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Пояснительная записка 

Статус документа 

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

является логическим продолжением соответствующей учебной 

программы.  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 

ограниченными возможностями здоровья. Оно направлено на решение 

образовательных, 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 

возможностями здоровья к самостоятельной жизни и производственному 

труду. Физическое воспитание способствует формированию положительных 

личностных качеств, является одним из средств успешной социальной 

интеграции детей в общество.  

Данная рабочая программа разработана на основе следующих 

нормативных 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 

образовательной деятельности по основным общеобразовательным 

программам - образовательным программам начального общего, основного 

общего и среднего общего образования” 

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

образовании в Тамбовской области»; 

4. Учебного плана МБОУ «Школа для обучающихся с 

ограниченными 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 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта       

образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями), 

6. Адаптированной основной общеобразовательной программы  

образования обучающихся с легкой  умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) (вариант 1) на 2020-2025гг, 

утвержденной приказом директора № 46 от 21.05.2020  
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Общая характеристика учебного предмета 

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, 

трудовым обучением. 

Особенностью физической культуры как учебного предмета является 

ее деятельностный характер. Задача формирования представлений о 

физической культуре не является самоцелью, а знания, которые приобретает 

младший школьник, выступают средством развития его физической 

деятельности, овладения физической культурой как частью общей культуры 

человека. Процесс 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 организации обучения, используются физкультурно-

оздоровительные занятия в режиме учебного дня и учебной недели, 

спортивно-массовые мероприятия и педагогически организованные формы 

занятий после уроков (спортивные соревнования, спортивные праздники, 

спортивные кружки, занятия лечебной физической культурой).При 

организации целостного образовательного процесса в начальной школе 

особое значение приобретают межпредметные связи: 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 расширение и углубление 

знаний о физической культуре, закрепление общих учебных умений, навыков 

и способов деятельности, которые формируются в процессе освоения 

школьниками содержания учебного предмета «Физическая культура». Это, 

касается, прежде всего выполнения правил гигиены, здорового 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 физическим 

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. 
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Учителю физического воспитания необходимо разбираться в 

структурах дефекта аномального ребенка; знать причины, вызвавшие 

умственную отсталость; уровень развития двигательных возможностей; 

характер двигательных нарушений. 

Содержание программного материала уроков состоит из базовых основ 

физической культуры и большого количества подготовительных, 

подводящих 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 

развития, обусловленных органическим поражением центральной нервной 

системы различной этиологии, возникающих на разных возрастных этапах 

индивидуального развития. 

Снижение тонуса коры головного мозга ведет к усилению рефлексов, 

что затрудняет выполнение двигательных действий, приводит к 

неравномерному распределению силы мышц, создает скованность в 

движениях и статических 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, 

которые могут быть незаметными в бытовых условиях, но проявляются при 

значительной физической нагрузке, в усложненных двигательных заданиях. 

Двигательная недостаточность учащихся особенно возрастает при 

выполнении точно дозированных мышечных усилий, при перекрестной 

координации движений, пространственно-временной организации моторного 

акта. 

К характеристике физического развития добавляется недоразвитие 

интеллекта, 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 

обучающихся с ограниченными возможностями здоровья"  имеются дети с 

хорошо развитой моторикой. Это обусловливает необходимость учета и 
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реализации строго дифференцированного и индивидуального подхода в 

обучении. 

Учитель физкультуры может успешно решать стоящие перед ним 

коррекционные задачи только в том случае, если он будет вести занятие на 

основе знания структуры дефекта каждого ученика, всех его потенциальных 

возможностей и специфических нарушении. 

Учитель должен хорошо знать данные врачебных осмотров, вести 

работу в контакте с врачом школы, знать о текущем состоянии здоровья 

учащихся. 

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 

психофизического развития, расширение индивидуальных двигательных 

возможностей, социальная адаптация. 

Разнородность состава обучающихся среднего звена школьного 

возраста с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 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 

ребёнка 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 учётом 

возрастных особенностей обучающихся предусматривает: 

- обогащение чувственного опыта; 

- коррекцию и развитие сенсомоторной сферы; 
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- формирование навыков общения, предметно-практической и 

познавательной деятельности. 

