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Пояснительная записка 
Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» разработана на основе ФГОС образования обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями); Федеральной адаптированной основной общеобразовательной 

программы образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Рабочая программа 

составлена с учетом особенностей психофизического развития и индивидуальных возможностей обучающихся.  

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. 

Цель обучения — формирование разносторонне физически развитой личности с умственной отсталостью в процессе 

приобщения их к физической культуре, коррекции недостатков психофизического развития, расширении 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 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, навыков культурного поведения; 

 

Общая характеристика учебного предмета 
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. 

 

Место учебного предмета в учебном плане 
В соответствии с Учебным планом образовательной организации предмет «Физическая культура» относится к 

образовательной области «Физическая культура». Предмет «Физическая культура» изучается в 1 - 4 классах (4 года) в объеме 

405 учебных часов (за четыре года обучения). 

1класс – в объеме 99 ч в год (33 учебные недели  по 3 ч) 

2 класс – в объеме 102 ч в год (34 учебные недели  по 3 ч) 

3 класс – в объеме 102 ч в год (34 учебные недели  по 3 ч) 

4 класс - в объеме 102 ч в год (34 учебные недели  по 3 ч) 

 

Личностные и предметные результаты освоения учебного предмета 
Личностные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 

 
Критерий Показатель Содержание показателя 

1. Осознание себя как 

гражданина России; 

формирование 

чувства гордости за 

Сформированность понятийного аппарата, 

характеризующего гражданскую 

направленность. 

Понимать и использовать в речи положительные качества, 

характеризующие гражданскую направленность (патриотизм, 

трудолюбие, верность, справедливость, честь, смелость, и др. 

социальные компетенции). 



свою Родину. Сформированность понимания себя как 

члена семьи, члена общества, члена 

государства. 

Понимать, что связывает ребенка: с его близкими, друзьями, 

одноклассниками, с Родиной. 

Выполнять поручения в семье, в школе. 

Бережно относиться к окружающему миру (через трудовое и 

экологическое воспитание). 

Сформированность чувства патриотизма. Знать символики школы, района, города, области, страны. 

Уважительно относиться к себе, к другим людям. 

2. Формирование 

уважительного 

отношения к иному 

мнению, истории и 

культуре других 

народов. 

Сформированность уважительного и 

доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, 

культуре, языку, вере, гражданской 

позиции, к истории, культуре, религии, 

традициям, языкам, ценностям народов 

России и народов мира. 

Признавать возможность существования различных точек зрения и 

права каждого иметь свою. 

Уважать и доброжелательно относиться к другим (толерантность): 

- этническая толерантность; 

- конфессиональная толерантность (уважительное отношение к 

представителям других религий и вероисповеданий); 

- возрастная толерантность; 

- гендерная толерантность. 

Вести диалог с другими людьми и достигать в нем 

взаимопонимания. 

3. Развитие 

адекватных 

представлений о 

собственных 

возможностях, о 

насущно необходимом 

жизнеобеспечении. 

 

 

 

 

Сформированность адекватных 

представлений о своих возможностях, 

способностях. 

Рассказать о себе (ФИО, имена родителей, адрес дома и школы, 

каким маршрутом добраться и т.д.). 

Выполнять поручения в семье, в школе («заправить кровать, помыть 

посуду, выполнить уборку, провести дежурство и т.д.»). 

Сформированность представлений о своих 

потребностях. 

Уметь обратиться с просьбой (например, о помощи) или 

сформулировать просьбу о своих потребностях, иметь достаточный 

запас фраз и определений («извините, эту прививку мне делать 

нельзя»; «повторите, пожалуйста, я не услышал; я не совсем понял, 

что ты имеешь в виду»). 

Выполнить насущно необходимые действия (бытовые навыки: 

самостоятельно поесть, одеться, и т.д.). 

Ориентироваться в классе, школе (знать, где классный кабинет, 

учителя, столовая, расписание уроков и т.д.) 

4. Овладение 

начальными 

навыками адаптации 

в динамично 

изменяющемся и 

развивающемся мире. 

Сформированность конструктивных 

умений общения в семье, в школе, в 

социуме. 

