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Пояснительная записка 
Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для 

обучающегося  3 класса с ОВЗ ( с легкой умственной отсталостью (интеллектуальные 
нарушения) (вариант 1)  разработана в соответствии: 

· Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации» (с изменениями и дополнениями);  

· ФГОС НОО обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, 
утвержденным приказом Министерства образования и науки РФ от 19 декабря 2014 г. 
N 1598 (с изменениями и дополнениями);  

· АООП НОО  для обучающихся с легкой умственной отсталостью 
(интеллектуальными нарушениями)  (вариант 1) ГБОУ СОШ с Екатериновка, 
утвержденной приказом № 38 от 28.08.2020 г. ;  

· Положением о Рабочей программе ГБОУ СОШ с. Екатериновка, утвержденным 

приказом № 4/1 от 8.02.2018 г. ( с изменениями и дополнениями). 

-Программой: Программы специальных (коррекционных) образовательных 

учреждений VIII вида (подготовительный), 1-4 классы/ В.В. Воронкова.- М.: 

«Просвещение» ,2018 г.  

 
Цель: формирование у обучающихся основ здорового образа жизни, развитие 

творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. 
Задачи учебного предмета:  

- коррекция и компенсация нарушений физического развития и моторики, 

пространственной организации движений; 

- формирование, развитие и совершенствование двигательных умений и навыков: 

- развитие у обучающихся основных физических качеств, привитие устойчивого 

отношения к занятиям по физической культуре; 

- укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию. 

Реализация этих задач осуществляется на основе оздоровительной и 

коррекционно-воспитательной направленности каждого урока. Обучающиеся, отнесённые 

по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, от общих занятий не 

освобождаются, а занимаются на уроке со всеми. К ним применяется индивидуальный 

подход. 

Адаптированная основная общеобразовательная программа начального общего 

образования обучающихся с ОВЗ – это образовательная программа, адаптированная для 

обучения обучающихся с учетом особенностей их психофизического развития, 

индивидуальных возможностей, обеспечивающая коррекцию нарушений развития и 

https://base.garant.ru/70862366/


социальную адаптацию. Важнейшие задачи образования в начальной школе обучающихся 

с ОВЗ (формирование предметных и универсальных способов действий, обеспечивающих 

возможность продолжения образования в основной школе; воспитание умения учиться – 

способности к самоорганизации с целью решения учебных задач; индивидуальный 

прогресс в основных сферах личностного развития – эмоциональной, познавательной, 

саморегуляции) реализуются в процессе обучения по всем предметам. Однако каждый из 

них имеет свою специфику. Физическая культура совместно с другими предметами 

решают одну из важных проблем – проблему здоровья ребёнка. 
      Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная 

деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, 

осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, 

творчество и самостоятельность. Учитывая эти особенности, целью программы по 

физической культуре является формирование у учащихся начальной школы основ 

здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения 

двигательной деятельности.  

          Основной формой проведения уроков с обучающимися с ОВЗ является урок-игра. 

 Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе 

обучающихся с ОВЗ является освоении основ физкультурной деятельности. Кроме того, 

предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и 

является средством формирования у обучающихся универсальных способностей 

(компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в результатах 

образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности 

(культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 

 

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане 

На изучение предмета «Физическая культура» в 3 классе отводится 3 часа в 

неделю и 102 часа в год. 

В связи с продлением осенних каникул 2020-2021 учебного года на одну неделю по 
причине пандемии по коронавирусной инфекции уменьшено количество часов на 

изучение предмета в 1-4 классах на 3 часов без изменения содержания программы ( 1 
класс 96 часов, 2-4 99 часов в год) (приказ № 48/1 от 29.10.2020 г.). 

 

        

 



Планируемые результаты освоения учебного предмета                

Знания о физической культуре. 

           Ученик научится: 

- ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 

уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, 

занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма; 

- раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное 

влияние занятий физической культурой на физическое и личностное развитие; 

- ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость и различать 

их между собой; 

- организовывать места занятий физическими упражнениями, подвижными играми 

(как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и 

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

            Ученик  получит возможность научиться: 

• выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью; 

• характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

планировать и корректировать режим дня в зависимости от индивидуальных 

особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, 

физического развития и физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности. 
Ученик научится: 

- отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и 

физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

- организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во 

время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), 

соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

- измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические 

наблюдения за их динамикой. 

