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Пояснительная записка 

Статус документа 

Программа по физической культуре для обучающихся 5-6-х классов 

является логическим продолжением соответствующей учебной про-

граммы.  В данной программе учтены особенности региона, муниципального 

образования, образовательного учреждения. 

Физическое воспитание — неотъемлемая часть комплексной системы 

учебно-воспитательной работы в школе в которой обучаются дети с ограни-

ченными возможностями здоровья. Оно направлено на решение образова-

тельных, воспитательных, коррекционно-компенсаторных и лечебно-

оздоровительных задач. 

Физическое воспитание осуществляется в тесной связи с умственным, 

нравственным, эстетическим воспитанием и трудовым обучением, занимает 

одно из ведущих мест в подготовке учащихся с ограниченными возможно-

стями здоровья к самостоятельной жизни и производственному труду. Физи-

ческое воспитание способствует формированию положительных личностных 

качеств, является одним из средств успешной социальной интеграции детей в 

общество.  

Данная рабочая программа разработана на основе следующих норма-

тивных правовых актов: Она разработана в целях решения оздоровительных, 

образовательных, воспитательных и коррекционных задач. 

1. Федерального закона "Об образовании в Российской Федерации" 

от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ; 

2. Приказа Министерства просвещения РФ от 22 марта 2021 г. № 

115 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образователь-

ной деятельности по основным общеобразовательным программам - образо-

вательным программам начального общего, основного общего и среднего 

общего образования” 

3. Закона Тамбовской области от 01.10.2013 г. №321-3 «Об образо-

вании в Тамбовской области»; 

4. Учебного плана МБОУ «Школа для обучающихся с ограничен-

ными возможностями здоровья» г. Мичуринска на 2022-2023 учебный год, 

утвержденного директором школы, приказ № 69 от 19.05.2022 г.; 

5. Приказа Минобрнауки России от 19.12.2014 N 1599 "Об утвер-

ждении федерального государственного образовательного стандарта       об-

разования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными на-

рушениями), 

6. Адаптированной основной общеобразовательной программы  об-

разования обучающихся с легкой  умственной отсталостью (интеллектуаль-

ными нарушениями) (вариант 1) на 2020-2025гг, утвержденной приказом ди-

ректора № 46 от 21.05.2020  

 

 

 

Общая характеристика учебного предмета 
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Физическая культура является составной частью всей системы работы 

с умственно отсталыми учащимися. 

Физическое воспитание рассматривается и реализуется комплексно и 

находится в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим, трудо-

вым обучением. 

Особенностью физической культуры как учебного предмета является 

ее деятельностный характер. Задача формирования представлений о физиче-

ской культуре не является самоцелью, а знания, которые приобретает млад-

ший школьник, выступают средством развития его физической деятельности, 

овладения физической культурой как частью общей культуры человека. Про-

цесс обучения структурируется в зависимости от этапа, целей. ставящихся на 

каждом из этапов обучения, и может быть связан с освоением того или иного 

способа физической деятельности, овладением физическим упражнением, 

развитием физических качеств и т.п. Для полноты реализации программного 

содержания, помимо уроков физической культуры как ведущей формы орга-

низации обучения, используются физкультурно-оздоровительные занятия в 

режиме учебного дня и учебной недели, спортивно-массовые мероприятия и 

педагогически организованные формы занятий после уроков (спортивные со-

ревнования, спортивные праздники, спортивные кружки, занятия лечебной 

физической культурой).При организации целостного образовательного про-

цесса в начальной школе особое значение приобретают межпредметные свя-

зи: содержание физической культуры соотносится с содержанием таких 

учебных предметов, как окружающий мир, литературное чтение, математика 

и искусство. При этом, разрабатывая межпредметное содержание в структуре 

этих образовательных дисциплин, целесообразно ориентироваться на расши-

рение и углубление знаний о физической культуре, закрепление общих учеб-

ных умений, навыков и способов деятельности, которые формируются в про-

цессе освоения школьниками содержания учебного предмета «Физическая 

культура». Это, касается, прежде всего выполнения правил гигиены, здоро-

вого образа жизни, сохранения и укрепления здоровья. Система физического 

воспитания, объединяющая все формы занятий физическими упражнениями, 

должна способствовать социализации ученика в обществе, формированию 

духовных способностей ребенка. В связи с этим в основе обучения физиче-

ским упражнениям должны просматриваться следующие принципы:  

- индивидуализация и дифференциация процесса обучения; 

- коррекционная направленность обучения; 

- оптимистическая перспектива; 

- комплексность обучения на основе прогрессивных психолого-

педагогических и психолого-физиологических теорий. 