 

Конструктивно общаться в семье, в школе (со взрослыми: родители 

и педагоги): 

- слушать и слышать («слушать объяснение темы учителем на 

уроке»); 

- обращаться за помощью; 

- выражать благодарность; 

- следовать полученной инструкции; 

- договариваться; 

- доводить начатую работу до конца; 

-  вступать в обсуждение; 

- задавать вопросы; 

- исправить недостатки в работе. 

Конструктивно общаться со сверстниками: 

- знакомиться; 

- присоединиться к другим детям; 

- просить об одолжении; 

- выражать симпатию; 

 - проявлять инициативу; 

- делиться; 

- извиняться. 

Применять навыки сотрудничества со взрослыми и сверстниками в 

разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликтов и 

находить выходы из спорных ситуаций. 

Сформированность адаптироваться к 

определенной ситуации. 

Понимать ситуацию и на ее основе принимать адекватное решение. 

5.Овладение 

социально-бытовыми 

умениями, 

используемые в 

повседневной жизни. 

 

Сформированность умений 

самостоятельности. 

Участвовать в повседневных делах школы, класса, брать на себя 

ответственность в быту. 

Участвовать в подготовке и проведении семейных мероприятий. 

Сформированность умений 

самообслуживания. 

Овладевать навыками самообслуживания дома и в школе. 

Сформированность умений выполнения 

доступных обязанностей в повседневной 

жизни класса, школы. 

Иметь представления об устройстве школьной жизни. 

Уметь попросить о помощи в случае затруднений. 

Ориентироваться в пространстве школы, в расписании занятий. 

Сформированность знаний о правилах 

коммуникации и умений использовать их 

в житейских ситуациях. 

Уметь начать и поддержать разговор, задать вопрос, выразить свои 

намерения, просьбу, пожелание, опасение, завершить разговор. 

Уметь корректно выразить отказ и недовольство, благодарность, 

сочувствие. 

6.Владение умениями 

коммуникации и 

принятыми нормами 

социального 

взаимодействия. 

 

Сформированность умений коммуникации 

со взрослыми и сверстниками. 

Поддерживать коммуникацию, применять адекватные способы 

поведения в разных ситуациях, обращаться за помощью, оказывать 

помощь. 

Владение средствами коммуникации. Использовать разнообразные средства коммуникации (в меру своих 

возможностей) согласно ситуации. 

Адекватность применения норм и правил 

социального взаимодействия. 

Правильно применять нормы и правила социального 

взаимодействия. 

7.Способность к 

осмыслению 

социального 

окружения, своего 

места в нем, принятие 

соответствующих 

возрасту ценностей и 

социальных ролей. 

 

Сформированность знаний о правилах 

поведения в разных социальных 

ситуациях. 

соблюдать правила поведения в разных социальных ситуациях:  

- с близкими в семье; 

- с учителями; 

- с учениками; 

- с незнакомыми людьми. 

Сформированность 

основ нравственных установок и 

моральных норм.  

Адекватность применения ритуалов 

Отвечать за свои поступки.  

Уважать свое мнение и мнение окружающих. 

 Быть благодарным, проявлять сочувствие, правильно выразить 

отказ, умение корректно высказать просьбу, намерение, опасение и 



социального взаимодействия   др.) 

Сформированность умений в организации 

собственной деятельности   

 

Организовывать собственную деятельность: 

- в быту 

- в общественных местах и т.д. 

8.Принятие и освоение 

социальной роли 

обучающегося, 

развитие мотивов 

учебной деятельности 

и формирование 

личностного смысла 

учения. 

 

Сформированность внутренней позиции 

школьника на уровне положительного 

отношения к школе. 

Посещать школу, не иметь пропусков без уважительной причины. 

Ориентация на содержательные моменты 

школьной действительности и принятие 

образца «хорошего ученика». 

Соблюдать правила поведения на уроках. 

Соблюдать правила поведения на переменах и мероприятиях. 

Проявлять активность на уроках и внеурочное время. 

Сформированность выраженной 

устойчивой учебно-познавательной 

мотивации. 

