


                                               Физическая культура 

                                                 Пояснительная записка. 

Знания о физической культуре 

Физическая культура.   Физическая   культура   как   система   занятий   
физическими упражнениями по укреплению здоровья человека, развитию 
силы, выносливости, координации. Физическая культура как система 
разнообразных форм занятий физической подготовкой и ук- реплением 
здоровья человека. Занятия по физической культуре у слепых и слабовидящих 
проводятся с учетом имеющихся у обучающихся противопоказаний и 
рекомендаций врача- офтальмолога. 

Возникновение физической культуры у древних людей, связь физической 

подготовки с трудовой деятельностью. 

Жизненно важные способы передвижения человека: 

сходство и различия. Режим дня и личная гигиена. 

Правила поведения и техники безопасности на уроках 

физической культуры. Олимпийские игры в мифах и 

легендах. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны (правила и дозировка). 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно 

важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: остановка по требованию учителя, организация мест занятий, подбор 

одежды, обуви и инвентаря. Культурно-гигиенические требования к занятиям 

физической культурой. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и 

первых соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Современные 

параолимпийские игры. Связь физической культуры с трудовой и другими видами 

деятельности. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием 

основных физических качеств. Основные физические качества: сила, быстрота, 

выносливость, ловкость, гибкость и равновесие. Физические упражнения и осанка. 

Основные положения и элементарные движения, их значение для освоения 

двигательных действий. Физическая нагрузка. Противопоказания к физическим 

упражнениям и нагрузкам. Подвижные игры и их разнообразие. Спорт и спортивные 

игры. Возможности слабовидящего человека в занятиях спортом. 

Накопление опыта самостоятельного выполнения движений и упражнений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение культурно- 

гигиенических навыков для занятий физической культурой. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки 

и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Овладение знаниями доступных (по состоянию здоровья и зрения) физических 

упражнений, умение их выполнять. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и участие в 

подвижных играх (на спортивных площадках и в спортивных залах). 



Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических 

упражнений для утренней зарядки, физкультминуток. 

Комплексы упражнений по профилактике и коррекции нарушений осанки, 

формированию навыков правильной осанки; комплексы упражнений для укрепления 

сводов стопы, развития их подвижности. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы упражнений 

на развитие мелкой моторики рук. Комплексы дыхательных упражнений. Упражнения на 

развитие навыков пространственной ориентировки. Упражнения на расслабление 

(физическое и психическое). Упражнения на равновесие, на координацию. Спортивно-

оздоровительная деятельность. 

Гимнастические упражнения с элементами акробатики. 

Организующие команды и приёмы: выполнение команд «Смирно!», 

«Вольно!», «Равняйся!», «Налево!», «Направо!», 

«Шагом марш!», «На месте!», «Стой!»; повороты налево и направо, стоя на месте; 

построение в шеренгу, колонну, в круг; размыкание и смыкание приставными шагами. 

Акробатические упражнения: упоры (присев; согнувшись; лежа на возвышенности; 

сзади; на локтях); седы (ноги вместе и врозь; на пятках; углом); группировка в 

положении лежа на спине; раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты 

назад в группировке (с помощью); перекаты из упора присев назад и боком. Прикладно - 

гимнастические упражнения: передвижения по гимнастической стенке вверх и вниз, 

одноименным и разноименным способом; передвижение по гимнастической стенке по 

диагонали и горизонтали; ползание и переползание по-плас- тунски; проползание под 

препятствием и перелезание через препятствие (высота до 80 см); хождение по 

напольному бревну и наклонной гимнастической скамейке; лазание по наклонной 

гимнастической скамейке в упоре на коленях; танцевальные упражнения 

(стилизованные шаги 

«полька»); имитационные упражнения (подражание передвижению животных). 

построение друг за другом в любом порядке, за учителем, в играх. Построение 

круга в любом порядке вокруг учителя. Построение в колонну и шеренгу по одному, по 

росту. Построение парами (организованный вход в зал и выход из зала, в играх). 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Построения и перестроения. Повороты на месте направо и налево и их разновидности. 

Повороты на 90 градусов без разделений. Размыкание и смыкание приставными шагами. 

Ходьба на месте с остановкой на два счета. Передвижения по диагонали, противоходом, 

змейкой. 

Основные положения и общеразвивающие упражнения. 

Основные положения рук, ног, положения лежа; движения головы, туловища. 

Основная стойка, стойка ноги врозь; основные положения рук; движения прямых 

рук; движения рук в плечевых и локтевых суставах; круговые движения руками; 

поднимание и опускание плеч; движение плеч вперед, назад; поднимание согнутой ноги; 

движение прямой ноги вперед, в сторону, назад; махи ногой; сгибание и разгибание ног 

в положении сидя; поднимание прямых ног поочередно в положении сидя; повороты 

головы; наклон туловища в сторону; наклон туловища вперед с опорой рук на колени, 

опускание на одно колено с шага назад; опускание на оба колена и вставание без помощи 

рук; упражнения у гимнастической стенки; пружинистые движения до уровня касания 

грудью ног; смыкание и размыкание носков; поднимание на носках с перекатом на пятки; 

имитация равновесия. 

