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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Физическая культура является составной частью образовательного 

процесса обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями). Она решает образовательные, воспитательные, 

коррекционноразвивающие 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. 

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе:  

 Примерной адаптированной основной общеобразовательной 

программы образования обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями); 

 Программы специальных (коррекционных) образовательных 

учреждений VIII вида подготовительный и 1-4 классы под редакцией 

В.В. Воронковой: 4-е издание - М.: Просвещение, 2013. 

Она разработана в целях решения оздоровительных, образовательных, 

воспитательных и коррекционных задач в развитии. 
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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА,КУРСА 

Физическое воспитание отличается от других видов воспитания тем, 

что в его основе лежит обучение упорядоченным двигательным действиям, 

развитие физических способностей и формирование связанных с ними 

знаний. Физическая культура во всех ее проявлениях должна стимулировать 

позитивные реакции в системах и функциях организма, формируя тем самым 

необходимые двигательные координации, физические качества и 

способности, направленные на жизнеобеспечение, развитие и 

совершенствование организма учащегося.  

В соответствии с этим целью обучения данному предмету является 

освоение учащимся системы двигательных координаций, физических качеств 

и способностей, направленных на жизнеобеспечение, развитие и 

совершенствование его организма. Обучение организуется с учетом 

климатических и сезонных изменений в природе. На уроках формируются 

элементарные двигательные функции, выполняемые совместно с учителем, 

по подражанию его действиям, по образцу, а также первичные элементарные 

представления о здоровье и здоровом образе жизни, о безопасности 

движений во время занятий физической культурой и т. п. В основу обучения 

положена система простейших физических упражнений, направленных на 

коррекцию дефектов физического развития и моторики, укрепление 

здоровья, выработку жизненно необходимых двигательных умений и 

навыков у учащихся с умеренной и тяжелой умственной отсталостью. 

Необходимо отметить, что учащиеся этой категории имеют значительные 

отклонения в физическом и двигательном 
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ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ,КУРСА 

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 

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;  
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― 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. 
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ОПИСАНИЕ МЕСТА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ,КУРСА  

Предмет входит в образовательную область «Физическая культура» 

учебного плана МБОУ «Мокро – Орловская СОШ» для обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья. Рабочая программа по физической 

культуре рассчитана в 1 и 1¹ классе на 99 часов, во 2 классе на 102 часа ,в 3 

классе на 102 часа,в 4 классе на 102 часа по 3 часа в неделю, 34 учебных 

недели. 
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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
 

Личностные результаты: 

 чувство гордости за свою Родину, российский народ и историю России; 

 осознание роли своей страны в мировом развитии, уважительное 

отношение к семейным ценностям, бережное отношение к 

окружающему миру; 

 целостное восприятие окружающего мира; 

 развитую мотивацию учебной деятельности и личностного смысла 

учения, заинтересованность в приобретении и расширении знаний и 

способов действий, творческий подход к выполнению заданий; 

 рефлексивную самооценку, умение анализировать свои действия и 

управлять ими; 

 навыки сотрудничества со взрослыми и сверстниками; 

 установку на здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому 

труду, к работе на результат; 

Метапредметные результаты:  

 способность принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, находить средства и способы еѐ осуществления; 

 овладение способами выполнения заданий творческого и поискового 

характера; 

 умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями еѐ выполнения, 

определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

 овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, 

обобщения, классификации по родовидовым признакам, установления 

аналогий и причинно-следственных связей, построения рассуждений, 

отнесения к известным понятиям; 

 готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признать 

возможность существования различных точек зрения и права каждого 

иметь свою; излагать своѐ мнение и аргументировать свою точку 

зрения; 

 определение общей цели и путей еѐ достижения: умение 

договариваться о распределении функций и ролей в совместной 

деятельности, осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих; 

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами. 