Выполнять задания учителя в школе и дома. 

Проявлять интерес к учебным предметам. 

Применять полученные знания в жизни. 

9.Развитие умений 

сотрудничества с 

взрослыми и 

сверстниками в 

разных социальных 

ситуациях. 

 

Готовность к коллективным формам 

общения. 

Проявлять интерес к общению; помогать и поддерживать 

одноклассников, прислушиваться к их советам; критически 

относиться к результатам общения, правильно оценивать замечания 

одноклассников; ориентироваться в ситуации общения. 

Владение средствами коммуникации. Уметь выразить свое отношение к происходящему: речью, мимикой 

или жестами, осознавать свое поведение в коллективе, следовать 

адекватным формам поведения. 

10.Формирование 

эстетических 

потребностей, 

ценностей и чувств. 

 

Сформированность элементарных 

представлений об эстетических и 

художественных ценностях отечественной 

культуры. 

Видеть и понимать красоту в окружающем мире. 

Сформированность творческой 

активности, интереса к искусству, 

художественным традициям своего 

народа. 

Выражать свои мысли, чувства, впечатления в форме эстетического 

суждения, оценки. 

Участвовать в различных видах творческой деятельности, выражать 

себя в доступных видах творчества. 

Понимать художественные традиции своего народа.. 

11.Развитие этических 

чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-

нравственной 

отзывчивости, 

понимания и 

сопереживания 

чувствам других 

людей. 

Сформированность этических чувств, 

доброжелательности, эмоционально-

нравственной отзывчивости. 

Уважать и любить себя. 

Проявлять чувства доброжелательности, искренности, 

уважительности, справедливости, вежливости, терпения по 

отношению к другим людям.  Сформированность понимания и 

сопереживания чувствам других людей. 

12.Формирование 

установки за 

безопасный, здоровый 

образ жизни, наличие 

мотивации к 

творческому труду, 

работе на результат, 

бережному отношению 

к материальным и 

духовным ценностям. 

 

Сформированность умений личной 

гигиены. 

Применять умения личной гигиены в повседневной жизни. 

Сформированность понятий «здоровый 

образ жизни», «вредные привычки». 

Различать вредные привычки от полезных. 

Заниматься спортом. 

Применять различные формы ЗОЖ в повседневной жизни. 

Сформированность умений к творческому 

труду. 

Создавать художественные образы в своем воображении. 

Участвовать в доступных ему формах творческой деятельности. 

Положительно относиться к трудовой творческой деятельности. 

Уметь сотрудничать со сверстниками, старшими детьми и 

взрослыми. 

Сформированность бережного отношения 

к материальным и духовным ценностям. 

Понимать и ценить роль трудовой деятельности в жизни человека. 

Быть искренним, заботливым по отношению к себе и другим людям. 

13.Формирование 

готовности к 

самостоятельной 

жизни. 

 

Сформированность начального опыта 

участия в различных видах общественно 

полезной деятельности. 

Участвовать в трудовых акциях. 

Уметь взаимодействовать в коллективных творческих делах. 

Сформированность житейских умений 

самообслуживания. 

Готов обучаться бытовому труду. 

Обладает умениями самообслуживания. 

Сформированность умений 

межличностного общения. 

Поддерживает коммуникацию со взрослыми и сверстниками. 

Умеет обратиться за помощью. 

Усваивает позитивные образцы взаимодействия в семье, школе, 

социуме. 

 
Предметные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 

Предметные результаты учебного предмета «Физическая культура» включают освоенные обучающимися знания и 

умения, готовность их применения. Предметные результаты обучающихся с умственной отсталостью не являются основным 

критерием при принятии решения о переводе обучающегося в следующий класс, но рассматриваются как одна из составляющих 

при оценке итоговых достижений. 

В программе учебного предмета «Физическая культура» выделены два уровня овладения предметными результатами: 

минимальный и достаточный.  

Достаточный уровень освоения предметных результатов не является обязательным для всех обучающихся. 