Элементы акробатики. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; 



стойка на лопатках. Простейшие соединения разученных движений. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Упражнения с 

предметами (гимнастические палки, обручи, мячи разной фактуры, скакалки и 

др.). 

Упражнения для формирования осанки: статические упражнения, стоя у стены, 

касаясь ее затылком, лопатками, ягодицами, пятками и локтями; сохраняя позу 

правильной осанки, сделать шаг вперед, затем назад, вернуться в исходное положение; 

стоя у стены в позе правильной осанки выполнять движения руками вверх и наклоны 

туловища; стоя спиной к гимнастической стенке, держась за рейку выше головы, 

прогибание туловища. Удержание груза (150-200г) на голове в положении основная 

стойка и стойка ноги врозь; повороты головы, повороты кругом, приседание, лазанье по 

гимнастической стенке вверх, вниз, вправо, влево, передвижение по наклонной 

плоскости (доске, скамейке). Поочередное поднимание ног. 

Перекаты с пяток на носки и обратно, стоя серединой ступни на гимнастической 

палке. Захватывание пальцами ног различных предметов. Ходьба на небольшое 

расстояние по дорожке шириной 15 см, другие виды ходьбы. 

Упражнения в лазании и ползании: произвольное лазание по гимнастической 

стенке (вверх, вниз на 8 - 10 реек); на четвереньках по полу и гимнастической скамейке. 

Перелезание через препятствия (свободным способом), высота от 30 – 50 см до 60 – 80 

см, подлезание произвольным способом под препятствия высотой не ниже 40 см. 

Лазание, перелезание и подлезание в играх, в преодолении полосы препятствий. 

Передвижение по гимнастической стенке. Передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке, установленной под углом в 20 – 25 градусов. То же 

с переходом на гимнастическую стенку. 

Упражнения с мячом: передача, перекатывание, перебрасывание мяча в кругу, в 

шеренгах друг другу, броски мяча в щит, в ворота, сидя, скрестив ноги, или, стоя ноги 

врозь, в кругу передача мяча влево, вправо; удары мяча об пол, подбрасывание мяча 

вверх, броски в стену и ловля его двумя руками; подбрасывание мяча, хлопок в ладони и 

ловля; высокое подбрасывание мяча и ловля; то же после дополнительных движений; 

броски мяча друг, другу (в парах) двумя руками снизу, от груди; свободная игра с мячом. 

Упражнения в равновесии: Статические упражнения в равновесии в 

основной стойке. Упражнения на полу, перешагивание через лежащие 

на полу предметы (палку, доску, 

скакалку); перешагивание через веревку, висящую на высоте 10-15 см; внезапные 

остановки во время ходьбы и бега 

Упражнения на доске, лежащей на полу, свободная ходьба; стоя на доске, 

доставать (или раскидывать на полу) разные предметы, находящиеся на расстоянии 30-

40 см. 

Ритмические упражнения: Ходьба в разном темпе под счет, хлопки, пение и 

музыку; ходьба с акцентированием на счет 1, на счет 2, 3; ходьба с хлопками. 

Выполнение элементарных движений под музыку (на каждый 1-й счет). 

Удержание теннисного мяча на шее в наклоне вперед. Балансирование 

гимнастической палкой на указательном пальце. В наклоне вперед и назад 

горизонтальные повороты на 180 градусов. Выполнение динамического упражнения, 

стоя на одной ноге. 

Лёгкая атлетика. 

Бег в спокойном темпе в чередовании с ходьбой и изменяющимся направлением 

движения («змейкой», «противоходом», по кругу, по диагонали), из разных исходных 

положений; высокий старт с последующим небольшим ускорением. Прыжки на месте с 



поворотами вправо и влево, с продвижением вперед и назад, в длину и высоту с места; 

спрыгивание с горки матов, с мягким приземлением. Броски небольшого набивного мяча 

(1 кг) двумя руками из-за головы и от груди, малого мяча в вертикальную цель способом 

«с колена». 

Упражнения в ходьбе: координированная работа рук и ног при ходьбе 

(упражнения на месте и в движении); свободная ходьба в одном направлении всей 

группой, соблюдая общий темп, ускоренная ходьба, ходьба на носках (тихо), ходьба друг 

за другом, ходьба в рассыпную со свободным движением рук, ходьба с левой ноги, ходьба 

в обход по залу, держась в полушаге от стены, ходьба с одной стороны на 

противоположную, обходя маты, лежащие на полу в разных местах зала; ходьба по 

доскам, положенным непрерывно по прямой; ходьба с изменением темпа. Ходьба с 

правильной работой рук и ног. Ходьба с высоким подниманием бедра. Сочетание 

обычной ходьбы с другими видами ходьбы. Виды ходьбы. Ходьба во дворе, в помещении 

школы, в привычных местах и направлениях (например, во дворе по прогулочным 

дорожкам). Подъем и спуск по лестнице. Переход с этажа на этаж и прохождение 

коридоров в различных направлениях. 

