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Пояснительная записка 

 

 
Настоящая программа разработана в соответствии со следующими документами: 

- Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г (с изменениями на 3 июля 2016 

года) №273 – Ф3 «Об образовании в Российской Федерации»; 

- Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования 

обучающихся с ограниченными возможностями здоровья; 

- Приказ Министерства образования и науки РФ от 31.03.2014 № 253 «Об утверждении 

Федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих 

государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного 

общего, среднего общего образования» (с последующими изменениями); 

- Адаптированная основная общеобразовательная программа начального общего образования для 

слабослышащих и позднооглохших детей с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) (вариант 2.3.) принята решением педагогического совета №1 от 30.08.2018 г., 

утверждена приказом директора № 125 от 01.09.2018 г. 

- Авторская программа «Физическая культура. Рабочие программы». Предметная линия 

учебников А. П. Матвеева. 1 – 4 классы; М.: Просвещение, 2014г. 

Рабочая программа ориентирована на учебники: 

Матвеев А.П. Физическая культура. 1 класс. 

Матвеев А.П. Физическая культура. 2 класс. 

Матвеев А.П. Физическая культура. 3-4 классы. 

Физическая культура является составной частью образовательного процесса обуча- 

ющихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Она решает обра- 

зовательные, воспитательные, коррекционно-развивающие и лечебно-оздоровительные за- 

дачи. Физическое воспитание рассматривается и реализуется комплексно и находится в 

тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим, трудовым обучением; занимает 

одно из важнейших мест в подготовке этой категории обучающихся к самостоятельной 

жизни, производительному труду, воспитывает положительные качества личности, спосо- 

бствует социальной интеграции школьников в общество. 

Основная цель изучения данного предмета заключается во всестороннем разви- 

тии личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушения- 

ми) в процессе приобщения их к физической культуре, коррекции недостатков психофизи- 

ческого развития, расширении индивидуальных двигательных возможностей, социальной 

адаптации. 

Задачи: 

— развитие и совершенствование основных физических качеств; 

— обогащение двигательного опыта жизненно-важными двигательными навыками и 

умениями; 
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— овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, лыжной 

подготовкой и др.) в соответствии с возрастными и психофизическими особенностями 

обучающихся; 

— коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; развитие и 

совершенствование волевой сферы; формирование социально приемлемых форм 

поведения, предупреждение проявлений деструктивного поведения (крик, агрессия, 

самоагрессия, стереотипии и др.) в процессе уроков и во внеучебной деятельности. 

— создание целостного представления о влиянии занятий физической культурой на 

развитие человека, его физическое, духовное и нравственное здоровье, формирование 

здорового образа жизни. 

Общая характеристика учебного предмета физическая культура 

Физическая культура является составной частью образовательного процесса 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Она решает 

образовательные, воспитательные, коррекционно-развивающие и лечебно- 

оздоровительные задачи. Физическое воспитание рассматривается и реализуется 

комплексно, и находится в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим, 

трудовым обучением; занимает одно из важнейших мест в подготовке этой категории 

обучающихся к самостоятельной жизни, производительному труду, воспитывает 

положительные качества личности, способствует социальной интеграции школьников в 

общество. 

Основная цель изучения данного предмета заключается во всестороннем развитии 

личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в 

процессе приобщения их к физической культуре, коррекции недостатков 

психофизического развития, расширении индивидуальных двигательных возможностей, 

социальной адаптации. 

Описание места учебного предмета в учебном плане 

Учебный предмет физическая культура входит в число обязательных предметных 

областей учебного плана. В примерном годовом учебном плане общего образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) I–V классы 

ПАООП для 1 класса предусмотрено 99 часов в год, со 2-5 класс – 102 часа в год. 
 

Класс 1 2 3 4 5 

Кол-во 

часов 

3 3 3 3 3 

 

Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на 

формирование основ учебной деятельности учащихся с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями), которые обеспечивают его подготовку к 

самостоятельной жизни в обществе и овладение доступными видами профильного труда. 
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Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что 

реализуется в бережном отношении к другим людям и к природе. 

Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на 

осознании себя частью природного мира – частью живой и неживой природы. 

Любовь к природе – это бережное отношение к ней как к среде обитания и 

выживания человека, а также переживание чувства красоты, гармонии, её совершенства, 

сохранение и приумножение её богатства. 

Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и 

самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа жизни 

в единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного 

здоровья. 

Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через 

сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности – любви. 

Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры 

человечества, разума, понимания сущности бытия, мироздания. 

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и 

образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций народов 

России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества. 

Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, 

состояния нормального человеческого существования. 

Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков 

образа жизни, но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами, законами 

общества, членом которого всегда по всей социальной сути является человек. 

Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, 

обладание чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению к 

себе и к другим людям. 

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, 

народа, представителя страны и государства. 

Ценность патриотизма – одно из проявлений духовной зрелости человека, 

выражающееся в любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании служить 

Отечеству. 

Ценность человечества – осознание человеком себя как части мирового 

сообщества, для существования и прогресса которого необходимы мир, сотрудничество 

народов и уважение к многообразию их культур 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета физическая культура 

Личностные результаты: 
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 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить сними общий язык и 

общие интересы. 

Метапредметные результаты 

В результате изучения всех без исключения учебных предметов при получении 

начального общего образования выпускники овладеют элементарными навыками чтения 

информации, представленной в наглядно-символической форме, приобретут опыт работы 

с текстами, содержащими рисунки, таблицы, диаграммы, схемы. 

Обучающиеся смогут использовать полученную из разного вида текстов информацию 

для установления несложных причинно-следственных связей и зависимостей, объяснения, 

обоснования утверждений, а также принятия решений в простых учебных и практических 

ситуациях. 

Они приобретут первичный опыт критического отношения к получаемой информации, 

опытом. 

Предметные результаты: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых 

и досуг с использованием средств физической культуры; 

 излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

 представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу 
тела), развития основных физических качеств; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их 

устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

 бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

 организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее 

напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 
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 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

 выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

 выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях. 

Регулятивные УУД 

 укрепление здоровья, улучшение осанки, проведение профилактики плоскостопия; 

содействие гармоничному физическому развитию, выработать устойчивость к 

неблагоприятным условиям внешней среды; 

 выполнение индивидуально подобранные комплексы упражнений; 

 преодоление полосы препятствий с использованием разнообразных способов 

передвижения; 

 выполнение приемы страховки и самостраховки; 

 овладение школой движений; 

 развитие координационных и кондиционных способностей; 

 самоконтроль результата путём сравнения его с эталоном (рисунком, схемой, таблицей). 

Познавательные УУД 

 планирование и проведение индивидуальных занятия физическими упражнениями 

различной целевой направленности; 

 осуществление поиска необходимой информации на бумажных и электронных 

носителях; 

 сохранение информации на бумажных и электронных носителях в виде упорядоченной 

структуры; 

 чтение графических изображений (рисунки, схемы); 

 выработка представлений об основных видах спорта; 

 формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений 

на состояние здоровья, работоспособности и развитие двигательных способностей; 

 выполнение инструкций, несложных алгоритмов при решении учебных задач; 

 поиск необходимой информации в Интернете. 

Коммуникативные УУД 
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 умение договариваться, приходить к общему решению в совместной игровой 

деятельности; 

 умение задавать вопросы, необходимые для организации сотрудничества с партнером 

(соседом по команде); 

 осуществление взаимного контроля и необходимой взаимопомощи (страховки) в 

процессе занятий. 

Содержание учебного предмета 

Содержание программы отражено в пяти разделах: «Знания о физической культу- 

ре», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Лыжная подготовка», «Игры». Каждый из 

перечисленных разделов включает некоторые теоретические сведения и материал для 

практической подготовки обучающихся. 

