре на скамейке; приседание на двух 
ногах (для некоторых учеников — на одной); различные прыжки на скамейке; прыжки через скамейку, с упором на нее.  

4. Упражнения на гимнастической стенке  

Наклоны вперед, держась за рейку на высоте груди, пояса. Наклоны влево, вправо, стоя боком к стенке и держась за 
рейку правой-левой рукой. Прогибание туловища, стоя: спиной к стенке, держась за: рейку руками на высоте головы, 
плеч. Взмахи ногой назад, держась за рейку руками на высоте груди, пояса.  

5. Акробатические упражнения (элементы, связки).  

Выполняются только после консультации врача. Кувырок вперед и назад из положения упор присев: стойка на 
лопатках; "мост" из положения лежа на спине.  

6. Простые и смешанные висы и упоры  

Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе на гимнастической 
стенке. Девочки: смешанные висы, подтягивание из виса лежа на гимнастической стенке. Вис на канате с захватом его 
ногами скрестно.  

7. Переноска груза и передача предметов  

Передача набивного мяча весом до 2 кг в колонне и шеренге. Эстафеты с переноской и передачей 2—3 набивных 
мячей весом до 6 кг на расстоянии до 20 м. Переноска гимнастической скамейки (2 учениками), бревна (6 учениками), 
гимнастического козла (3 учениками), гимнастического мата (4 учениками).  

8. Лазание и перелезание  

Лазание по гимнастической стенке вверх и вниз с изменением способа лазания в процессе выполнения пе словесной 
инструкции учителя. Лазание по гимнастической стенке по диагонали. Лазание по наклонной гимнастической скамейке 



под углом 45°. Подлезание под несколько препятствий высотой 40 см. Перелезание через 2—3 препятствия разной 
высоты (до 1 м). Лазание по канату произвольным способом. Вис наруках на рейке. Лазание по канату способом в три 
приема до 3 м (девочки), 4 м (мальчики).  

9. Равновесие  

Ходьба по гимнастической скамейке с ударами мяча о пол и его ловлей. Повороты на гимнастической скамейке и на 
бревне направо, налево. Ходьба по гимнастической скамейке с подбрасыванием и ловлей мяча. Равновесие на левой 
(правой) ноге на полу без поддержки. Ходьба приставными шагами по бревну (высота 70 см) с перешагиванием через 
веревочку на высоте 20—30 см. Набивные мячи (бросание и ловля мяча). Опуститься на одно колено и встать с помощью 
и без помощи рук. Выполнить 1—2 ранее изученных упражнения 3—4 раза. Равновесие на одной ноге "ласточка" 
(скамейка). Расхождение вдвоем при встрече поворотом.  

10. Опорный прыжок  

Прыжок через козла: наскок в упор стоя на коленях, соскок с колен взмахом рук, наскок в упор стоя на коленях, 
переход в упор присев, соскок с мягким приземлением. Прыжок в упор присев на козла, коня в ширину и соскок 
прогнувшись. Прыжок ноги врозь.  

11. Развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве, быстрота реакций, 
дифференциация силовых, пространственных и временных параметров движений.  

Построение в различных местах зала по показу и по команде. Построение в колонну по одному на расстояние 
вытянутой руки. Ходьба по диагонали по начерченной линии. Повороты кругом без контроля зрения. Ходьба "змейкой" 
по начерченным линиям. Прохождение расстояния до 3 м от одного ориентира до другого с открытыми глазами за 
определенное количество шагов и воспроизведение его за столько же шагов без контроля зрения. Стоя у гимнастической 
стенки, поднимание ноги на заданную высоту с контролем и без контроля зрения. Ходьба по ориентирам, начерченным 
на гимнастическом бревне. Прыжки назад, влево, вправо в обозначенное место. Прыжок в длину с разбега и 



приземлением в обозначенное место. Подлезание под препятствие определенной высоты с контролем и без контроля 
зрения. Легкий бег на месте от 5 до 10 с. Начало и окончание бега определяется учителем. Повторить задание, но 
остановиться самостоятельно. Прыжками на двух ногах преодолеть расстояние 5 —6 м до черты. Сообщить учащимся 
время выполнения задания. Повторить его вдвое медленнее. Определить самый точный прыжок.  

Основные требования к знаниям, умениям и навыкам учащихся  

Знать: правила поведения при выполнении строевых команд, гигиены после занятий физическими упражнениями; 
приемы выполнения команд: "Налево!", "Направо!" 

Уметь: выполнять команды "Направо!", "Налево!", "Кругом!", соблюдать интервал; выполнять исходные положения 
без контроля зрения; правильно и быстро реагировать на сигнал учителя; выполнять опорный прыжок через козла ноги 
врозь; сохранять равновесие на наклонной плоскости; выбирать рациональный способ преодоления препятствия; лазать 
по канату произвольным способом; выбирать наиболее удачный способ переноски груза.  

 

Легкая атлетика 

1. Ходьба  

Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе, спиной вперед) по инструкции учителя. 
Ходьба на носках с высоким подниманием бедра. Ходьба с остановками для выполнения заданий (присесть, повернуться, 
выполнить упражнение). Ходьба с речевкой и песней. Ходьба приставным шагом левым и правым боком. Ходьба с 
различными положениями рук, с предметами в правой, левой руке.  

