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Пояснительная записка 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» составлена на основе: 

-Федерального государственного образовательного стандарта образования обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями), утвержденный приказом Министерства образования и науки РФ от 19 декабря 

2014 г. № 1599. 

-Адаптированной основной общеобразовательной программы образования обучающихся с легкой умственной 

отсталостью   МБОУ Ульяновской СШ. 

Программа разрабатывается на уровень образования. 

Физическое воспитание рассматривается и реализуется комплексно и находится в тесной связи с умственным, 

нравственным, эстетическим, трудовым обучением. 

Разнородность состава учащихся начального звена по психическим, двигательным и физическим данным выдви-

гает ряд конкретных задач физического воспитания: 

коррекция и компенсация нарушений физического развития; 

развитие двигательных возможностей в процессе обучения; 

формирование, развитие и совершенствование двигательных умений и навыков; 

развитие у учащихся основных физических качеств, привитие устойчивого отношения к занятиям по физкультуре; 

укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию. 

Система физического воспитания, объединяющая все формы занятий физическими упражнениями, должна спо-

собствовать 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. 

Учителю физического воспитания необходимо разбираться в структурах дефекта аномального ребенка; знать при-

чины, вызвавшие умственную отсталость; уровень развития двигательных возможностей; характер двигательных нару-

шений. 

http://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/70760670/#0


Содержание программного материала уроков состоит из базовых основ физической культуры и большого 

количества подготовительных, подводящих и коррекционных упражнений. 

В программу включены следующие разделы: гимнастика, легкая атлетика, лыжная подготовка, подвижные игры,  

Раздел «Легкая атлетика» включает ходьбу, бег, прыжки и метание. Обучение элементам легкой атлетики и их 

совершенствование должно осуществляться на основе развития у детей двигательных качеств. 

Уроки лыжной подготовки как обязательные занятия проводятся при температуре не ниже 12° С (для средней 

климатической зоны). При проведении уроков по лыжной подготовке, занятий на коньках особое внимание должно быть 

уделено соблюдению техники безопасности и охране здоровья школьников. 

Последовательность и сроки прохождения программного материала, количество времени на различные разделы 

программы определяются учителем в графике распределения материала по видам, в планах на каждую четверть и в 

поурочных планах. 

В зависимости от конкретных региональных и климатических условий учителям разрешается изменить 

выделенный объем времени на прохождение различных разделов программы. 

Одним из ведущих требований к проведению уроков физкультуры в начальных классах является широкое исполь-

зование дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, от общих занятий не ос-

вобождаются, а занимаются на уроке со всеми. К ним применяется индивидуальный подход. 

Учащимся подготовительного класса оценки не выставляются, но устно они поощряются учителем за старание, за 

правильное выполнение упражнений, участие в игре. 

У учителя физкультуры должна быть следующая документация: программа, годовой план-график прохождения 

учебного материала, тематический план на четверть, поурочные планы-конспекты. 

В начальной школе исключительно важное значение имеет организация и проведение «Дней здоровья», 

внеклассной работы по типу «Веселых стартов». 

Все занятия по физкультуре должны проводиться в спортивных залах, приспособленных помещениях, на свежем 

воздухе при соблюдении санитарно- гигиенических требований. 

В целях контроля в 1-3 классах проводится два раза в год ( в сентябре и мае) учет двигательных возможностей и 

подготовленности обучающихся по бегу на 30 м, прыжкам в длину с места, метанию на дальность. 

Оценка по предмету «Физическая культура» определяется в зависимости от степени овладения обучающимися 

двигательными умениями (качество) и результатом, строго индивидуально.  



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

Требования к ЗУН 

Знать и иметь представление: 

• о способах и особенностях движений и передвижений человека; 

• физической культуре и еѐ содержании у народов Древней Руси;  

• об общих и индивидуальных основах личной гигиены, закаливающих процедур 

Уметь: 

• контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию ; 

• уметь выполнять прыжок в длину с места на результат, метать мяч на дальность, пробегать 30 м на скорость 

• вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

• уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой  

• пробегать 30 м. на результат 

• прыгать в длину с места 

• метать на дальность 

ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

    В результате обучения обучающиеся  

·начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития и 

физической подготовленности, для трудовой деятельности,  

·узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на развитие систем дыхания и кровообращения, 

поймут необходимость и смысл проведения простейших закаливающих процедур. 