Программой предусмотрены следующие виды работы и формы 

учебных занятий: 

- 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 

со словесной инструкцией учителя; 

- самостоятельное выполнение упражнений; 

- занятия в тренирующем режиме; 

- развитие двигательных качеств на программном материале 

гимнастики, лёгкой атлетики, лыжной подготовки, формирование 

двигательных умений 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 

направленность. Обучение умственно отсталых учащихся носит 

воспитывающий характер. 

Специфика деятельности детей с интеллектуальными нарушениями на 

уроках физической культуры – чрезмерная двигательная реактивность, 

интенсивная эмоциональная напряжённость. Поэтому свои требования 

учитель должен соотносить с учётом физического, психического и 

умственного развития 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 

предусматривать 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, 

игры, которые помогли бы конкретному ребёнку быстрее овладеть 

основными видами движений. 

 

Планируемые результаты освоения обучающимися с легкой 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

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

предполагает достижение ими двух видов результатов: личностных и 

предметных. 
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В структуре планируемых результатов ведущее место принадлежит 

личностным результатам, поскольку именно они обеспечивают овладение 

комплексом социальных (жизненных) компетенций, необходимых для 

достижения основной цели современного образования ― введения 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

в культуру, овладение ими социокультурным опытом. 
Личностные результаты освоения АООП образования включают 

индивидуально-личностные качества и социальные (жизненные) 
компетенции обучающегося, социально значимые ценностные установки.  

К личностным результатам освоения АООП относятся:  

Минимальный уровень: 

1. представление о физической культуре как части общей культуры 

современного общества; 

2. осознание влияния физических упражнений на физическое развитие и 

развитие физических качеств человека; 

3. понимание связи физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью; 

4. знание правил профилактики травматизма, подготовки мест для 

занятий 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, 

укрепления 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 

человека; 

10. определение основных показателей состояния человека и его 

физического развития (длина и масса тела, частота сердечных 

сокращений); 

11. представление о закаливании организма; знание основных правил 

закаливания, правил безопасности и гигиенических требований; 

12. выполнение строевых действий в шеренге и колонне; 

13. выполнение общеразвивающих упражнений, воздействующих на 

развитие основных физических качеств человека (силы, ловкости, 

быстроты, гибкости и координации); 

14. объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, 

анализ и нахождение ошибок (с помощью учителя); 

15. выполнение усвоенных акробатических и гимнастических комбинаций 

из числа хорошо усвоенных (под руководством учителя); 
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16. выполнение легкоатлетических упражнений в беге и прыжках в 

соответствии 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 

судейства; 

19. знание некоторых особенностей физической культуры разных народов, 

связи физической культуры с природными, географическими 

особенностями, традициями и обычаями народа, понимать связи 

физической культуры с трудовой и военной деятельностью; 

20. объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, 

анализ и нахождение ошибок (с помощью учителя); 

21. использование разметки спортивной площадки при выполнении 

физических упражнений; 

22. правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на 

стадионе; 

23. размещение спортивных снарядов при организации и проведении 

подвижных и спортивных игр 

24. правильное применение спортивного инвентаря, тренажерных 

устройств на уроке физической культуры и во время самостоятельных 

занятий. 

Достаточный уровень: 

1. знание об основных направлениях развития и формах организации 

физической 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 

физического развития (длина и масса тела, частота сердечных 

сокращений) их сравнение их с возрастной нормой; 

4. составление (под руководством учителя) комплексов физических 

упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности; 

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 

телосложения; 
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8. организация и проведение занятий физической культурой с разной 

целевой направленностью, отбор физических упражнений и их 

самостоятельное выполнение в группах (под контролем учителя) с 

заданной дозировкой нагрузки; 

9. применение способов регулирования нагрузки за счет пауз, 

чередования нагрузки и отдыха, дыхательных упражнений; 

10. подача строевых команд, ведение подсчёта при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

11. выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на 

доступном техническом уровне; 

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 

физической 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 

двигательных действий, анализ и нахождение ошибок. 
 

Предметные результаты освоения АООП образования включают 
освоенные обучающимися знания и умения, специфичные для каждой 
предметной области, готовность их применения. Предметные результаты 
обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными 
нарушениями) не являются основным критерием при принятии решения о 
переводе обучающегося в следующий класс, но рассматриваются как одна из 
составляющих при оценке итоговых достижений.  