Программой предусмотрены следующие виды работы: 

— беседы о содержании и значении физических упражнений для повышения качества 

здоровья и коррекции нарушенных функций; 

— выполнение физических упражнений на основе показа учителя; 

— выполнение физических упражнений без зрительного сопровождения, под словесную 

инструкцию учителя; 

— самостоятельное выполнение упражнений; 

— занятия в тренирующем режиме; 

— развитие двигательных качеств на программном материале гимнастики, легкой 

атлетики, формирование двигательных умений и навыков в процессе подвижных игр. 

Знания о физической культуре 

Чистота одежды и обуви. Правила утренней гигиены и их значение для человека. Правила 

поведения на уроках физической культуры (техника безопасности). Чистота зала, 

снарядов. Значение физических упражнений для здоровья человека. Формирование 

понятий: опрятность, аккуратность. Физическая нагрузка и отдых. Физическое развитие. 

Осанка. Физические качества. Понятия о предварительной и исполнительной командах. 

Предупреждение травм во время занятий. Значение и основные правила закаливания. 

Понятия: физическая культура, физическое воспитание. 

Гимнастика 

Теоретические сведения. Одежда и обувь гимнаста. Элементарные сведения о 

гимнастических снарядах и предметах. Правила поведения на уроках гимнастики. 

Понятия: колонна, шеренга, круг. Элементарные сведения о правильной осанке, 

равновесии. Элементарные сведения о скорости, ритме, темпе, степени мышечных 

усилий. Развитие двигательных способностей и физических качеств с помощью средств 

гимнастики. 

Практический материал. 

Построения и перестроения. 

Упражнения без предметов (коррегирующие и общеразвивающие упражнения): 

основные положения и движения рук, ног, головы, туловища; упражнения для 

расслабления мышц; мышц шеи; укрепления мышц спины и живота; развития мышц рук и 
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плечевого пояса; мышц ног; на дыхание; для развития мышц кистей рук и пальцев; 

формирования правильной осанки; укрепления мышц туловища. 

Упражнения с предметами: 

с гимнастическими палками; флажками; малыми обручами; малыми мячами; большим 

мячом; набивными мячами (вес 2 кг); упражнения на равновесие; лазанье и перелезание; 

упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности 

движений; переноска грузов и передача предметов; прыжки. 

Легкая атлетика 

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе, беге, прыжках и 

метаниях. Правила поведения на уроках легкой атлетики. Понятие о начале ходьбы и бега; 

ознакомление учащихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега. Ознакомление 

учащихся с правильным положением тела во время выполнения ходьбы, бега, прыжков, 

метаний. Значение правильной осанки при ходьбе. Развитие двигательных способностей и 

физических качеств средствами легкой атлетики. 

Практический материал: 

Ходьба. Ходьба парами по кругу, взявшись за руки. Обычная ходьба в умеренном 

темпе в колонне по одному в обход зала за учителем. Ходьба по прямой линии, ходьба на 

носках, на пятках, на внутреннем и внешнем своде стопы. Ходьба с сохранением 

правильной осанки. Ходьба в чередовании с бегом. Ходьба с изменением скорости. 

Ходьба с различным положением рук: на пояс, к плечам, перед грудью, за голову. Ходьба 

с изменением направлений по ориентирам и командам учителя. Ходьба с перешагиванием 

через большие мячи с высоким подниманием бедра. Ходьба в медленном, среднем и 

быстром темпе. Ходьба с выполнением упражнений для рук в чередовании с другими 

движениями; со сменой положений рук: вперед, вверх, с хлопками и т. д. Ходьба 

шеренгой с открытыми и с закрытыми глазами. 

Бег. Перебежки группами и по одному 15—20 м. Медленный бег с сохранением 

правильной осанки, бег в колонне за учителем в заданном направлении. Чередование бега 

и ходьбы на расстоянии. Бег на носках. Бег на месте с высоким подниманием бедра. Бег с 

высоким подниманием бедра и захлестыванием голени назад. Бег с преодолением 

простейших препятствий (канавки, подлезание под сетку, обегание стойки и т. д.). 

