
 
 

 

 

 



Пояснительная записка 

Программа составлена на основе: 

1. Федерального государственного образовательного стандарта   образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (приказ 

Минобрнауки № 1599 от 19.12.2014г.);  

2.Примерной адаптированной основной общеобразовательной программы  образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)  (вариант 1). 

3. Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида : 

Подготовительный, 1-4 классы,под редакцией В.В.Воронковой, Москва «Просвещение» 

2013г. 

Данная  адаптированная рабочая программа  по предмету «Физическая культура» для 1-4 

классов предназначена для обучения детей с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными  нарушениями) 1 вариант.   

 

Цель: формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, 

развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной 

деятельности. 

Задачи: 
- укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и 

повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

- воспитание  жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным 

играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта; 

- формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни 

человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической 

подготовленности; 

- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным 

играм, формам активного отдыха и досуга; 

- обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

  

В период чрезвычайных ситуаций, погодных условий, введения карантинных 

мероприятий по заболеваемости гриппом, ОРВИ и других инфекционных заболеваний, 

образовательный процесс осуществлять с использованием дистанционных технологий, 

«электронных дневников», социальных сетей и других форм. 

 

1.Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Личностные результаты изучения физической культуры являются: 

- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их 

использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации 

и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

-  характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 



- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

-  планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения; 

-  анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

-  видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях 

и передвижениях человека; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 

-  технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и 

досуг с использованием средств физической культуры; 

-  излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

-  представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

-  измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу 

тела), развития основных физических качеств; 

- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их 

устранения; 

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, 

осуществлять их объективное судейство; 

-  бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее 

напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

- подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

- находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

- выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, 

характеризовать признаки техничного исполнения; 

 - выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 



- выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях. 

Основные направления коррекционной работы: 

- развитие зрительного и слухового восприятия и узнавания, 

- развитие пространственной ориентации, 

- развитие основных мыслительных операций, 

- коррекция внимания и мышления; 

- коррекция индивидуальных пробелов в знаниях, умениях, навыках. 

 

2. Содержание учебного предмета 

Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в 

конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных 

разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и 

«Физическое совершенствование». 

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с 

основными направлениями развития познавательной активности человека: знания о 

природе (медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-

педагогические основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические 

основы деятельности). 

Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной 

организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах 

организации, исполнения и контроля. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное 

физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и 

укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, 

подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие 

упражнения с различной функциональной направленностью. 

Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала школьных 

программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых 

видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: 

«Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные 

игры», «Лыжные гонки». Каждый тематический раздел программы дополнительно 

включает в себя подвижные игры, которые по своему содержанию и направленности 

согласуются с соответствующим видом спорта. 

В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный раздел 

«Общеразвивающие упражнения». В данном разделе предлагаемые упражнения 

распределены по разделам базовых видов спорта и дополнительно сгруппированы внутри 

разделов по признакам функционального воздействия на развитие основных физических 

качеств. Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения 

и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать 

преемственность в развитии основных физических качеств, исходя из половозрастных 

особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения 

различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

При планировании учебного материала программы в соответствии с САНПИН 

(температурный режим), заменять тему «Лыжные гонки» на углубленное освоение 

содержания тем «Спортивные игры», «Подвижные игры. 

Учитель физической культуры имеет право вводить в учебный процесс дополнительные 

темы,  сокращать или упрощать предлагаемый в программах учебный материал, при этом 

учителю  необходимо избегать учебных перегрузок учащихся, не нарушая логику  

распределения  программного  содержания, не выходить за рамки Требований 

Государственного образовательного стандарта. 



В результате освоения предметного содержания дисциплины «Физическая культура» у 

учащихся повышается уровень физического развития, улучшается состояние здоровья, 

формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и 

предметной деятельности. 