АООП определяет два уровня овладения предметными результатами: 
минимальный и достаточный.  
Достаточный уровень освоения предметных результатов не является 
обязательным для всех обучающихся.  
Минимальный уровень является обязательным для большинства 
обучающихся 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 

музыку; комплексов корригирующих упражнений на контроль ощущений 
(в постановке головы, плеч, позвоночного столба), осанки в движении, 
положений тела и его частей (в положении стоя); комплексов упражнений 
для укрепления мышечного корсета; 
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3. понимание влияния физических упражнений на физическое развитие и 

развитие физических качеств человека;  
4. планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня (под 

руководством учителя);  
5. выбор (под руководством учителя) спортивной одежды и обуви в 

зависимости от погодных условий и времени года;  
6. знания об основных физических качествах человека: сила, быстрота, 

выносливость, гибкость, координация;  
7. демонстрация жизненно важных способов передвижения человека 

(ходьба, бег, прыжки, лазанье, ходьба на лыжах);  
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 

усвоенных (под руководством учителя);   
11. соревнований; представления об особенностях физической культуры 

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

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

заданий;  
14. применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на уроке 

физической культуры.  
 

Общеучебные умения, навыки и способы деятельности 

Программа по физкультуре для 6 класса структурно состоит из 

следующих разделов: Знания о физической культуре гимнастика, легкая 

атлетика, лыжная подготовка, спортивные и подвижные  игры. 

Такое распределение материала позволяет охватить основные 

направления 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 

категории детей из-за нарушений ориентировки в пространстве. 

Несмотря на трудность усвоения пространственно-двигательных 

упражнений, они должны быть обязательным элементом каждого урока. 

Упражнения общеразвивающего и корригирующего характера дают 

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

ослабленные группы мышц. Наряду с упражнениями в исходных положениях 
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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 

сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную системы. Они помогают 

учащимся овладевать комплексом движений, выполнять их с данной 

амплитудой, в соответствующем направлении, темпе, ритме. Постоянно 

регулируется физическая нагрузка подбором упражнений, изменением 

исходных положений, числом повторений, интенсивностью и 

последовательностью их выполнений. С учетом физического развития детей 

и специальных задач обучения в программе есть самостоятельный раздел с 

перечнем упражнений, направленных на коррекцию дыхания, моторики, 

осанки и др. 

Обучение правильному дыханию в покое и при выполнении 

физических 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 

развития силы и ловкости, совершенствования навыков координации и 

равновесия. Эти упражнения оказывают положительное влияние на 

преодоление страхов высоты, пространства, помогают развитию 

положительной самооценки, 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, 

правильному 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 

метание. 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. 
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Особое место в данном разделе уделено метанию, так как при 

выполнении упражнений в метании у детей развиваются точность, ловкость 

действий с предметами, глазомер. Школьники учатся правильному захвату 

мяча (равномерно и с достаточной силой), умению технически правильно 

выполнять бросок, распределять внимание на захват мяча, на соизмерение 

полета мяча с ориентиром. 

Лыжную подготовку в условиях МБОУ "Школа для обучающихся с 

ограниченными 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, характерных для этого времени года. Кроме того, лыжная 

подготовка включает весь необходимый комплекс для развития движений, 

осанки, дыхания, координации, моторики и др. 

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

него включены подвижные игры, направленные на развитие двигательных и 

физических навыков детей. Благодаря играм у детей развиваются такие 

психические свойства, как внимание и внимательность, сообразительность, 

инициативность. 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 

организации занятий по физической культуре является урок, состоящий из 

четырех основных частей: вводной, подготовительной, основной и 

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

предметных уроках, учитель использует такие приемы, как объяснение, 

показ, упражнение, закрепление (в форме тренировочных занятий), оценку 

(похвалу, поощрение, порицание) с учетом конкретного содержания и целей 

проводимых уроков. Каждый урок включает элементы игры, 

занимательности, состязательности, что значительно стимулирует интерес 

детей к урокам физкультуры. Названные выше приемы и элементы особенно 

необходимы детям с более сложной структурой интеллектуального 

недоразвития. 