Беговые упражнения: координированная работа рук и ног при беге (упражнения 

на месте и в движении), медленный бег; бег с переменой направления по сигналу учителя; 

медленный бег на месте; перебежки на расстояние; бег на расстояние 15-20м; бег в 

чередовании с ходьбой; быстрый бег на месте; бег с преодолением простейших 

препятствий; свободный бег в играх. 

Прыжковые упражнения (выполняются только на матах): легкие подскоки на 

месте на двух ногах, руки на поясе; свободные прыжки на двух ногах; прыжки в длину с 

пола на мат (10- 15 см); прыжки в глубину с высоты 10-15см; прыжки «через ручей» (15-

20 см); прыжки на месте на двух ногах с поворотом; прыжки на месте с разным 

положением рук; прыжки в играх; на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением. 

Броски: броски двумя руками медицинбола (из-за головы, в пол, стену, 

вверх с последующей ловлей), броски набивного мяча (1 кг) на дальность 

разными способами. 

Метание: малого мяча, камешков, различных легких предметов в указанном 

направлении; метание в цель; метание мячей в играх; метание различных предметов в 

играх. 

Лыжная подготовка. 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи 

к ноге!», «На лыжи становись!»; связка лыж и их переноска на плече и под рукой; 

подготовка к передвижению на лыжах (расчехление лыж и их закрепление на ноге). 

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. Повороты: переступанием на 

месте на пологом склоне за счет движений туловища. Подъемы ступающим шагом. Спуск 

в основной стойке. 

Строевые упражнения, ходьба с лыжами на плече, передвижение на лыжах; 

повороты; передвижение в слабом темпе на расстояние; подъёмы; спуски; торможение; 

самостоятельная ходьба по лыжне на ровной местности; игры на лыжах. 

Плавание (при наличии условий). 

Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; 

упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы 

рук и ног. Проплывание учебных дистанций произвольным способом. 

Подвижные и спортивные игры. 

На материале гимнастики с элементами акробатики: игровые задания 



с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию. 

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; 

упражнения на координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на 

лыжах, упражнения на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

Футбола: удар по неподвижному и катящемуся мячу; ведение мяча; подвижные 

игры на материале футбола. 

Баскетбола: ведение мяча, ловля и передача мяча, бросок мяча в корзину. 

Пионербола/волейбола: ловля и передача мяча в парах, тройках (на месте и после 

перемещений); перебрасывание мяча друг другу и через сетку; подача мяча через сетку 

одной рукой. 

Голбола: стойка голболиста; ориентировка на площадке по разметке; броски мяча 

с места; броски мяча с одного шага; блокирование мяча. 

На материале лёгкой атлетики : 

Развитие координации: перебежки в шеренгах, взявшись за руки; бег в парах за 

руки; остановка в беге; прыжки на месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью; бег со страховкой по наклонной в максимальном темпе; 

броски в стенку мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений. 

Развитие выносливости: ходьба на дистанции в режиме умеренной 

интенсивности; равномерный бег в режиме умеренной интенсивности. 

Развитие силовых способностей: передача набивного мяча (1 кг) в максимальном 

темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) 

одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами 

(сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки 

в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров. 

На материале лыжной подготовки: 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 

движении,прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих 

упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой 

(левой) ноге после двух-трёх шагов. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

На материале плавания: 

Развитие выносливости: повторное выполнение освоенных движений. 

Подвижные игры: на материале гимнастики с основами акробатики (игровые 

задания с использованием строевых упражнений типа «Становись-разойдись», «Смена 

мест»); игры («У медведя во бору », « Раки », « Тройка », « Бой петухов », « Совушка 

», «Салки-догонялки», 

«Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди 

бесшумно», 

«Через холодный ручей»); на материале легкой атлетики — эстафеты; игры («Не оступись», 

«Горелки», «Рыбки», «Пингвины с мячом», «Пятнашки», «Кто быстрее», «Быстро по 

местам», 

«К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний»); на материале лыжной 



подготовки («Охотники и олени», «Встречная эстафета», «День и ночь», «Попади в 

ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире»); на материале спортивных игр: футбол 

— удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу (с места, с 

одного-двух шагов), по мячу, катящемуся навстречу и после ведения; подвижные игры 

типа «Точная передача»; баскетбол — ловля и броски мяча двумя руками стоя на месте 

(снизу, от груди, из-за головы), передача мяча (снизу, от груди, из-за головы); 

подвижные игры («Брось-поймай», «Выстрел в небо», 

«Охотники и утки»). 

Игры включаются в учебный процесс по усмотрению учителя в зависимости от 

условий проведения занятий, логики планирования основного материала и 

подготовленности учащихся. 


	Физическая культура
	Пояснительная записка.
	Знания о физической культуре
	Физическое совершенствование
	Основные положения и общеразвивающие упражнения.
	Лёгкая атлетика.
	Лыжная подготовка.
	Подвижные и спортивные игры.