Учителю физического воспитания необходимо разбираться в структу-

рах дефекта аномального ребенка; знать причины, вызвавшие умственную 

отсталость; уровень развития двигательных возможностей; характер двига-

тельных нарушений. 
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Содержание программного материала уроков состоит из базовых основ 

физической культуры и большого количества подготовительных, подводя-

щих и коррекционных упражнений. 

Физическое воспитание осуществляется в тесной связи с умственным, 

нравственным, эстетическим воспитанием и трудовым обучением, занимает 

одно из ведущих мест в подготовке учащихся с нарушениями интеллекта к 

самостоятельной жизни и производственному труду. Физическое воспитание 

способствует формированию положительных личностных качеств, является 

одним из средств успешной социальной интеграции детей в общество. 

Характерной особенностью детей с недостатками интеллекта является 

наличие у них разнообразных нарушений психического и физического разви-

тия, обусловленных органическим поражением центральной нервной систе-

мы различной этиологии, возникающих на разных возрастных этапах инди-

видуального развития. 

Снижение тонуса коры головного мозга ведет к усилению рефлексов, 

что затрудняет выполнение двигательных действий, приводит к неравномер-

ному распределению силы мышц, создает скованность в движениях и стати-

ческих позах. 

У многих учащихся отмечаются нарушения со стороны сердечно-

сосудистой, дыхательной, вегетативной, эндокринной систем. Наблюдается 

слабость миокарда, аритмия; дыхание нарушено по частоте, глубине, ритму; 

нарушена согласованность дыхательного акта с двигательной нагрузкой. У 

многих детей замечено отставание в росте, весе от показателей возрастной 

нормы, непропорциональное телосложение, различные отклонения в осанке. 

Нередко у детей встречаются стертые двигательные нарушения, кото-

рые могут быть незаметными в бытовых условиях, но проявляются при зна-

чительной физической нагрузке, в усложненных двигательных заданиях. 

Двигательная недостаточность учащихся особенно возрастает при вы-

полнении точно дозированных мышечных усилий, при перекрестной коорди-

нации движений, пространственно-временной организации моторного акта. 

К характеристике физического развития добавляется недоразвитие ин-

теллекта, в частности речи, что в свою очередь приводит к недостаточному 

осмыслению речевых инструкций и заданий, что требует дополнительного 

внимания учителя физкультуры как при организации учебной работы, так и 

спортивно-массовых внеклассных мероприятий с детьми. 

Следует отметить, что среди учащихся МБОУ "Школа для обучающих-

ся с ограниченными возможностями здоровья"  имеются дети с хорошо раз-

витой моторикой. Это обусловливает необходимость учета и реализации 

строго дифференцированного и индивидуального подхода в обучении. 

Учитель физкультуры может успешно решать стоящие перед ним кор-

рекционные задачи только в том случае, если он будет вести занятие на осно-

ве знания структуры дефекта каждого ученика, всех его потенциальных воз-

можностей и специфических нарушении. 
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Учитель должен хорошо знать данные врачебных осмотров, вести ра-

боту в контакте с врачом школы, знать о текущем состоянии здоровья уча-

щихся. 

Цели и задачи обучения 

Основная цель программы – всестороннее развитие личности обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе 

приобщения их к физической культуре, коррекция недостатков психофизиче-

ского развития, расширение индивидуальных двигательных возможностей, 

социальная адаптация. 

Разнородность состава обучающихся среднего звена школьного возрас-

та с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) по психи-

ческим, двигательным и физическим данным выдвигает ряд конкретных за-

дач физического воспитания: 

- коррекция нарушений физического развития; 

- формирование двигательных умений и навыков; 

- развитие двигательных способностей в процессе обучения; 

- укрепление здоровья и закаливание организма, формирование пра-

вильной осанки; 

- раскрытие возможных избирательных способностей и интересов ре-

бёнка для освоения доступных видов спортивно-физкультурной деятельно-

сти; 

- формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении 

физических упражнений; 

- формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, на-

выков здорового и безопасного образа жизни; 

- поддержание устойчивой физической работоспособности на достиг-

нутом уровне; 

- формирование познавательных интересов, сообщение доступных тео-

ретических сведений по физической культуре; 

- воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражне-

ниями; 

- воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, 

смелости), навыков культурного поведения. 

Коррекция недостатков психического и физического развития с учётом 

возрастных особенностей обучающихся предусматривает: 

- обогащение чувственного опыта; 

- коррекцию и развитие сенсомоторной сферы; 

- формирование навыков общения, предметно-практической и познава-

тельной деятельности. 

Программой предусмотрены следующие виды работы и формы учеб-

ных занятий: 

- беседы о содержании и значении физических упражнений для повы-

шения качества здоровья и коррекции нарушенных функций; 

- выполнение физических упражнений на основе показа учителя; 



7 

 

- выполнение физических упражнений без зрительного сопровождения 

со словесной инструкцией учителя; 

- самостоятельное выполнение упражнений; 

- занятия в тренирующем режиме; 

- развитие двигательных качеств на программном материале гимнасти-

ки, лёгкой атлетики, лыжной подготовки, формирование двигательных уме-

ний и навыков в процессе подвижных игр. 