Обязательным является контроль за физическим развитием и 

физической подготовленностью учащихся, что позволяв отслеживать 

динамику развития 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. 

6 класс (102часа) 

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 
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Влияние занятий физической культурой на развитие обучающихся. Понятие 

о движении, двигательном действии, технике движения. Особенности выбора 

физических упражнений и величины нагрузки при развитии физических 

качеств. 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

Теоретические сведения 

Техника безопасности на уроках легкой атлетики. 

Средства для формирования навыков и умений 

Ходьба и бег с правильным сочетанием ритма движений и дыхания и с 

сохранением правильной осанки. Ходьба с изменением длины и частоты 

шагов, с различными симметричными и асимметричными положениями и 

движениями рук. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стоп с 

различными положениями и движениями рук. Ходьба перекатом с пятки на 

носок. Ходьба в приседе. Сочетание различных видов ходьбы. Бег в 

чередовании с ходьбой. Ходьба и медленный бег спиной вперед, правым и 

левым боком приставными и скрестными шагами. Медленный бег. Бег в 

спокойном темпе с вращением вокруг своей оси (вправо и влево) по сигналу, 

с изменением направления, длины шагов. Бег с высоким подниманием бедра, 

с захлестыванием голени. Бег в парах. Бег в спокойном темпе с 

преодолением простейших препятствий. 

Высокий и низкий старт. Старт с опорой на одну руку. Старт из 

различных исходных положений с последующим преодолением дистанции 

10-15 метров медленно бегом.  

Прыжковые упражнения. Прыжки на двух и одной ноге (правой, 

левой) на месте, с продвижением вперед и назад, в движении правым и 

левым боком, с различными симметричными и асимметричными 

положениями и движениями рук. Прыжки на заданную длину. Прыжки с 

различными поворотами. Прыжки по разметкам. Прыжки с ноги на ногу. 

Прыжки в парах. Прыжки через длинную вращающуюся скакалку. Прыжки 

через скакалку (без остановки не более 30 сек). Прыжки с высоты до 50 см на 

мягкость приземления, с поворотом в воздухе (вправо, влево) на 90
0
, на 180

0
. 

Прыжки на мягкие препятствия (несколько положенных друг на друга 

гимнастических матов высотой 30-40 см). Прыжки в длину с места. Двойной, 

тройной и пятерной прыжок с места. 

Метания. Упражнения с малыми мячами. Перебрасывание мяча из 

одной руки в другую перед собой. Одновременное подбрасывание двух 

мячей и ловля их той же рукой, другой рукой. Одновременно подбросить два 

мяча и поймать их, скрестив руки; выполнив поворот на 180
0
. 

Жонглирование двумя мячами правой (левой) рукой. Жонглирование тремя 

мячами. Метание мяча в стену и ловля его двумя руками и одной (правой, 

левой) после отскока от пола, с лета, после дополнительных движений. 

Ведение мяча на месте правой и левой рукой. Метание мяча в парах. 
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Метание мяча с 2-3 шагов разбега в вертикальную (1х1 м) и 

горизонтальную (1х1 м) цель с расстояния 6-8 м правой и левой рукой. 

Метание мяча с 2-3 шагов разбега правой и левой рукой на заданное 

расстояние. Метание мяча с 2-3 шагов разбега правой и левой рукой с 

расстояния 6-8 м на дальность отскока от стены. Метание мяча с 2-3 шагов 

разбега на дальность правой и левой рукой. 

Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками от груди вперед-вверх из 

положения стоя ноги врозь. Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за 

головы вперед-вверх из положения сидя. 

Требования к обучающимся: 

1. Уметь выполнять старты из различных исходных положений. 

2. Уметь выполнять прыжки в длину с места. 

3. Уметь метать мяч на заданное расстояние. 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 

Теоретические сведения 

Правила поведения и техника безопасности на уроках по подвижным и 

спортивным играм в целях предупреждения травматизма. Правила 

проведения соревнований по спортивным играм: волейболу, баскетболу, 

футболу и др. 