Быстрый бег на скорость. Медленный бег. Чередование бега и ходьбы. Высокий старт. Бег 

прямолинейный с параллельной постановкой стоп. Повторный бег на скорость. Низкий 

старт. Специальные беговые упражнения: бег с подниманием бедра, с захлестыванием 

голени назад, семенящий бег. Челночный бег. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед, назад, вправо, 

влево. Перепрыгивание через начерченную линию, шнур, набивной мяч. Прыжки с ноги 

на ногу на отрезках . Подпрыгивание вверх на месте с захватом или касанием висящего 

предмета (мяча). Прыжки в длину с места. Прыжки на одной ноге на месте, с 

продвижением вперед, в стороны. Прыжки с высоты с мягким приземлением. Прыжки в 

длину и высоту с шага. Прыжки с небольшого разбега в длину. Прыжки с прямого разбега 

в длину. Прыжки в длину с разбега без учета места отталкивания. Прыжки в высоту с 

прямого разбега способом «согнув ноги». Прыжки в высоту способом «перешагивание». 

Метание. Правильный захват различных предметов для выполнения метания 

одной и двумя руками. Прием и передача мяча, флажков, палок в шеренге, по кругу, в 

колонне. Произвольное метание малых и больших мячей в игре. Броски и ловля 

волейбольных мячей. Метание колец на шесты. Метание с места малого мяча в стенку 

правой и левой рукой. Метание большого мяча двумя руками из-за головы и снизу с места 
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в стену. Броски набивного мяча (1 кг) сидя двумя руками из-за головы. Метание 

теннисного мяча с места одной рукой в стену и на дальность. Метание мяча с места в 

цель. Метание мячей с места в цель левой и правой руками. Метание теннисного мяча на 

дальность отскока от баскетбольного щита. Метание теннисного мяча на дальность с 

места. Броски набивного мяча (вес до 1 кг) различными способами двумя руками. 

Лыжная подготовка 

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе и передвижении на 

лыжах. Одежда и обувь лыжника. Подготовка к занятиям на лыжах. Правила поведения на 

уроках лыжной подготовки. Лыжный инвентарь; выбор лыж и палок. Одежда и обувь 

лыжника. Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Правильное техническое 

выполнение попеременного двухшажного хода. Виды подъемов и спусков. 

Предупреждение травм и обморожений. 

Практический материал. Выполнение строевых команд. Передвижение на лыжах. 

Спуски, повороты, торможение. 

Игры 

Теоретические сведения. Элементарные сведения о правилах игр и поведении во 

время игр. Правила игр. Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия 

(выбор места, взаимодействие с партнером, командой и соперником). Элементарные 

сведения по овладению игровыми умениями (ловля мяча, передача, броски, удары по мячу 

Практический материал. Подвижные игры: 

Коррекционные игры; 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: игры с бегом; прыжками; 

лазанием; метанием и ловлей мяча (в том числе пионербол в IV-м классе); построениями и 

перестроениями; бросанием, ловлей, метанием. 

Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности 

обучающихся 

Примерное распределение программного материала 

Разделы 
программы 

1 класс 

(часы) 

2 класс 

(часы) 

3 класс 

(часы) 

4 класс 

(часы) 

5 
класс 

(часы) 

Всего 

(часы) 

Виды деятельности 

Знания о 3 4 4 4 4 19 Проведение тестирования 

физических качеств. 

Измерение ЧСС под 

контролем учителя. 

Выбор упражнений и 

составление 

индивидуальных 

комплексов для зарядки, 

физкультминуток. 

Выполнение упражнений 

под контролем учителя, 

самостоятельное 

физической       

культуре       

Способы 4 6 6 6 6 28 

физкультурно       

й       

деятельности       

Физическое 92 92 92 92 92 460 

совершенство       

вание.       