Процесс овладения базовыми учебными действиями неразрывно связан 

с развитием умственных способностей ребёнка. Поэтому задача развития 

этих возможностей считается одной из важных и носит коррекционную на-

правленность. Обучение умственно отсталых учащихся носит воспитываю-

щий характер. 

Специфика деятельности детей с интеллектуальными нарушениями на 

уроках физической культуры – чрезмерная двигательная реактивность, ин-

тенсивная эмоциональная напряжённость. Поэтому свои требования учитель 

должен соотносить с учётом физического, психического и умственного раз-

вития ребёнка. 

Обучающиеся должны проявлять больше самостоятельности на уроке 

при постоянном контроле и помощи учителя. Определяя содержание занятий, 

следует исходить из конкретных задач обучения и особенностей контингента 

обучающихся. 

При прохождении каждого раздела программы необходимо предусмат-

ривать задания, требующие применение сформированных базовых учебных 

действий в более сложных ситуациях (соревнования, смена мест проведения 

занятий, увеличение или уменьшение заданий в комплексах упражнений и 

т.д.) 

В зависимости от ситуации учитель может подбирать упражнения, иг-

ры, которые помогли бы конкретному ребёнку быстрее овладеть основными 

видами движений. 

 

Планируемые результаты освоения обучающимися с легкой умст-

венной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

адаптированной основной общеобразовательной программы 
Освоение обучающимися АООП, которая создана на основе ФГОС, 

предполагает достижение ими двух видов результатов: личностных и пред-

метных. 

В структуре планируемых результатов ведущее место принадлежит 

личностным результатам, поскольку именно они обеспечивают овладение 

комплексом социальных (жизненных) компетенций, необходимых для дос-

тижения основной цели современного образования ― введения обучающих-

ся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в культуру, 

овладение ими социокультурным опытом. 
Личностные результаты освоения АООП образования включают инди-

видуально-личностные качества и социальные (жизненные) компетенции 
обучающегося, социально значимые ценностные установки.  
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К личностным результатам освоения АООП относятся:  
 

Минимальный уровень: 

1. представление о физической культуре как части общей культуры со-

временного общества; 

2. осознание влияния физических упражнений на физическое развитие и 

развитие физических качеств человека; 

3. понимание связи физической культуры с трудовой и военной деятель-

ностью; 

4. знание правил профилактики травматизма, подготовки мест для заня-

тий физической культурой; 

5. выбор спортивной одежды и обуви в зависимости от погодных условий 

и времени года; 

6. знание правил оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

7. использование занятий физической культурой, спортивных игр (под 

руководством учителя) для организации индивидуального отдыха, ук-

репления здоровья, повышения уровня физических качеств; 

8. планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня; 

9. составление комплексов физических упражнений (под руководством 

учителя), направленных на развитие основных физических качеств че-

ловека; 

10. определение основных показателей состояния человека и его физиче-

ского развития (длина и масса тела, частота сердечных сокращений); 

11. представление о закаливании организма; знание основных правил зака-

ливания, правил безопасности и гигиенических требований; 

12. выполнение строевых действий в шеренге и колонне; 

13. выполнение общеразвивающих упражнений, воздействующих на раз-

витие основных физических качеств человека (силы, ловкости, быстро-

ты, гибкости и координации); 

14. объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, ана-

лиз и нахождение ошибок (с помощью учителя); 

15. выполнение усвоенных акробатических и гимнастических комбинаций 

из числа хорошо усвоенных (под руководством учителя); 

16. выполнение легкоатлетических упражнений в беге и прыжках в соот-

ветствии с возрастными и психофизическими особенностями; 

17. выполнение основных технических действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол (под руководством учителя) в условиях учебной и 

игровой деятельности; 

18. участие в подвижных и спортивных играх, осуществление их судейст-

ва; 

19. знание некоторых особенностей физической культуры разных народов, 

связи физической культуры с природными, географическими особен-

ностями, традициями и обычаями народа, понимать связи физической 

культуры с трудовой и военной деятельностью; 
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20. объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, ана-

лиз и нахождение ошибок (с помощью учителя); 

21. использование разметки спортивной площадки при выполнении физи-

ческих упражнений; 

22. правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на ста-

дионе; 

23. размещение спортивных снарядов при организации и проведении под-

вижных и спортивных игр 

24. правильное применение спортивного инвентаря, тренажерных уст-

ройств на уроке физической культуры и во время самостоятельных за-

нятий. 