1-2 класс: 

 

К концу учебного года учащиеся научатся: 

По разделу «Знания о физической культуре»  - выполнять организационно-методические требования, 

которые предъявляются на уроке физической культуры, 

рассказывать, что такое физические качества, режим дня и как он влияет на жизнь человека, 

что такое частота сердечных сокращений и как ее измерять, как оказывать первую помощь 

при травмах, вести дневник самоконтроля;  

по разделу «Гимнастика с элементами акробатики»  — строиться в шеренгу и колонну, вы-

полнять наклон вперед из положения стоя, подъем туловища за 30 с на скорость, подтя-

гиваться из виса лежа согнувшись, выполнять вис на время, кувырок вперед, кувырок вперед 

с трех шагов и с разбега, мост, стойку на лопатках, стойку на голове, выполнять вис с завесом 

одной и двумя ногами на перекладине, вис согнувшись и вис прогнувшись на гимнастических 

кольцах, переворот назад и вперед на гимнастических кольцах, вращение обруча, лазать по 

гимнастической стенке и перелезать с пролета на пролет, по канату, прыгать со скакалкой и в 

скакалку, на мячах-хопах, проходить станции круговой тренировки, разминаться с 

мешочками, скакалками, обручами, резиновыми кольцами, с гимнастической палкой, 

выполнять упражнения на координацию движений, гибкость, у гимнастической стенки, с 

малыми мячами, на матах, на матах с мячами, с массажными мячами, с гимнастическими 

скамейками и на них; 

по разделу «Легкая атлетика»  — технике высокого старта, пробегать на скорость дистанцию 

30 м с высокого старта, выполнять челночный бег 3 х 10м, беговую разминку, метание как на 

дальность, так и на точность, прыжок в длину с места и с разбега, метать гимнастическую 

палку ногой, преодолевать полосу препятствий, выполнять прыжок в высоту с прямого 

разбега, прыжок в высоту спиной вперед, броски набивного мяча от груди, снизу и из-за 

головы, пробегать 1 км. 

 по разделу «Лыжная подготовка»  — передвигаться на лыжах ступающим и скользящим 

шагом с лыжными палками и без них, выполнять повороты переступанием на лыжах с 

палками и без них, торможение падением, проходить дистанцию 1,5 км на лыжах, обгонять 

друг друга, подниматься на склон «по- луелочкой», «елочкой», а также спускаться в основной 

стойке, передвигаться на лыжах змейкой, играть в подвижную игру на лыжах «Накаты»; 

по разделу «Подвижные игры»  — играть в подвижные игры: «Ловишка», «Салки», «Салки с 

домиками», «Салки — дай руку», «Салки с резиновыми кружочками», «Салки с рези новыми 

кольцами», «Прерванные пятнашки», «Колдунчики», «Бросай далеко, собирай быстрее», 

«Хвостики», «Командные хвостики», «Флаг на башне», «Бездомный заяц», «Вышибалы», 

«Волк во рву», «Ловля обезьян», «Ловля обезьян с мячом», «Кот и мыши», «Осада города», 

«Ночная охота», «Удочка», «Волшебные елочки», «Белочка-защитница», «Горячая линия», 

«Медведи и пчелы», «Шмель», «Ловишка с мешочком на голове», «Салки на снегу», 

«Совушка», «Бегуны и прыгуны», «Ловишка с мячом и защитниками», «Охотник и утки», 

«Охотник и зайцы», «Ловишка на хо- пах», «Забросай противника мячами», «Точно в цель», 

«Вышибалы через сетку», «Собачки», «Земля, вода, воздух», «Воробьи — вороны», 

«Антивышибалы», выполнять броски и ловлю мяча различными способами, через во-

лейбольную сетку, в баскетбольное кольцо способами «снизу» и «сверху», технике ведения 

мяча правой и левой рукой, участвовать в эстафетах. 

3 класс 

К концу учебного года учащиеся научатся: 

• по разделу «Знания о физической культуре» — выполнять организационно-методические 

требования, которые предъявляются на уроке физкультуры (в частности, на уроках лыжной 



подготовки, плавания), вести дневник самоконтроля, рассказывать о скелете, внутренних 

органах, мышечной и кровеносной системе человека, об органах чувств, объяснять, что такое 

пас и его значение для спортивных игр с мячом, что такое осанка и методы сохранения 

правильной осанки, что такое гигиена и правила ее соблюдения, правила закаливания, приема 

пищи и соблюдения питьевого режима, правила спортивной игры волейбол; 

по разделу «Гимнастика с элементами акробатики»  — выполнять строевые упражнения 

(строиться в шеренгу, колонну, перестраиваться в одну, две и три шеренги), выполнять 

разминки в движении, на месте, с мешочками, с резиновыми кольцами и кружочками, с мас-

сажными мячами, с обручами, с гимнастической палкой, с гимнастической скамейкой, на 