Минимальный уровень является обязательным для всех обучающихся с умственной отсталостью. Освоение предметных 

результатов зависит от психофизических, возрастных и индивидуальных особенностей, обучающихся с умственной 

отсталостью. Отсутствие достижения этого уровня по предмету «Физическая культура» не является препятствием к 

продолжению образования по данному варианту программы. 

 

Класс Минимальный уровень: Достаточный уровень: 
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-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; 

-выполнение несложных упражнений по словесной инструкции 

-практическое освоение элементов гимнастики, легкой 

атлетики, лыжной подготовки, спортивных и подвижных игр; 

-самостоятельное выполнение комплексов утренней 

гимнастики; 

-владение комплексами упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища;  

-участие в оздоровительных занятиях в режиме дня 

(физкультминутки); 



при выполнении строевых команд; 

-ходьба в различном темпе;  

-взаимодействие со сверстниками;  

-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. 

 

-выполнение основных двигательных действий в соответствии 

с заданием учителя: бег, ходьба, прыжки; 

-совместное участие со сверстниками в подвижных играх и 

эстафетах;  

-знание правил 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. 
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-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;  

-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. 

 

-практическое освоение элементов гимнастики, легкой 

атлетики, лыжной подготовки, спортивных и подвижных игр; 

-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; 

-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 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. 
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         -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. 

 

-практическое освоение элементов гимнастики, легкой 

атлетики, лыжной подготовки, спортивных и подвижных игр; 

-самостоятельное выполнение комплексов утренней 

гимнастики; 

-владение комплексами упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища;  

- 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 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. 
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 -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. 

 

-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. 



 

Содержание курса «Физическая культура» 
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 дополнительной 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 (коррегирующие и общеразвивающие упражнения) 

Основные положения и движения рук, ног, головы, туловища; упражнения для расслабления мышц; мышц шеи; укрепление 

мышц спины и живота; развитие мышц рек и плечевого пояса; мышц ног; на дыхание; для развития мышц кистей рук и пальцев; 

формирование правильной осанки; укрепления мышц пояса. 

Упражнения с предметами: 

С гимнастическими палками; флажками, малыми обручами; малыми мячами; большим мячом; набивными мячами (2кг.); 

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. Знание 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. 

Ходьба с изменением направлений по ориентирам и командам учителя. Ходьба с перешагиванием через большие мячи с 

высоким подниманием бедра. Ходьба в медленном, среднекм, быстром темпе. Ходьба с выполнением упр. для рук в 

чередовании с другими движениями. Ходьба шеренгой с открытыми и 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 и 

захлестыванием голени назад. Бег с преодолением простейших препятствий. 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 упр.: 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. Прыжки в длину с места. Прыжки на одной ноге на месте, с продвижение 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 с высоту с прямого разбега способом «согнув 

ноги». Прыжки в высоту способом перешагивания. 

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 (1кг) сидя двумя руками из-за 

головы. Метание теннисного мяча 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 1кг) различными способами двумя руками. 

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. 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. 

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, соперником). 

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

Практический материал. 
Подвижные игры 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: игры с бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча (в т.ч. 

пионербол в 4 классе); построениями и перестроениями; бросанием, ловлей, метанием. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование с определением основных видов деятельности 

 

Распределение учебных часов по разделам программы 

 

 № Темы планирования Виды деятельности 

1. Знания о физической 

культуре 

Содержать в чистоте одежду и обувь для занятий физкультурой. Выполнять правила утренней гигиены. 

Соблюдать правила поведения на уроках физической культуры (технику безопасности). Определять 

понятия: опрятность, аккуратность. Чередовать физическую нагрузку и отдых. Различать 

предварительную и дополнительную команды. Знать основные правила закаливания 

2 Гимнастика Знать элементарные сведения о гимнастических снарядах и предметах, о правильной осанке, равновесии, 

о скорости, ритме, темпе, степени мышечных усилий.  Выполнять правила поведения на уроках 

гимнастики. Определять понятия: колонна, шеренга, круг. Овладевать навыками построения и 

перестроения. 