Предметные результаты изучения курса (Физическая культура) являются: 

 организация отдыха и досуга средствами физической культуры; 

 изложение фактов истории физической культуры; 
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 измерение показателей физического развития (рост, вес, масса тела); 

 бережное обращение с оборудованием и инвентарем. 
 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

Контрольные упражнения 

Мальчики Девочки 

высокий средний 
ниже 

среднего 
высокий средний 

ниже 

среднего 

1 Бег 30м (сек) 6,5 6,8 7,2 6,8 7,0 7,4 

2 Челночный бег 3*10м (сек) 10,0 10,2 10,6 10,5 10,8 11,2 

3 
Прыжки в длину с места 

(см) 
145 125 90 135 125 80 

4 
Подтягивание в висе/в висе 

лежа (раз) 
3 2 1 6 5 4 
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СОДЕРЖАНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
 

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 (коррегирующие 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 
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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 поло-

жением 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». 
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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 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. 

 

Подвижные 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. 

 

Система оценки достижения планируемых результатов 

Оценка «5» ставится, если ученик самостоятельно выполняет 

упражнения, умело пользуется приѐмами, выполняет правильную 

последовательность при выполнении упражнений. Умеет пользоваться 

навыками на практике. 
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Оценка «4» ставится, если ученик выполняет упражнения в целом 

соответствующей с оценкой «5», но нарушает правильную 

последовательность при выполнении упражнений и при помощи учителя (по 

наводящим вопросам) восстанавливает последовательность выполнения 

упражнений. Имеют место случаи неправильного выполнения приѐмов на 

практике. 

Оценка «3» ставится, если ребѐнок не умеет пользоваться навыками на 

практике, выполняет упражнения по подражанию. Выполняет упражнения с 

помощью учителя. Нарушает правильную последовательность при 

выполнении упражнений. 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Тематическое планирование по физической культуре для 1¹-4 классов 

составлено с учетом рабочей программы воспитания. Воспитательный 

потенциал данного учебного предмета обеспечивает реализацию следующих 

целевых приоритетов воспитания обучающихся НОО: 

 проявлять миролюбие , не затевать конфликтов и стремиться 

решать спорные вопросы, не прибегая к силе; 

 стремиться узнавать что-то новое, проявлять любознательность, 

ценить знания; 

 быть вежливым и опрятным, скромным и приветливым; 

 соблюдать правила личной гигиены, режим дня, вести здоровый 

образ жизни; 

 быть уверенным в себе, открытым и общительным, не стесняться 

быть в чѐм-то непохожим на других ребят; 

 уметь ставить перед собой цели и проявлять инициативу, 

отстаивать своѐ мнение и действовать самостоятельно, без 

помощи старших 

По образовательной программе ОО на занятия физической культурой 

отводится 75 часов (3 ч в неделю) в каждом классе в год, а по авторской 

программе 68 часов в каждом классе в год. Третий час предусмотрен на 

увеличение двигательной активности и развития физических качеств 

обучающихся  на занятиях внеурочной деятельности по физической культуре 

 

Класс 

 

Вид программного материала  

Всего 

часов 
Знания о 

физической 

культуре 

Легкая 

атлетика 
Гимнастика 

Подвижные 

игры 

Лыжная 

подготовка 

Подготовительный 4 34 44 17 - 99 

1 4 30 40 13 12 99 

2 4 30 36 20 12 102 

3 4 30 28 20 20 102 

4 4 30 36 20 12 102 
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Контрольно – измерительные материалы 

Спортивное оборудование: 

1. Козел гимнастический 

2. Мостик гимнастический 1шт 

3. Стойки баскетбольные, щит баскетбол., фанера 2шт 

4. Стенка гимнастическая шведская 3шт 

5. Скамейка гимнастическая 2шт 

6. Стенка шведская с турниками 1шт 

7. Стенка гимнастическая для лазания 1 шт 

8. Лавка гимнастическая 1шт 

9. Стойка для прыжков в высоту 2шт 

Спортивный инвентарь: 

1. Мат гимнастический 17шт 

2. Канат 

3. Лыжи 

4. Мяч баскетбольный 2шт 

5. Мяч волейбольный 2шт 

6. Мяч футбольный 2шт 

7. Обручи 

8. Сетка волейбольная 1шт 

9. Секундомер 1шт 
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ЛИСТ КОРРЕКТИРОВКИ ПРОГРАММЫ 

Предмет: Физическая культура 

Классы: 1¹-4 класс 

Учитель: Ковалѐв Сергей Викторович 

 

Изменения, внесенные в рабочую программу 

 

Класс Тема 

Количество 

часов по 

авторской 

программе 

Количество 

часов по 

рабочей 

программе 

Обоснование изменений 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

   

 