Из них: 28 28 28 28 28  

-легкая 14 14 14 14 14  

атлетика       

-гимнастика с       

основами 14 14 14 14 14  

акробатики       
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-лыжная 

подготовка 

-подвижные 

игры 

-спортивные 

игры 

27 

9 

27 

9 

27 

9 

27 

9 

27 

9 

 выполнение упражнений. 

Оценка техники 

упражнений. 

Спортивные и 

подвижные игры. Итого      507 

  Эстафета. 

 

Описание материально-технического обеспечения образовательного процесса 
 

№ 
п/п 

Наименование объектов и средств 

материально- технического оснащения 

Примечание 

 

1 Библиотечный фонд  

 Стандарт начального общего образования 

по физической культуре 

Стандарт по физической культуре, 

примерные программы, авторские 

рабочие программы входят в 

состав обязательного программно- 

методического обеспечения 

кабинета по физической культуре 
(спортивного зала) 

 Примерные программы по учебным 

предметам. Физическая культура 1 – 4 

классы 

 

 Рабочие программы по физической 
культуре. 

 

 Авторская программа «Физическая 

культура. Рабочие программы». 

Предметная линия учебников А. П. 

Матвеева. 1 – 4 классы; М.: Просвещение, 

2014г. 

Учебники, рекомендованные 

Министерством образования и 

науки РФ и пособия, входят в 

библиотечный фонд. 

2 Учебно-практическое и учебно-лабораторное 
оборудование 

 

 Стенка гимнастическая  

 Бревно гимнастическое напольное  

 Перекладина гимнастическая  

 Скамейка гимнастическая жесткая  

 Комплект навесного оборудования  

 Скамья атлетическая наклонная  

 Гантели  

 Коврик гимнастический  

 Маты гимнастические  

 Мяч набивной (1кг, 2кг)  

 Мяч малый (теннисный)  

 Скакала гимнастическая  
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 Палка гимнастическая  

 Обруч гимнастический  

 Секундомер  

3 Легкая атлетика  

 Дорожка разметочная для прыжков в длину 

с места 

 

 Рулетка измерительная  

 Конусы  

4 Подвижные и спортивные игры  

 Щиты баскетбольные с кольцами и сеткой  

 Мячи баскетбольные для мини-игры  

 Сетка волейбольная  

 Мячи волейбольные  

 Мячи футбольные  

 Насос для накачивания мячей  

5 Измерительные приборы  

 Комплект динамометров ручных  

6 Средства первой помощи  

 Аптечка медицинская  

7 Дополнительный инвентарь  

 Спортивный зал игровой С раздевалками для мальчиков и 

девочек 

 Кабинет учителя  

 Подсобное помещение для инвентаря Стеллажи, контейнеры 

8 Пришкольный стадион  

 Легкоатлетическая дорожка  

 Сектор для прыжков в длину  

 Игровое поле для футбола  

 Площадка игровая волейбольная  

 Лыжная трасса  

 

Спортивное оборудование зала ЛФК: 

1. Шведская стенка (Шведская стенка с опциями DFCVT-7006) 

2. Гимнастические маты 

3. Тренажер для рук (Гребной тренажёр DFCR7104) 

4. Лавочка для пресса (Скамья для пресса DFCD1011) 

5. Тренажёр для ног (Беговая дорожка DFCT-2002) 

6. Тренажёр для ног DFCE508H 

7. Тренажёр для ног DFCE508H 

8. Зеркало 2000х1000 крепление настенное с креплением к стене 

9. Гимнастический коврик AirexCorona.  

10. Шведская стенка 710х140х2400, черный, турник с тремя хватами, брусья-пресс, скамья, 

крепеж к стене 



13  

11. Скамья 2000х240х300 

12. Мяч гимнастический физиотерапевтический 75 см. 

13. Стенд для мячей 

14. Мяч  ISV 100TS 
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