гимнастической скамейке, на матах, с мячом, разминки, направленные на развитие 

координации движений и гибкости, прыжковую разминку, разминку в парах, у гимна-

стической стенки, выполнять упражнения на внимание и равновесие, наклон вперед из 

положения стоя и сидя, шпагаты (прямой и продольные), отжимания, подъем туловища из 

положения лежа, подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа согнувшись, запоминать 

временные отрезки, выполнять перекаты, кувырок вперед с места, с разбега и через 

препятствие, кувырок назад, проходить станции круговой тренировки, лазать и перелезать по 

гимнастической стенке, лазать по канату в три приема, выполнять стойку на голове и руках, 

мост, стойку на лопатках, висеть за- весом одной и двумя ногами на перекладине, прыгать со 

скакалкой, через скакалку и в скакалку, прыгать в скакалку в тройках, выполнять упражнения 

на гимнастическом бревне, на гимнастических кольцах (вис согнувшись, вис прогнувшись, 

перевороты назад и вперед), лазать по наклонной гимнастической скамейке, выполнять 

вращение обруча. 

По разделу «Легкая атлетика»  — технике высокого старта, технике метания мешочка (мяча) 

на дальность, пробегать дистанцию 30 м на время, выполнять челночный бег 3 x 1 0 м  на 

время, прыгать в длину с места и с разбега, прыгать в высоту с прямого разбега, прыгать в 

высоту спиной вперед, прыгать на мячах- хопах, бросать набивной мяч (весом 1 кг) на 

дальность способом «снизу», «от груди», «из-за головы», правой и левой рукой, метать мяч на 

точность, проходить полосу препятствий; 

По разделу «Лыжная подготовка»  — передвигаться на лыжах ступающим и скользящим 

шагом с лыжными палками и без них, попеременным и одновременным двухшажным ходом, 

выполнять повороты на лыжах пере- ступанием и прыжком, переносить лыжи под рукой и на 

плече, проходить на лыжах дистанцию 1,5 км, подниматься на склон «полу- елочкой», 

«елочкой», «лесенкой», спускаться со склона в основной стойке и в низкой стойке, тормозить 

«плугом», передвигаться и спускаться со склона на лыжах «змейкой». 

«Подвижные и спортивные игры»  - давать пас ногами и руками, выполнять передачи мяча 

через волейбольную сетку различными способами, вводить мяч из-за боковой, выполнять 

броски и ловлю мяча различными способами, выполнять футбольные упражнения, стойке 

баскетболиста, ведению мяча на месте, в движении, правой и левой рукой, участвовать в 

эстафетах, бросать мяч в баскетбольное кольцо различными способами, играть в подвижные 

игры: «Ловишка», «Ло- вишка с мешочком на голове», «Колдунчики», «Салки», «Салки — 

дай руку», «Прерванные пятнашки», «Собачки», «Собачки ногами», «Бросай далеко, собирай 

быстрее», «Вышибалы», «Антивышибалы», «Белые медведи», «Волк во рву», «Ловля обезьян 

с мячом», «Перестрелка», «Пустое место», «Осада города», «Подвижная цель», «Совушка», 

«Удочка», «Салки с домиками», «Перебежки с мешочком на голове», «Мяч в туннеле», 

«Парашютисты», «Волшебные елочки», «Белочка-защитница», «Горячая линия», «Будь 

осторожен», «Шмель», «Накаты», «Вышибалы с кеглями», «Вышибалы через сетку», 

«Штурм», «Ловишка на хопах», «Пионербол», «Точно в цель», «Борьба за мяч», «Вызов», 

«Командные хвостики», «Круговая охота», «Флаг на башне», «Марш с закрытыми глазами», 

играть в спортивные игры (футбол, баскетбол). 