·освоят первичные навыки и умения по организации и проведению утренней зарядки, физкультурно-оздоровительных 

мероприятий в течение учебного дня, во время подвижных игр в помещении и на открытом воздухе; 

·научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих упражнений, использовать простейший 

спортивный инвентарь и оборудование; 

·освоят правила поведения и безопасности во время занятий физическими упражнениями, правила подбора одежды и 

обуви в зависимости от условий проведения занятий; 

·научатся наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и показателей развития основных физических 

качеств; оценивать величину физической нагрузки по частоте пульса во время выполнения физических упражнений; 



·приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые для жизнедеятельности каждого человека: 

бегать и прыгать различными способами; метать и бросать мячи; лазать и перелезать через препятствия; выполнять 

акробатические и гимнастические упражнения, простейшие комбинации; будут демонстрировать постоянный прирост 

показателей развития основных физических качеств; 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Основы знаний 

Правила поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке. Подготовка спортивной формы к занятиям, 

переодевание. 

Название снарядов и гимнастических элементов, понятие о правильной осанке, ходьбе, беге, метании, прыжках  

Значение утренней зарядки. Правила безопасности при занятиях физическими упражнениями 

Гимнастика с элементами акробатики 

Построение в шеренгу и равнение по носкам по команде учителя. Выполнение команд: «Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!», «На месте шагом марш!», «Шагом марш!», «Класс, стой!». Перестроение из колонны по одному в круг, 

двигаясь за учителем. Перестроение из колонны по одному в колонну по двое через середину, взявшись за руки. Расчет 

по порядку 

Элементы акробатических упражнений 

Кувырок вперед по наклонному мату, стойка на лопатках, согнув ноги 

Лазанье 

Лазанье по наклонной гимнастической скамейке (угол 20°) одноименным и разноименным способами. Пере-

движение на четвереньках по полу по кругу на скорость и с выполнением заданий (с толканием мяча). Перелезание со 

скамейки на скамейку произвольным способом 

Висы 

В висе на гимнастической стенке сгибание и разгибание ног. Упор на гимнастической стенке в положении стоя, 

меняя рейки 

Равновесие 

Ходьба по гимнастической скамейке с предметами (по выбору), на носках с различным движением рук, боком 

приставными шагами, по наклонной скамейке. Ходьба по полу по начертанной линии 

Легкая атлетика 



Ходьба 

Ходьба с высоким подниманием бедра, в полуприседе, с различными положениями рук: на пояс, к плечам, перед 

грудью, за голову. Ходьба с перешагиванием через предмет (2— 3 предмета), по разметке. 

 

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 

Прыжки 

Прыжки в длину и высоту с шага (с небольшого разбега. 3-4 м. в высоту с прямого разбега). 

Метание 

Метание малого мяча по горизонтальной и вертикальной цели с расстояния 2—6 м с места и на дальность. Броски 

большого мяча двумя руками из-за головы (в парах) 

Лыжная подготовка 

Переноска лыж. Ступающий шаг без палок и с палками. Скользящий шаг. Повороты на месте «переступанием» 

вокруг пяток лыж. Передвижение на лыжах до 600 м. 

Коррекционные упражнения (для развития пространственно- временной дифференцировки  и точности 

движений). 

Построение в шеренгу с изменением места построения по заданному ориентиру (черта, квадрат, круг). Движение в 

колонне с изменением направлений по установленным на полу ориентирам. Повороты к ориентирам без контроля 

зрением в момент поворота. Шаг вперед, шаг назад, вправо в обозначенное место с открытыми и закрытыми глазами. 

Подбрасывание мяча в верх до определенного ориентира. Выполнение различных упражнений без контроля и с 

контролем зрения. 

Подвижные игры 

«Отгадай по голосу», «Что изменилось». 

«Салки маршем», «Повторяй за мной», «Веревочный круг», «Часовые и разведчики», «У ребят порядок строгий», 

«Кто быстрее», «Охотники и утки», «Кто дальше бросит», «Лучшие стрелки». 

 

 

 



УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

№ 

п/п 

 

Разделы программы 

Количество уроков 

                                     Класс 

1 2 3 4 

 

1 

 

Основы знаний о физической культуре 

 

В процессе урока 

 

2 

 

Легкая атлетика 
30 30 30 30 

 

3 

 

Подвижные игры 
32 32 32 32 

 

4 

 

Лыжная подготовка 
19 22 22 22 

 

5 

 

Гимнастика с элементами акробатики 
18 18 18 18 

  

Итого 
99 102 102 102 

 

 

 

 

 