 

 

Достаточный уровень: 

1. знание об основных направлениях развития и формах организации фи-

зической культуры и спорта в современном обществе (Олимпийской, 

Параолимпийское движение, Специальные олимпийские игры); 

2. самостоятельное применение правил профилактики травматизма в 

процессе занятий физическими упражнениями; 

3. определение основных показателей состояния человека и его физиче-

ского развития (длина и масса тела, частота сердечных сокращений) их 

сравнение их с возрастной нормой; 

4. составление (под руководством учителя) комплексов физических уп-

ражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направ-

ленности; 

5. планирование и использование занятий физическими упражнениями в 

режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств 

физической культуры; 

6. выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без 

предметов, целенаправленно воздействующих на развитие основных 

физических качеств человека; 

7. самостоятельное выполнение упражнений по коррекции осанки и тело-

сложения; 

8. организация и проведение занятий физической культурой с разной це-

левой направленностью, отбор физических упражнений и их самостоя-

тельное выполнение в группах (под контролем учителя) с заданной до-

зировкой нагрузки; 

9. применение способов регулирования нагрузки за счет пауз, чередова-

ния нагрузки и отдыха, дыхательных упражнений; 

10. подача строевых команд, ведение подсчёта при выполнении общераз-

вивающих упражнений; 

11. выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на доступ-

ном техническом уровне; 
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12. выполнение основных технических действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол в условиях учебной, игровой и соревновательной 

деятельности; 

13. выполнение передвижений на лыжах усвоенными способами; 

14. знание особенностей физической культуры разных народов, связи фи-

зической культуры с природными, географическими особенностями, 

традициями и обычаями народа; 

15. адекватное взаимодействие с товарищами при выполнении заданий по 

физической культуре; 

16. самостоятельное объяснение правил, техники выполнения двигатель-

ных действий, анализ и нахождение ошибок. 

 
  
Предметные результаты освоения АООП образования включают ос-

военные обучающимися знания и умения, специфичные для каждой пред-
метной области, готовность их применения. Предметные результаты обу-
чающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными наруше-
ниями) не являются основным критерием при принятии решения о переводе 
обучающегося в следующий класс, но рассматриваются как одна из состав-
ляющих при оценке итоговых достижений.  

АООП определяет два уровня овладения предметными результатами: 
минимальный и достаточный.  
Достаточный уровень освоения предметных результатов не является обяза-
тельным для всех обучающихся.  
Минимальный уровень является обязательным для большинства обучаю-
щихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

 

Физическая культура: 
Минимальный уровень: 

 
1. знания о физической культуре как системе разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья;  
2. демонстрация правильной осанки; видов стилизованной ходьбы под му-

зыку; комплексов корригирующих упражнений на контроль ощущений (в 
постановке головы, плеч, позвоночного столба), осанки в движении, по-
ложений тела и его частей (в положении стоя); комплексов упражнений 
для укрепления мышечного корсета;  

3. понимание влияния физических упражнений на физическое развитие и 
развитие физических качеств человека;  

4. планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня (под ру-
ководством учителя);  

5. выбор (под руководством учителя) спортивной одежды и обуви в зависи-
мости от погодных условий и времени года;  

6. знания об основных физических качествах человека: сила, быстрота, вы-
носливость, гибкость, координация;  

7. демонстрация жизненно важных способов передвижения человека (ходь-
ба, бег, прыжки, лазанье, ходьба на лыжах); 
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8. определение индивидуальных показателей физического развития (длина и 

масса тела) (под руководством учителя);  
9. выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение 

их в игровой и учебной деятельности;  
10. выполнение акробатических и гимнастических комбинаций из числа ус-

военных (под руководством учителя);   
11. соревнований; представления об особенностях физической культуры раз-

ных народов, связи  
12. физической культуры с природными, географическими особенностями, 

традициями и обычаями народа;  
13. оказание посильной помощи сверстникам при выполнении учебных зада-

ний;  
14. применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на уроке фи-

зической культуры.  
 

Общеучебные умения, навыки и способы деятельности 

Программа по физкультуре для 5 классов структурно состоит из сле-

дующих разделов: гимнастика, легкая атлетика, лыжная подготовка, спор-

тивные и подвижные  игры. 

Такое распределение материала позволяет охватить основные направ-

ления физкультуры как учебного предмета в школе с учетом климатических 

условий большинства территорий России. 

В раздел «Гимнастика» включены физические упражнения, которые 

позволяют корригировать различные звенья опорно-двигательного аппарата, 

мышечные группы. 

На занятиях учащиеся должны овладеть доступными им простейшими 

видами построений. Построения и перестроения трудны для данной катего-

рии детей из-за нарушений ориентировки в пространстве. 

Несмотря на трудность усвоения пространственно-двигательных уп-

ражнений, они должны быть обязательным элементом каждого урока. 