2. Бег  



Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. Бег широким шагом на носках (коридор 20—30 см). Бег на скорость 
60 м с высокого и низкого старта. Бег с преодолением малых препятствий в среднем темпе. Эстафетный бег (60 м по 
кругу).  

3. Прыжки.  

Прыжки через скакалку на месте в различном темпе. Прыжки через скакалку, продвигаясь вперед произвольно. 
Прыжки произвольным способом (на двух и на одной ноге) через набивные мячи (расстояние между препятствиями 80—
100 см, общее расстояние 5 м). Прыжки в шаге с приземлением на обе ноги. Прыжки в длину с разбега способом "согнув 
ноги" с ограничением зоны отталкивания до 1 м. Прыжки в высоту с укороченного разбега способом "перешагивание".  

4. Метание.  

Метание теннисного мяча в пол на высоту отскока. Метание малого мяча на дальность с 3 шагов с разбега (коридор 10 
м). Метание мяча в вертикальную цель. Метание мяча в движущуюся цель. Толкание набивного мяча весом 1 кг с места 
одной рукой.  

Основные требования к знаниям, умениям и навыкам.  

Знать: фазы прыжка в длину с разбега.  

Уметь: выполнять разновидности ходьбы; пробегать в медленном темпе 4 мин, бегать на время 60 м; выполнять 
прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" из зоны отталкивания не более 1 м, прыгать в высоту способом 
«перешагивание» с шагов разбега.  

Лыжная подготовка (практический материал) В зависимости от климатических условий 

Построение в одну колонну. Передвижение на лыжах под рукой; с лыжами на плече; поворот на лыжах вокруг носков 
лыж; передвижение ступающим и скользящим шагом по лыжне; спуск со склонов в низкой стойке, в основной стойке; 



подъем по склону наискось и прямо "лесенкой"; передвижение на лыжах в медленном темпе на отрезке до 1 км; 
передвижение на лыжах на скорость на отрезке 40—60 м; игры "Кто дальше", "Быстрый лыжник", "Кто быстрее". 
Передвижение на лыжах до 1 км.  

Основные требования к знаниям, умениям, навыкам.  

Знать: как бежать по прямой и по повороту.  

Уметь: координировать движения рук и ног при беге по повороту; свободное катание до 200—300 м; бежать на 
коньках в быстром темпе до 100 м.  

Спортивные и подвижные игры 

1. Пионербол  

Ознакомление с правилами, расстановка игроков на площадке. Нападающий удар двумя руками сверху в прыжке, 
ловля мяча над головой, подача двумя руками снизу, боковая подача; розыгрыш мяча на три паса. Учебная игра.  

Основные требования к знаниям, умениям и навыкам  

Знать: расстановку игроков на площадке, правила перехода играющих.  

Уметь: подавать боковую подачу, разыгрывать мяч на три паса.  

2. Баскетбол  

Правила игры в баскетбол. Знакомство с правилами поведения на занятиях при обучении баскетболу. Основная 
стойка; передвижения без мяча вправо, влево, вперед, назад. То же самое с ударами мяча об пол. Ведение мяча на месте и 
в движении. Остановка по сигналу учителя. Ловля и передача на месте двумя ру-ками, повороты на месте.  

Основные требования к знаниям, умениям и навыкам  



Знать: правила игры в баскетбол, некоторые правила игры.  

Уметь: вести мяч с различными заданиями; ловить и передавать мяч.  

Подвижные игры и игровые упражнения 

1. Коррекционные  

«Вызов»; «Карусель»; «Пустое место»; «Лишний игрок».  

2. С элементами общеразвивающих упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием  

«Через обруч»; «Прыжки по полоскам»; «Второй лишний»  

3. С бегом на скорость  

«Пятнашки маршем»; «Бег за флажками»; «Перебежки с выручкой»; Эстафеты  

4. С прыжками в высоту, длину  

«Удочка»; «Веревочка под ногами»; «Прыжок за прыжком»; «Прыгуньи и пятнашки».  

5. С метанием мяча на дальность и в цель  

«Снайперы»; «Лапта»; «Выбери место»; «Точно в цель».  

6. С элементами пионербола и волейбола  

«Мяч соседу»; «Не дай мяч водящему»; «Сохрани позу».  

7. С элементами баскетбола  

«Мяч с четырех сторон»; «Охотники и утки»; «Не дай мяч водящему».  



8. С элементами плавания (на воде)  

«Хоровод»; «Кто быстрее»; «Невод»; «Торпеды»; «Утки-нырки».  

9. Игры на снегу, льду  

«Снайперы»; «Охотники»; «Догони»; «Кто дальше». 

 

 

Тематическое планирование 3 класс 

 

№ Наименование разделов Количество часов 

1 Легкая атлетика 24  

2 Спортивные и подвижные игры 23  

3 Лыжи 20  

4 Гимнастика 17  

5 Легкая атлетика  15  

Всего 99  
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