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Пояснительная записка  

Рабочая программа учебного предмета разработана на основе нормативной 

базы.  

Нормативная база : 

 Федеральный закон Российской Федерации №273  «Об образовании в 

Российской Федерации»;  

 Федеральный государственный образовательный стандарт образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) (утв. приказом Министерства образования и науки РФ 

от 19 декабря 2014 г. №1599) Зарегистрировано в Минюсте РФ 3 

февраля 2015 г.;  

 Федеральной адаптированной основной общеобразовательной 

программы обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями), далее ФАООП УО (вариант 1), 

утвержденной приказом Министерства просвещения России от 

24.11.2022 г. № 1026 (https://clck.ru/33NMkR).  

 Основная образовательная программа начального общего образования;  

 Учебный план образовательного учреждения на 2025/2026учебный год, 

принятый педагогическим советом. 

Рабочая программа  рассчитана на 102 часа в год, 3 часа в неделю. 

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. 

Рабочая программа составлена на основе программы специальных 

(коррекционных) образовательных учреждений VIII вида, для учащегося 2  

класса( надомное обучение), под редакцией И.М. Бгажноковой. Физическая 

культура в специальном (коррекционном) образовательном учреждении VIII 

вида является основной частью всей системы работы с умственно отсталыми 

учащимися. Физическое воспитание является неотъемлемой частью всей 

системы учебно- воспитательной работы школы для детей с нарушением 

интеллекта. Оно решает образовательные, воспитательные, коррекционно-

компенсаторные и лечебно-оздоровительные задачи.   

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. 

https://clck.ru/33NMkR
https://clck.ru/33NMkR


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 РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ  

Содержание программы отражено в пяти разделах: «Знания о 

физической культуре», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Игры». Каждый из 

перечисленных разделов включает некоторые теоретические сведения и мате-

риал для практической подготовки обучающихся. 

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. 

 

Теоретические сведения:понятие о правильной осанке, равновесии. 

-построения и перестроения:  ( построение в шеренгу и равнение по носкам 

по команде учителя; выполнение команд: « Равняйсь!», « Смирно», « 

Вольно!», « На месте шагом марш!», «На месте стой!»; перестроение из 

шеренги в колонну по одному двигаясь за учителем; Расчет по порядку. 

Ходьба в колонне с левой ноги. Бег в колонне по прямой и со сменой 

направлений. 

Общеразвивающие упражнения без предметов: 

- основные положения и движения рук, ног, туловища,головы: руки к плечам, 

руки назад, руки перед грудью, за спину. Круговые движения одной и двумя 

руками. Сгибание и разгибание рук из положений руки вперед, в стороны. 

Взмахи ногами вперед, назад, влево,вправо. наклоны туловища до касания 

руками пола, наклоны влево, вправо. приседания на двух ногах, стоя на 

первой рейке гимнастической стенке, поочередное перехватывание реек 

руками. 

- упражнения на дыхание: согласование дыхания с различными движениями: 

вдох- при поднимании рук, отведения их в стороны, выпрямление туловища, 

разгибании ног; выдох- при опускании головы вниз. 

- упражнения для развитии мышц кистей рук и пальцев: разведение и 

сведение пальцев. Круговые движения кистями. Противопоставление первого 

пальца остальным. 

- упражнения на расслабление мышц: помахивание кистью. Смена 

напряженного вытягивания вверх туловища и рук полным расслаблением и 

опусканием в полуприседе. 

- упражнения для формирования правильной осанки: самостоятельное 

принятие правильной осанки стоя, сидя, лежа. Различные движения головой, 

руками, туловищем, с остановкой по сигналу и проверкой правильной 

осанки. Удерживание на голове небольшого груза с сохранением правильной 

осанки. 

-упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп: сидя на 

гимнастической скамейке напряженное сгибание и разгибание пальцев ног, 

тыльное и подошвенное сгибание стопы с поочередным касанием пола 

пяткой, носком. Прокатывание стопами валика, захватывание стопами 

мешочков с песком с последующим броском его в обруч. Ходьба по 

ребристой доске. 

- упражнение для укрепления мышц туловища ( разгрузка 

позвоночника):лежа на спине, на животе, поднимание ноги с отягощением; 

медленное поднимание и опускание обеих ног. Переход из положения лежа в 

положение сидя. Подтягивание со скольжением по 

наклонной  гимнастической скамейке, сгибание и разгибание рук. 

Упражнения с предметами: 



-с гимнастическими палками: удерживание гимнастической палки 

различными способами при ходьбе. Поворачивание палки из 

горизонтального положения в вертикальное. Подбрасывание и ловля палки в 

горизонтальном положении хватом снизу двумя руками. Выполнение 

упражнений из исходного положения- гимнастическая палка внизу. 

-с флажками: выполнение общеразвивающих упражнений с флажками в 

раках на месте ( по показу). Движение руками с флажками при ходьбе. 

- с малыми обручами: выполнение упражнений из исходного положения- 

обруч перед собой, над головой. Приседание с обручем в руках. Вращение 

обруча на правой руке. 