Упражнения общеразвивающего и корригирующего характера дают 

возможность воздействовать не только на весь организм ребенка, но и на ос-

лабленные группы мышц. Наряду с упражнениями в исходных положениях 

сидя - стоя даются упражнения в исходных положениях лежа для разгрузки 

позвоночника и более избирательного воздействия на мышцы туловища. 

Упражнения такого рода оказывают положительное влияние на сердеч-

но-сосудистую, дыхательную и нервную системы. Они помогают учащимся 

овладевать комплексом движений, выполнять их с данной амплитудой, в со-

ответствующем направлении, темпе, ритме. Постоянно регулируется физиче-

ская нагрузка подбором упражнений, изменением исходных положений, чис-

лом повторений, интенсивностью и последовательностью их выполнений. С 

учетом физического развития детей и специальных задач обучения в про-

грамме есть самостоятельный раздел с перечнем упражнений, направленных 

на коррекцию дыхания, моторики, осанки и др. 
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Обучение правильному дыханию в покое и при выполнении физиче-

ских упражнений помогает также более эффективной работе логопеда при 

постановке звуков, а на уроках труда - правильному сочетанию дыхания с 

выполнением трудовых приемов. 

В связи с затруднениями в пространственно-временной ориентировке и 

значительными нарушениями точности движений учащихся в программу 

включены также упражнения с предметами: гимнастические палки, флажки, 

малые и большие обручи и скакалки.  

На уроках с элементами гимнастики умственно отсталые дети должны 

овладеть навыками лазанья и перелезания. 

Упражнения в лазанье и перелезании — эффективное средство для раз-

вития силы и ловкости, совершенствования навыков координации и равнове-

сия. Эти упражнения оказывают положительное влияние на преодоление 

страхов высоты, пространства, помогают развитию положительной само-

оценки, регулируют эмоциональные и поведенческие реакции детей. 

Упражнения в поднимании и переноске грузов включаются в урок с 

целью обучения детей навыкам подхода к предмету с нужной стороны, пра-

вильному захвату его для переноски, умениям нести, точно и мягко опускать 

предметы. Такими предметами могут быть мячи, булавы, гимнастические 

палки, обручи, скамейки, маты и др. 

Раздел «Легкая атлетика» традиционно включает ходьбу, бег, прыжки, 

метание. Занятия легкой атлетикой помогают формированию таких жизненно 

важных двигательных навыков, как правильная ходьба, бег, прыжки и мета-

ние. Обучение элементам легкой атлетики и их совершенствование должно 

осуществляться на основе развития у детей быстроты, ловкости, гибкости, 

силы, выносливости, быстроты реакции. 

Известно, что упражнения в ходьбе и беге широко используются на 

уроках физкультуры не только в коррекционных, но и в оздоровительно-

лечебных целях. 

Особое место в данном разделе уделено метанию, так как при выпол-

нении упражнений в метании у детей развиваются точность, ловкость дейст-

вий с предметами, глазомер. Школьники учатся правильному захвату мяча 

(равномерно и с достаточной силой), умению технически правильно выпол-

нять бросок, распределять внимание на захват мяча, на соизмерение полета 

мяча с ориентиром. 

Лыжную подготовку в условиях МБОУ "Школа для обучающихся с ог-

раниченными возможностями здоровья" рекомендуется проводить с 1 класса, 

желательно на сдвоенных уроках при температуре до —15 °С при несильном 

ветре (с разрешения врача школы). Занятия лыжами позволяют укрепить 

здоровье детей в зимний период, сократить количество заболеваний, харак-

терных для этого времени года. Кроме того, лыжная подготовка включает 

весь необходимый комплекс для развития движений, осанки, дыхания, коор-

динации, моторики и др. 

Одним из важнейших разделов программы является раздел «Игры». В 

него включены подвижные игры, направленные на развитие двигательных и 
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физических навыков детей. Благодаря играм у детей развиваются такие пси-

хические свойства, как внимание и внимательность, сообразительность, ини-

циативность. Игры способствуют коллективным действиям, благоприятно 

сказываются на эмоциональных отношениях детей друг с другом, между 

группами детей. 

В школе для детей с нарушениями интеллекта основной формой орга-

низации занятий по физической культуре является урок, состоящий из четы-

рех основных частей: вводной, подготовительной, основной и заключитель-

ной (все части урока взаимосвязаны). Так же как и на других предметных 

уроках, учитель использует такие приемы, как объяснение, показ, упражне-

ние, закрепление (в форме тренировочных занятий), оценку (похвалу, поощ-

рение, порицание) с учетом конкретного содержания и целей проводимых 

уроков. Каждый урок включает элементы игры, занимательности, состя-

зательности, что значительно стимулирует интерес детей к урокам физкуль-

туры. Названные выше приемы и элементы особенно необходимы детям с 

более сложной структурой интеллектуального недоразвития. 