ВОЛЕЙБОЛ 

Средства для формирования навыков и умений 

Упражнения с мячами. Упражнения в жонглировании. Верхняя 

передача мяча. Передача мяча над собой на месте (в различных исходных 

положениях: лежа, сидя, стоя на одном колене) и с перемещением. Верхняя 

передача мяча у стены. Чередование передач над собой и в стену. Верхняя 

передача мяча в парах на расстоянии 1-5 м, в различных исходных 

положениях, с продвижением. Передача мяча через сетку. Нижняя передача 

мяча. Прием мяча после подачи. Поточная передача мяча в колоннах, у 

стены, через сетку. Передача мяча назад за голову. Поточная передача 

нескольких мячей. Передача мяча в треугольнике, в квадрате, в кругу. 

Нижняя прямая подача мяча через сетку. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение с изменением позиций. Игры и игровые задания с 

ограниченным числом игроков. Игра по правилам мини-волейбола. 

Требования к обучающимся: 

1. Уметь выполнять передачу мяча назад за голову. 

2. Уметь выполнять нижнюю прямую подачу. 

БАСКЕТБОЛ 

Средства для формирования навыков и умений 

Повороты вперед и назад. Поворот на месте. Остановка прыжком и в 

два шага. Комплексы упражнений с мячами. Вращение мяча вокруг шеи 

вправо (влево), перекладывая его из одной руки в другую; то же, на уровне 

пояса, коленей. Вращение мяча в стойке баскетболиста под правой (левой) 
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ногой, по восьмерке. Подбрасывание мяча и ловля его двумя руками после 

отскока от пола, с лета, после дополнительных движений. Броски и ловля 

одновременно двух мячей; с дополнительными движениями (хлопки в 

ладоши, приседания, повороты); скрестив руки. Броски мяча в стену и ловля 

его двумя руками после дополнительных движений. 

Передача мяча отскоком от пола. Ловля и передачи мяча в парах и 

тройках. Ловля и передача мяча двумя руками от груди с шагом и со сменой 

мест, в движении. Передача мяча одной рукой (правой, левой) от плеча после 

ведения. Ведение мяча на месте, в движении с изменением направления, 

скорости и высоты отскока. Ведение одновременно двух мячей на месте, в 

движении шагом. Броски мяча в корзину в движении; броски в корзину 

одной рукой после ведения; броски мяча в корзину в движении после двух 

шагов. Бросок мяча одной рукой с места в прыжке; с поворотом на 180
0
, 

толкаясь одной ногой. Штрафной бросок. Вырывание и выбивание мяча. 

Перехват мяча. Действия игрока в защите. Опека игрока. Тактика свободного 

нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. 

Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 

бросок. Игра по правилам мини-баскетбола. 

Требования к обучающимся: 

1. Уметь выполнять остановку прыжком и в два шага. 

2. Уметь выполнять бросок в корзину в движении после двух шагов. 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 

Игры. «Перестрелка», «Пионербол» с элементами волейбола, «Мяч в 

воздухе», «Картошка», «Футбол». 

Эстафеты. Линейные эстафеты с элементами гимнастики, с метанием 

в цель. Линейные, встречные и круговые эстафеты с предметами, с ведением 

и передачей мяча, с броском мяча в корзину. 

Требования к обучающимся: 

1. Знать названия изученных игр и правила их проведения. 

2. Уметь играть, соблюдая правила. 

ГИМНАСТИКА 

Теоретические сведения 

Правила поведения и техника безопасности на уроках гимнастики в 

целях предупреждения травматизма. Значение гимнастических упражнений 

для развития координационных способностей. 

Средства для формирования навыков и умений 

Строевые упражнения. Повороты на месте направо, налево, кругом по 

команде. Полуповороты. Строевой шаг, Выполнение команд «Полшага!», 

«Полный шаг!». Движение по диагонали, «противоходом», «змейкой». 

Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по три, по четыре в 

движении с поворотом. Перестроение из колонны по одному в колонну по 

два дроблением и из колонны по два в колонну по одному сведением. 

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 
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обратно в колонну по одному сведением. Перестроение из колонны по 

одному в колонну по два и по четыре разведением и обратно в колонну по 

одному слиянием. 