-с малыми мячами: сгибание, разгибание, вращение кисти и всей руки с 

удержанием мяча в руке. Подбрасывание мяча вверх перед собой и ловля его 

двумя руками. Прокатывание мяча между ориентирами, по ориентирам. 

Удары мяча об пол, ловля мяча руками. 

- с большими мячами: прием различных исходных положений, удерживая 

мяч в руках. Катания мяча сидя , стоя на коленях. Подбрасывание мяча вверх 

и ловля двумя руками после поворота направо, налево, после хлопка. 

Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе. Удары мяча об пол, ловля двумя 

руками. 

Лазание и перелазание: лазание по  намеченной линии. Ползание на 

четвереньках по кругу с толканием впереди себя набивного мяча, в сторону и 

на скорость. Подлезание под препятствие. Перелезание через препятствие 

высотой до 70 см.  

Равновесие: ходьба по с предметом на голове. Ходьба на носках с 

различными движениями рук. Ходьба приставными шагами. Ходьба по 

линии. 

Переноска грузов и передача предметов: передача большого  мяча в 

колонне по одному сбоку, назад, вперед. Переноска 2 мячей, переноска 8-1- 

гимнастических палок. 

Упражнения для развития пространственно- временной 

дифференцировки и точности движений: построение с изменением места 

построения по заданному ориентиру. Движение с изменением направлений 

по ориентирам. Прыжок в длину с места в обозначенный ориентир и 

воспроизведение его без контроля зрения. 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
Теоретические сведения: Понятие о начале ходьбы и бега; ознакомление 

учащихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега. 

- Ходьба: ходьба с изменением скорости. Ходьба с различным положением 

рук: на пояс, к плечам, перед грудью. Ходьба с изменением направления по 

команде учителя. Ходьба с перешагиванием через большие мячи с высоким 

поднимание бедра. 

Бег: бег на месте с высоким подниманием бедра, на носках( медленно), с 

преодолением простейших препятствий, бег на скорость до 30 м; медленный 

бег до 2 мин, чередование бега и ходьбы. 



Прыжки: ( 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. 

Метание: метание большого мяча двумя руками из-за головы и снизу с места 

в стену. Броски мяча сидя двумя руками из-за головы. Метание теннисного 

мяча с места одной рукой в стену и на дальность. 

Подвижные игры: 

Коррекционные игры: « Запомни порядок», « Летает- не летает» « Что 

изменилось»» Волшебный мешок» «Съедобное - не съедобное). 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: ( « Совушка», « 

Слушай сигнал», « Удочка», « Салки», « Повторяй за мной», « Говорящий 

мяч», « Запрещенное движение», « Карлики-Великаны», Съедобное- не 

съедобное). 

Игры с бегом и прыжками: « У медведя во бору», «Ракеты», « Невод», « К 

своим флажках», « Удочка», Эстафеты).  

      Планируемые предметные результаты изучения учебного 

предмета "Адаптивная физическая культура". 

   Минимальный и достаточный уровни достижения предметных результатов 

на конец обучения: 

      Минимальный уровень: 

     представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

     выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством 

педагогического работника; 

     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 педагогического работника; 

     знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием, 

соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 

     Достаточный уровень: 

     практическое освоение элементов гимнастики, легкой атлетики, 

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 

педагогического работника: 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 способов использования различного спортивного инвентаря в 

основных видах двигательной активности и их применение в практической 

деятельности; 

     знание и применение правил бережного обращения с инвентарём и 

оборудованием в повседневной жизни; 

     соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 

 

Тематическое планирование 
№ 

п/п 

Название разделов и тем программы Кол- во часов Электронные 

(цифровые) 

образовательны

е ресурсы  

 

Всего Контро

льные 

работы 

Практи

ческие 

работы 

1 Строевые упражнения 3   http://www.school.

edu.ru/ 

2 Ходьба 37   http://www.school.

edu.ru/,  

3 Подвижные игры 10   http://www.school.

edu.ru/, 

4 Прыжки 9   http://www.school.

edu.ru/,  

7 Метание 9   http://www.school.

edu.ru/,  

8 Гимнастика 4   http://www.school.

edu.ru/,  

9 Бег 30   http://www.school.

edu.ru/,  

 Общее количество часов по программе 102    

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 
https://infourok.ru/user/mashkovcev-aleksey-ivanovich 
 https://infourok.ru/sbornik-podvizhnih-igr-dlya-klassov-1311619.html 
 www.gto.ru (сайтГТО) 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 

ИНТЕРНЕТ 
РОССИЙСКАЯ ЭЛЕКТРОННАЯ ШКОЛА https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 
 «Открытый урок. Первое сентября» https://urok.1sept.ru/sport 
 Раздел сайта корпорации «Российский учебник» «Начальное образование» 

https://rosuchebnik.ru/metodicheskaja-pomosch/nachalnoe-obrazovanie/ 
 База разработок для учителей начальных классов http://pedsovet.su,  http://www.uroki.net 

http://www.school.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
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