Обязательным является контроль за физическим развитием и физиче-

ской подготовленностью учащихся, что позволяв отслеживать динамику раз-

вития умственно отсталых учащихся с момента поступления в школу до ее 

окончания. Для этих целей на каждого ученика школы, начиная с первого 

класса, заводится паспорт здоровья. 

Контрольные нормативы принимаются дважды в год — в сентябре и 

мае на уроках физкультуры. К сдаче нормативов учащихся допускает врач 

школы. 

 

 

Содержание программы   

5 А, Б класса  

              1.Основы знаний. 

Человек занимается физкультурой. Отношение к своим товарищам по 

классу, группе, команде. Правила безопасности при выполнении физических 

упражнений. 

Гимнастика. 

             2.Строевые упражнения. 

Ходьба в различном темпе по диагонали. Перестроение из колонны по од-

ному в колонну по два (три). Смена ног при ходьбе. Повороты налево, напра-

во, кругом (переступанием). Понятие «интервал». Ходьба в обход с поворо-

тами на углах. Ходьба с остановками по сигналу учителя (повторение). 

         3.Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов: 

                                а) Упражнения на осанку. Упражнения с удержанием груза 

(100-150 г) на голове; повороты кругом; приседание; ходьба по гимнастиче-

ской скамейке с различными положениями рук; передвижение по наклонной 

плоскости. 
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                               б) Дыхательные упражнения. Полное углублённое дыхание 

с различными движениями рук. Дозированное дыхание в ходьбе с движения-

ми рук в различных направлениях. 

                               в) Упражнения в расслаблении мышц. Расслабленные 

потряхивания конечностями с возможно более полным расслаблением мышц 

при спокойном передвижении по залу. Чередование напряженной ходьбы 

(строевым шагом) с ходьбой в полуприседе с расслабленным и опущенным 

вперед туловищем. Расслабление мышц после выполнения силовых упраж-

нений. 

                               г) Основные положения движения головы, конечностей, 

туловища. Сохранение заданного положения головы при выполнения накло-

нов, поворотов и вращений туловища. Из исходного положения — стоя ноги 

врозь, руки на пояс - повороты туловища вправо, влево с одновременными 

наклонами. Из исходного положения - ноги врозь, руки в стороны - наклоны 

вперед с поворотами в сторону. Наклоны туловища вперед в сочетании с по-

воротами и с движениями рук. Отведение ноги назад с подниманием рук 

вверх. Переход из упора присев в упор лёжа толчком двух ног, вернуться в 

исходное положение. Лёжа на животе, поочередное поднимание ног. (Голова 

и руки при этом лежат на плоскости или поднимаются одновременно с нога-

ми.) Лёжа на животе (руки согнуты в локтях, подбородок положен на кисти 

рук), поднимание головы (локти согнутых рук отводятся назад, лопатки при-

жимаются к позвоночнику); поднимание головы с вытягиванием рук вперед, 

назад, в стороны. Из исходного положения - руки вперед, назад или в сторо-

ны - поднимание рук от опоры. Сгибание и разгибание рук в упоре стоя, опи-

раясь в стену или рейку гимнастической скамейки на уровне груди и пояса. 

Пружинистые приседания на одной ноге в положении выпада. Круговые 

движения туловища (руки на пояс). 

              4.Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предмета-

ми, на снарядах. 

                            а) С гимнастическими палками. Подбрасывание и ловля палки 

в вертикальном и горизонтальном положении. Перебрасывание гимнастиче-

ской палки с руки на руку в вертикальном положении. Сгибание и разгиба-

ние рук с палкой. Повороты туловища с движениями рук вперед с палкой, 

вверх, за голову, перед грудью. Наклоны туловища вперед, назад, влево, 

вправо с различными положениями палки. Ходьба с гимнастической палкой 

к плечу, вперед, вверх. 

                           б) С большими обручами. Приседание с обручем в руках, 

повороты направо, налево ( при хвате обруча двумя руками); пролезание в 

обруч на месте, переход и перепрыгивание с одного лежащего обруча в дру-

гой, не задевая обруч; кружение обруча; вращение на вытянутой руке. 

                          в) С малыми мячами. Подбрасывание мяча вверх (правой, 

левой) рукой и ловля его. Удары мяча о пол правой и левой рукой. Броски 

мяча о стену и ловля его после отскока. Переменные удары мяча о пол левой 

и правой рукой. Перебрасывание мяча в парах. 
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                          г) С набивными мячами (вес 2 кг). Передача мяча слева напра-

во и справа налево стоя в кругу. Подбрасывание мяча вверх и его ловля. По-

вороты туловища налево, 

направо с различными положениями мяча. Приседание с мячом: мяч впе-

ред, мяч за голову, мяч на голову. Прыжки на двух ногах (мяч у груди), д) 

Упражнения на гимнастической скамейке. Сгибание и разгибание рук, лежа 

в упоре на скамейке; приседание на двух ногах (для некоторых учеников - на 

одной); различные прыжки на скамейке; прыжки через скамейку, с упором на 

неё. 