4 класс 

К концу учебного года учащиеся научатся: 

- по разделу «Знания о физической культуре»  - выполнять организационно-методические 



требования, которые предъявляются на уроке физкультуры (в частности, на уроках лыжной 

подготовки, легкой атлетики), вести дневник самоконтроля, рассказывать историю появления 

мяча и футбола, объяснять, что такое зарядка и физкультминутка, что такое гимнастика и ее 

значение в жизни человека, правила обгона на лыжне; 

по разделу «Гимнастика с элементами акробатики»  — выполнять строевые упражнения, 

наклон вперед из положения сидя и стоя, различные варианты висов, вис завесом одной и 

двумя ногами, кувырок вперед с места, с разбега и через препятствие, кувырок назад, стойку 

на голове, на руках, на лопатках, мост, упражнения на гимнастическом бревне, упражнения 

на кольцах (вис согнувшись, вис прогнувшись, переворот назад и вперед, выкрут, махи), 

опорный прыжок, проходить станции круговой тренировки, лазать по гимнастической 

стенке, по канату в два и три приема, прыгать в скакалку самостоятельно и в тройках, 

крутить обруч, напрыгивать на гимнастический мостик, выполнять разминки на месте, 

бегом, в движении, с мешочками, гимнастическими палками, массажными мячами, 

набивными мячами, малыми и средними мячами, скакалками, обручами, резиновыми 

кольцами, направленные на развитие гибкости и координации движений, на матах, 

запоминать небольшие временные промежутки, подтягиваться, отжиматься. 

 по разделу «Легкая атлетика»  — пробегать 30 и 60 м на время, выполнять челночный бег, 

метать мешочек на дальность и мяч на точность, прыгать в длину с места и с разбега, 

прыгать в высоту с прямого разбега, перешагиванием, спиной вперед, проходить полосу 

препятствий, бросать набивной мяч способами «из-за головы», «от груди», «снизу», правой и 

левой рукой, пробегать дистанцию 1000 м, передавать эстафетную палочку. 

По разделу «Лыжная подготовка»  — передвигаться на лыжах скользящим и ступающим 

шагом с лыжными палками и без них, попеременным и одновременным двухшажным ходом, 

попеременным и одновременным одношажным ходом, «змейкой», выполнять повороты на 

лыжах переступанием и прыжком, подъем на склон «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой», 

спуск со склона в основной стойке и в низкой стойке, тормозить «плугом», проходить 

дистанцию 2 км, играть в подвижные игры на лыжах «Накаты» и «Подними предмет». 

По разделу «Подвижные и спортивные игры»  - выполнять пас ногами и руками, низом, вер-

хом, через волейбольную сетку, ведение мяча ногами и руками, прием мяча снизу и сверху, 

бить и бросать по воротам, бросать и ловить мяч самостоятельно и в парах, бросать мяч в 

баскетбольное кольцо различными способами, играть в подвижные игры «Ловишка», 

«Ловишка на хопах», «Колдунчики», «Салки с домиками», «Салки — дай руку», «Флаг на 

башне», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Собачки», «Собачки ногами», «Командные 

собачки», «Вышибалы», «Вышибалы с кеглями», «Вышибалы с ранением», «Вышибалы 

через сетку», «Перестрелка», «Волк во рву», «Антивышибалы», «Защита стойки», «Капи-

таны», «Осада города», «Штурм», «Удочка», «Мяч в туннеле», «Парашютисты», «Ловля 

обезьян», «Ловля обезьян с мячом», «Горячая линия», «Будь острожен», «Игра в мяч с фи-

гурами», «Салки и мяч», «Ловишка с мешочком на голове», «Катание колеса», «Марш с 

закрытыми глазами», «Пионербол», «Точно в цель», «Борьба за мяч», «Командные хвости-

ки», «Ножной мяч», играть в спортивные игры (футбол, баскетбол, гандбол). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3.Тематическое планирование 

 

№ п/п Тема Количество часов 

 1 класс  

1 Знания о физической культуре 1 

2 Гимнастика с элементами акробатики 7 

3 Легкая атлетика 8 

4 Лыжная подготовка 7 

5 Подвижные игры 10 

 Общее количество часов 33 

 2 класс  

1 Знания о физической культуре 1 

2 Гимнастика с элементами акробатики 7 

3 Легкая атлетика 8 

4 Лыжная подготовка 7 

5 Подвижные игры 11 

 Общее количество часов 34 

 3 класс  

1 Знания о физической культуре 1 

2 Гимнастика с элементами акробатики 7 

3 Легкая атлетика 8 

4 Лыжная подготовка 7 

5 Подвижные игры 11 

 Общее количество часов 34 

 4 класс  

1 Знания о физической культуре 1 

2 Гимнастика с элементами акробатики 7 

3 Легкая атлетика 8 

4 Лыжная подготовка 7 

5 Подвижные игры 11 

 Общее количество часов 34 

 Всего за 4 года 135 

 