             Ученик  получит возможность научиться: 

• вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов 

утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для 



индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных 

показателей физического развития и физической подготовленности; 

• целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий 

по развитию физических качеств; 

• выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах. 

Физическое совершенствование. 

Ученик научится: 

- выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения осанки, 

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по 

частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

- выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития 

основных физических качеств, готовиться к выполнению норм ГТО; 

- выполнять организующие строевые команды и приемы; 

- выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

- выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладине, 

гимнастической скамейке); 

-  выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча 

различного веса); 

- выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

             Ученик получит возможность научиться: 

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

• играть в баскетбол, волейбол по упрощенным правилам. 

 

Содержание программы 
Знания о физической культуре -1 час 

Правила поведения на уроках физической культуры (техника безопасности). 

Чистота зала, снарядов. Подготовка спортивной формы к занятиям, переодевание. 

Значение физических упражнений для здоровья человека. Формирование понятий: 

опрятность, аккуратность. 

Гимнастика -15 часов 

Теоретические сведения: 



Элементарные сведения о гимнастических снарядах и предметах. Правила поведения на 

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

гимнастических снарядов и элементов. 

Практический материал:  
Построение в шеренгу и равнение по носкам по команде учителя. Расчет по 

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

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

двигаясь за учителем. Перестроение из колонны по одному в колонну по двое через 

середину, взявшись за руки.     

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

заданий (с толканием мяча). Ходьба по полу по начертанной линии. Ходьба по 

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

рук, боком приставными шагами, по наклонной скамейке. 

Основные положения и движения рук, ног, головы, туловища; упражнения для 

расслабления мышц; мышц шеи; укрепления мышц спины и живота; развития мышц рук и 

плечевого пояса; мышц ног; на дыхание; для развития мышц кистей рук и пальцев; 

формирования правильной осанки; укрепления мышц туловища. Сочетание движений ног, 

туловища с одноименными и разноименными движениями рук.        

Комплексы упражнений с гимнастическими палками, флажками, малыми 

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

лопатках, согнув ноги. 

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

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

Легкая атлетик – 32часа 
Теоретические сведения: 
Правила поведения на уроках легкой атлетики. Понятие о начале ходьбы и бега. 

Ознакомление обучающихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега. 

Практический материал:  
Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба в чередовании с бегом. 

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

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

за голову. Ходьба по прямой линии, ходьба на носках, на пятках, на внутреннем и 

внешнем своде стопы. 

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

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



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

ходьбы на расстоянии. Бег на носках. 

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

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

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

прямого разбега).  

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

Произвольное метание малых и больших мячей в игре. 

Броски и ловля волейбольных мячей.  Метание колец на шесты. Метание с места 

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

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

Лыжная подготовка -18 часов 
Теоретические сведения: 
Одежда и обувь для занятий на улице в зимний период. 

Правила переноски лыж. 

Практический материал:  
Ходьба на месте с подниманием носков лыж. Ступающий шаг без палок и с 

палками. Выполнение строевых команд. Передвижение на лыжах. 

Скользящий шаг.  

Повороты на месте «переступанием» вокруг пяток лыж. 

Передвижение на лыжах до 600 м (за урок). 

Подвижные игры -32 часа 

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

Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия (выбор места, 

взаимодействие с партнером, командой и соперником). 

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

броски, удары по мячу. 
Практический материал: подвижные игры 

Коррекционные игры. 

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

лазанием; метанием и ловлей мяча. Игры построениями и перестроениями; бросанием, 

ловлей, метанием. 

Коррекционные упражнения 

Движение в колонне с изменением направлений по установленным на полу 

ориентирам.  



Выполнение исходных положений рук по словесной инструкции учителя. 

Выполнение различных упражнений без контроля и с контролем зрения. 

 

Тематическое планирование 
 
 

№ Тема Количество часов 

1 Знания о физической культуре 1 
2 Гимнастика 15 
3 Лёгкая атлетика 33 
4 Лыжная подготовка 18  
5 Подвижные игры  32 
 Всего: 99  

 