             5.Упражнения на гимнастической стенке. 

Наклоны вперед, держась за рейку на высоте груди, пояса. Наклоны влево, 

вправо, стоя боком к стенке и держась за рейку правой - левой рукой. Проги-

бание туловища, стоя спиной к стенке, держась за рейку руками на высоте 

головы, плеч. Взмахи, ногой назад, держась за рейку руками на высоте груди, 

пояса. 

            6.Акробатические упражнения (элементы, связки). Выполняются 

только после консультации врача. 

Кувырок вперед и назад из положения упор присев: стойка на лопатках; 

«мост» из положения, лежа на спине. 

            7.Простые и смешанные висы и упоры. 

Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднима-

ние прямых ног в висе на гимнастической стенке. 

Девочки: смешанные висы, подтягивание из виса лёжа на гимнастической 

стенке. Вис на канате с захватом его ногами скрестно. 

            8.Переноска грузов и передача предметов. 

Передача набивного мяча весом до 2 кг в колонне и шеренге. Эстафеты с пе-

реноской и передачей 2-3 набивных мячей весом до 6 кг на расстоянии до 20 

м. Переноска гимнастической скамейки (2 учениками), бревна (6 учениками), 

гимнастического козла (3 учениками), гимнастического мата (4 учениками). 

            9.Танцевальные упражнения. 

Ходьба с сохранением правильной осанки под музыку; танцевальный шаг с 

подскоком, приставной шаг вперед, в сторону, шаг галопом. 

           10.Лазание и перелезание. 

Лазание по гимнастической стенке вверх и вниз с изменением способа лаза-

ния в процессе выполнения по словесной инструкции учителя. Лазание по 

гимнастической стенке по диагонали. Лазание по наклонной гимнастической 

стенке под углом 45 градусов. Подлезание под несколько препятствий высо-

той 40 см. Перелезание через 2-3 препятствия разной высоты (до 1 м). Лаза-

ние по канату произвольным способом. Вис на руках на рейке. Лазание по 

канату способом в три приёма до Зм (девочки), 4м (мальчики). 

           11.Равновесие. 

Ходьба по гимнастической скамейке с ударами мяча о пол и его ловлей. По-

вороты на гимнастической скамейке и на бревне направо, налево. Ходьба по 

гимнастической скамейке с подбрасыванием и ловлей мяча. Равновесие на 

левой (правой) ноге на полу без поддержки. Ходьба приставными шагами по 
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бревну (высота 70 см) с перешагиванием через веревочку на высоте 20-3- см. 

Набивные мячи (бросание и ловля мяча). Опуститься на одно колено и встать 

с помощью и без помощи рук. Выполнить 1-2 ранее изученных упражнения 

3-4 раза. Равновесие на одной ноге «ласточка» (скамейка). Расхождение вдво-

ем при встрече поворотом. 

           12.Опорный прыжок. 

Прыжок через козла: наскок в упор стоя на коленях, соскок с колен взмахом 

рук; наскок в упор стоя на коленях, переход в упор присев, соскок с мягким 

приземлением. Прыжок в упор присев на козла, коня в ширину и соскок про-

гнувшись. Прыжок ноги врозь. 

          13.Развитие координационных способностей, ориентировка в про-

странстве, быстрота реакций, дифференциация силовых, пространст-

венных и временных параметров движений. 

     Построение в различных местах зала по показу и по команде. Построение 

в колонну по одному на расстояние вытянутой руки. Ходьба по диагонали по 

начерченной линии. Повороты кругом без контроля зрения. Ходьба «змей-

кой» по начерченным линиям. Прохождение расстояния до Зм от одного ори-

ентира до другого с открытыми глазами за определенное количество шагов и 

воспроизведение его за столько же шагов без контроля зрения. Стоя у гимна-

стической стенки, поднимание ноги на заданную высоту с контролем и без 

контроля зрения. Ходьба по ориентирам, начерченным на гимнастическом 

бревне. Прыжки назад, влево, вправо в обозначенное место. Прыжок в длину 

с разбега с приземлением в обозначенное место. Подлезание под препятствие 

определенной высоты с контролем и без контроля зрения. Легкий бег на мес-

те от 5 до 10 сек. Начало и окончание бега определяется учителем. Повторить 

задание, но остановиться самостоятельно. Прыжками на двух ногах преодо-

леть расстояние 5-6 м до черты. Сообщить учащимся время выполнения зада-

ния. Повторить его вдвое медленнее. Определить самый точный прыжок. 