Общеразвивающие упражнения. Движения рук вперед, в стороны, 

вверх. Упражнения с асимметричными движениями рук (одну руку вверх, 

другую в сторону; одну руку за голову, другую на пояс и др.). Движения ног 

вперед, в стороны, назад. Наклоны и повороты головы, туловища. Сочетание 

движений (одноименные, разноименные, симметричные, асимметричные). 

Упражнения в положении лежа (в том числе сгибание и разгибание рук), 

сидя и стоя. Упражнения без предметов, с гимнастической скакалкой, с 

гимнастическими палками, с набивными мячами 1 кг. Упражнения на 

гимнастических скамейках, на гимнастической стенке. Упражнения в 

движении с предметами и без предметов; с преодолением препятствий: 

ходьба (бег) по гимнастической скамейке (по линии, по напольному бревну) 

продольно и поперек с различными положениями и движениями рук, с 

перешагиванием через предметы, с переноской предметов; перелезание через 

препятствие (коня); проползание под препятствием высотой 40-60 см; 

лазанье по гимнастической стенке и скамейке в различных сочетаниях. 

Преодоление полосы препятствий, которая включает ходьбу по гимнас-

тической скамейке, перелезание через препятствие (коня), проползание под 

препятствием высотой 40-60 см, лазанье по гимнастической стенке и 

скамейке в различных сочетаниях. 

Элементы акробатики и танцевальные движения. Упор присев. Упор 

лежа. Полушпагаты. Группировка. Перекаты в группировке. Перекаты на 

спину из положения лежа на животе и обратно (вправо и влево). Перекаты в 

группировке в сторону (вправо и влево). Шаг с подскоком. Переменный шаг. 

Приставной шаг вперед, в сторону, назад. Элементы вальса. Комбинация из 

освоенных элементов на 32 счета. 

Требования к обучающимся: 

1. Уметь выполнять строевые упражнения. 

2. Уметь преодолевать полосу препятствий. 

3. Уметь выполнять комбинацию из элементов акробатики. 

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 

Теоретические сведения 

Правила поведения и техника безопасности на занятиях лыжной 

подготовкой в целях предупреждения травматизма. Виды лыжного спорта. 

Средства для формирования навыков и умений 

Повороты переступанием на месте. Поворот на месте махом. 

Одноопорное скольжение без палок. Передвижение попеременным 

двухшажным ходом. Передвижение одновременным двухшажным ходом. 

Передвижение одновременным бесшажным ходом. Передвижение 

одновременным одношажным ходом. Переход с попеременных ходов на 

одновременные. Спуски с пологих склонов с преодолением бугров и впадин. 
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Торможение «плугом», «упором». Прохождение ворот при спуске. Повороты 

переступанием в движении. Подъем в гору скользящим шагом, «ёлочкой». 

Повторное прохождение отрезков до 100 м с отдыхом до 3 минут. 

Прохождение дистанции (до 1,5 км) на лыжах в спокойном темпе. 

Игры. «Биатлон», «Пройди в ворота», «Собери предметы». 

Эстафеты. Линейные эстафеты с поворотами. Круговая эстафета с 

метанием снежков, с передачей лыжных палок с этапом до 70 м. 

Комбинированная эстафета. 

Требования к обучающимся: 

1. Уметь выполнять одношажный одновременный ход. 

2. Уметь выполнять поворот на месте махом. 

      

 

Учебно-тематический план 
 

1.  Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

2.  Подвижные игры 9 

3.  Гимнастика с элементами акробатики 24 

4.  Легкоатлетические упражнения 51 

5.  Лыжная подготовка 20 

6.  ИТОГО 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 

образовании"  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/  

http://window.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
http://fcior.edu.ru/
http://www.ict.edu.ru/
http://fsu.edu.ru/p1.html
http://ndce.edu.ru/
http://1september.ru/
http://www.ast.ru/
http://www.detlit.ru/
http://www.prosv.ru/
http://www.uchitel-izd.ru/
http://ps.1september.ru/
http://www.ug.ru/
http://lit.1september.ru/index.php
http://rus.1september.ru/index.php
http://www.megabook.ru/
http://www.rulex.ru/
http://www.slovari.ru/
http://www.rubricon.com/
http://www.sci.aha.ru/ALL/
http://ru.wikibooks.org/wiki/
http://pedsovet.org/
http://www.zavuch.info/
http://www.it-n.ru/