Осваивать основные положения и движения рук, ног, головы, туловища; упражнения для расслабления 

мышц; мышц шеи; укрепление мышц спины и живота; развитие мышц рук и плечевого пояса; мышц ног; 

на дыхание; для развития мышц кистей рук и пальцев; формирование правильной осанки; укрепления 

мышц пояса. 

Выполнять упражнения с предметами: гимнастическими палками; флажками, малыми обручами; малыми 

мячами; большим мячом; набивными мячами (2кг.); упражнения на равновесие; лазанье и перелезание; 

упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений; 

переноска грузов и передача предметов; прыжки. 

3 Легкая атлетика  Выполнять правила поведения на уроках легкой атлетики. Иметь понятие о начале ходьбы и бега. 

Пользоваться правилами дыхания во время ходьбы и бега. Соблюдать правильное положение тела во 

время выполнения ходьбы, бега прыжков, метаний, осанки при ходьбе. Развивать двигательные 

способности и физические качества средствами легкой атлетики. 

Выполнять ходьбу в различном темпе по одному и парами с различными положениями рук, по 

ориентирам и командам учителя.  

Уметь выполнять бег в различном темпе, группами и по одному, с преодолением препятствий, 

различным положением стоп по команде учителя.  

Выполнять прыжки на одной и двух ногах на месте и с продвижением и без продвижения вперед, в 

высоту и длину разными способами. Осваивать перепрыгивание и подпрыгивание вверх на месте с 

захватом или касанием. 

 Соблюдать правильный захват различных предметов для выполнения метания одной и двумя руками. 

Осваивать приемы метания с места правой и левой рукой различными способами. 

4. Лыжная подготовка.  Выполнять требования подготовки к занятиям на лыжах. Соблюдать правила поведения на уроках 

лыжной подготовки. Описывать и выполнять технику  попеременного двухшажного хода.  

Выполнять строевые команды. Осваивать передвижение на лыжах, спуски, повороты, торможение. 

5 Подвижные игры. 

 

Знать и осваивать элементарные сведения о правилах игр и поведении во время игр.  

Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр. 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в подвижных играх 

 

Материально-техническое обеспечение 
1.  Библиотечный фонд: 

 ФГОС образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями); 

 примерная АООП образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями); 

 программа специальных (коррекционных образовательных учреждений по физической культуре В.М.Мозгового; 

 учебники и пособия; 

 методические издания по физической культуре для учителей. 

2.  Демонстрационные материалы: 

 таблицы стандартов физического развития и физической подготовленности; 

 плакаты методические; 

• портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры, спорта и олимпийского движения. 

3.  Технические средства: 

 магнитофон 

4. Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование: 

 стенка гимнастическая; 

 бревно гимнастическое напольное; 

 скамейки гимнастические; 

 канат для лазанья; 

 комплект навесного оборудования (мишени, перекладины); 

 маты гимнастические; 

 мячи набивные (1 кг); 

 скакалки гимнастические; 

 мячи малые (резиновые, теннисные); 

 палки гимнастические; 

 обручи гимнастические; 

№ 

п/п 
Вид программного материала 

Количество часов 

1 класс 2 класс 3 класс 4 класс 1-4 

А З всего А З всего А З всего А З всего А З всего 

1 Знания о физической культуре 3 3 6 3 3 6 3 3 6 3 3 6 12 12 24 

2 Подвижные игры 14 14 28 12 12 24 12 12 24 12 12 24 50 50 100 

3 Гимнастика  17 17 34 17 17 34 17 17 34 17 17 34 68 68 136 

4 Легкая атлетика 10 9 19 12 12 24 12 12 24 12 12 24 46 45 91 

5 Лыжная подготовка 6 6 12 7 7 14 7 7 14 7 7 14 27 27 54 

Общее количество часов 50 49 99 51 51 102 51 51 102 51 51 102 203 202 405 



 планка для прыжков в высоту; 

 стойки для прыжков в высоту; 

 рулетка измерительная (10 м, 50 м); 

 щиты с баскетбольными кольцами; 

 большие мячи (резиновые, баскетбольные); 

 стойки волейбольные; 

 сетка волейбольная; 

 мячи средние резиновые; 

 аптечка медицинская

 . 
 