Лыжная подготовка  

Построение в одну колонну. Передвижение на лыжах под рукой; с лыжами 

на плече; поворот на лыжах вокруг носков лыж; передвижение ступающим и 

скользящим шагом по лыжне; спуск со склонов в низкой стойке, в основной 

стойке; подъем по склону наискось и прямо «лесенкой»; передвижение на 

лыжах в медленном темпе на отрезке до 1 км; передвижение на лыжах на 

скорость на отрезке 40 - 60 м; игры «Кто дальше?», «Быстрый лыжник», «Кто 

быстрее?». Передвижение на лыжах до 1 км. 

Основные требования к знаниям и умениям учащихся. 

Учащиеся должны знать: 

         Как бежать по прямой и по повороту. 

Учащиеся должны уметь: 

         Координировать движения рук и ног при беге по повороту; свободное 

катание до 200-300 м; бежать на коньках в быстром темпе до 100м. 
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    Подвижные и спортивные игры  

     Пионербол. 

Ознакомление с правилами, расстановка игроков на площадке. Нападающий 

удар двумя руками сверху в прыжке, ловля мяча над головой, подача двумя 

руками снизу, боковая подача; розыгрыш мяча на три паса. Учебная игра. 

Основные требования к знаниям и умениям учащихся. 

Учащиеся должны знать: 

         Расстановку игроков на площадке, правила перехода играющих. 

Учащиеся должны уметь: 

         Подавать боковую подачу, разыгрывать мяч на три паса. 

   Баскетбол. 

Правила игры в баскетбол. Знакомство с правилами поведения на занятиях 

при обучении баскетболу. Основная стойка; передвижение без мяча вправо, 

влево, вперед, назад. То же самое с ударами мяча об пол. Ведение мяча на 

месте и в движении. Остановка по сигналу учителя. Ловля и передача на мес-

те двумя руками, повороты на месте. 

 

 

 

 

 

Учебно-тематический план 
 

1.   5А 5Б 

2.  Основы знаний о физической культуре В процессе урока В процессе урока 

3.  Подвижные игры 6 6 

4.  Гимнастика с элементами акробатики 24 24 

5.  Легкоатлетические упражнения 53 53 

6.  Лыжная подготовка 21 21 

7.  ИТОГО 104 104 
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
 

- Креминская М.М. Сборник программ по физической культуре (для 

учащихся с легкой и умеренной умственной отсталостью) 

 - Примерная адаптированная основная общеобразовательная 

программа образования обучающихся с умственной отсталостью. 

ФГОС ОВЗ. - 2017 
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МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ: 

               --   спортивный зал; 

               --   территория вокруг школы; 

               --   спортивное оборудование (снаряды и инвентарь). 
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Интернет-ресурсы 

Перечень электронных образовательных ресурсов: 

Единое окно доступа к образовательным ресурсам http://window.edu.ru/ 

Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов http://school-

collection.edu.ru/  

Российский общеобразовательный портал http://www.school.edu.ru/  

Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов 

http://fcior.edu.ru/  

Федеральный портал "Информационно-коммуникативные технологии в об-

разовании"  http://www.ict.edu.ru/  

 

Учебное электронное книгоиздание 

Федеральный совет по учебникам Министерства образования и науки РФ. 

http://fsu.edu.ru/p1.html  

Каталог учебников, оборудования, электронных ресурсов http://ndce.edu.ru/  

Издательский дом "Первое сентября" http://1september.ru/  

Издательство "АСТ"   http://www.ast.ru/  

Издательство "Детская литература"  http://www.detlit.ru/  

Издательство "Просвещение"  http://www.prosv.ru/  

Издательство "Учитель"  http://www.uchitel-izd.ru/  

 

Образовательная электронная пресса 

Газета "Первое сентября"  http://ps.1september.ru/  

Газета "Учительская газета"  http://www.ug.ru/  

Журнал "Литература"  http://lit.1september.ru/index.php  

Журнал "Русский язык"  http://rus.1september.ru/index.php  

 

Электронные библиотеки, словари 

Мегаэнциклопедия Кирилла и Мефодия  http://www.megabook.ru/  

Русский биографический словарь  http://www.rulex.ru/  

Русские словари. Служба русского языка  http://www.slovari.ru/  

Рубикон: энциклопедии, словари, справочники  http://www.rubricon.com/  

Универсальный справочник-энциклопедия All-in-One 

http://www.sci.aha.ru/ALL/  

 

 

Ресурсы для учителя и родителей 

Викиучебник (открытые книги)  http://ru.wikibooks.org/wiki/  

Всероссийский интернет-педсовет  http://pedsovet.org/  

Сайт для учителей Завуч.инфо  http://www.zavuch.info/  

Сеть творческих учителей  http://www.it-n.ru/  
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