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                          ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Рабочая программа  составлена  в соответствии с требованиями 
федерального государственного образовательного стандарта обучающихся с 
умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями (далее – 
Стандарт), сучетом адаптированной основной общеобразовательной 
программы образования обучающихся с расстройствами аутистического 
спектра с УО (далее – АООП образования обучающихся с РАС с УО) 
ТОГБОУ «Центр лечебной педагогики и дифференцированного обучения». 

Данный вариант предполагает в большей степени развитие у 
обучающихся жизненной компетенции на основе планомерного введения в 
более сложную социальную среду, расширение повседневного жизненного 
опыта, социальных контактов обучающихся с детьми и взрослыми в 
доступных для них пределах, поэтапное формирование учебной 
деятельности. 

Овладение основами физической культурыдля обучающихся с РАС с УО 
представляет большую сложность. Это связано со специфическими 
особенностями обучающихся такими как: 

 выраженная недостаточность или полное отсутствие потребности в контактах 
с окружающими, трудности во взаимодействии со сверстниками, 
отгороженность от внешнего мира; 

 особенности эмоционально-волевой сферы: слабость или искаженность 
эмоционального реагирования, бедность эмоций, их однообразие, 
неадекватность, проявления негативизма при попытках вовлечь ребенка в 
произвольную деятельность; 

 боязнь всего нового, приверженность к сохранению неизменности 
окружающей обстановки; 

 ограниченность визуального контакта, фрагментарность зрительного 
внимания; 

 специфические особенности речевого развития: понимание обращенной речи 
на бытовом уровне, собственная речь представлена от вокализаций до 
автономной речи (разговоры с самим собой с использованием сложных 
оборотов, штампов с недостаточным осмыслением их). Часто отмечаются 
непосредственные или отставленные по времени эхолалии; грубое нарушение 
коммуникативной функции речи, низкая речевая активность; 

 низкаясформированность высших корковых функций, прежде всего 
пространственной ориентации. 

Целью рабочей программы по физической культуре для 5 класса 
является всестороннее развитие личности обучающихся с РАС в процессе 
приобщения их к физической культуре,  социальную адаптацию. 
 
 
 



В 5 классе изучение предмета «Адаптивная физическая культура», призвано 
решить следующие задачи:  

- формирование и развитие у обучающихся с РАС двигательной 
активности и физических качеств; 

- сохранение и укрепление здоровья; 
- приобщение к здоровому образу жизни; 
- обеспечение знаниями в области культуры здоровья; 
- воспитание потребности к систематическим занятиям физической 

культурой. 
Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура». 
Предметная область «Физическая культура» представлена учебным 

предметом «Физическая культура (адаптивная)», который имеет 
физкультурно-адаптационную направленность, т.е. направлен на 
реабилитацию и адаптацию обучающихся с нарушением интеллекта к 
окружающей среде, обществу и различным видам деятельности средствами и 
методами физической культуры.  

Настоящая рабочая программа учитывает индивидуальные и 
возрастные особенности обучающихся класса. Учащиеся в процессе занятий 
физической культурой укрепляют здоровье, совершенствуют физические 
качества, усваивают определенные двигательные действия, активно 
развивают мышление, творчество и самостоятельность. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Нормативная база 
 

Рабочая программа составлена в соответствии со следующими 
нормативно-правовыми документами: 

1. Федеральным Законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании 
в Российской Федерации»;  

2. Федеральным государственным образовательным стандартом 
образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 
нарушениями), утвержденным приказом Министерства образования и науки 
Российской Федерации от 19.12.2014 № 1599;  

3. Учебным планом;  
4. Санитарно-эпидемиологическими требованиями к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи, 
утвержденных постановлением Главного государственного санитарного 
врача Российской Федерации от 28.09.2020 № 28 (далее – СП 2.4.3648-20); 

5. Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 
21 сентября 2022г. №858 «Об утверждении федерального перечня учебников, 
допущенных к использованию при реализации имеющих государственную 
аккредитацию образовательных программ начального общего, основного 
общего, среднего общего образования организациями, осуществляющими 
образовательную деятельность и установления предельного срока 
использования исключенных учебников»; 

6. Федеральной адаптированной основной общеобразовательной 
программы обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 
нарушениями), утвержденной приказом Минпросвещения Российской 
Федерации от 24 ноября 2022 г. №1026. 
 

Сведения о примерной программе 
Рабочая программа составлена на основе примерной программы  

специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида: 5-9 
кл.: В 2 сб. / Под ред. В.В. Воронковой. — М.: Гуманитар, изд. центр ВЛАД 
ОС, 2011. 

Учебником рабочая программа не обеспечена. 
 

Обоснование выбора программы 
 

Программа выбрана в соответствии с требованиями федерального 
государственного образовательного стандарта обучающихся с умственной 
отсталостью (интеллектуальными нарушениями, сучетом адаптированной 
основной общеобразовательной программы образования с РАС с 
УО;рекомендована Департаментом образовательных программ и стандартов 



общего образования Министерства образования РФ,  в полном объеме 
соответствует образовательным целям   школы-интерната. 

Программа  построена с учётом принципов системности, научности, 
доступности и преемственности; способствует формированию ключевых 
компетенций обучающихся; обеспечивает условия для реализации 
практической направленности, учитывает возрастную психологию 
обучающихся с расстройствами аутистического спектра. 

 
 
 

Внесённые изменения 
 

Трудности, испытываемые детьми с расстройствами аутистического 
спектра при изучении физической культуры обусловили необходимость 
внесения некоторых изменений в программу:  

 формирование основ умения учиться и способности к 
организации своей деятельности; 

 стимулирование развития учебной мотивации, 
познавательной активности;  

 обеспечение непрерывного контроля над становлением 
учебно-познавательной деятельности ребёнка до достижения уровня, 
позволяющего сформировать умение принимать, сохранять цели и 
следовать им в учебной деятельности, умение планировать и 
контролировать свою деятельность, стремиться к самостоятельному 
выполнению учебных заданий; 

 стимуляция осмысления ребенком приобретаемых в ходе 
обучения знаний как пригодных для применения в привычной 
повседневной жизни; 

 включение в содержание программы разделов, содержащих 
специальный коррекционный компонент; 

 организация процесса обучения с учётом специфики 
усвоения знаний, умений и навыков детьми с умственной отсталостью 
(«пошаговое» предъявление материала, дозированная помощь 
взрослого, использование специальных методов, приёмов и средств, 
способствующих как общему развитию ребёнка, так и компенсации 
индивидуальных недостатков развития). 
В связи с этим в программе по физической культуре предусматривается 

концентрическое распределение материала. Постоянное повторение 
изученного материала сочетается с пропедевтикой новых знаний. 



Неоднократное возвращение к воспроизведению знаний, полученных в 
предыдущих концентрах, включение изученных понятий в новые связи и 
отношения позволяют умственно отсталому школьнику овладеть ими 
сознательно и прочно. 

На каждый изучаемый раздел в программе отведено определенное 
количество часов, указанное в тематическом плане, которое может меняться 
(увеличиваться или уменьшаться) в зависимости от уровня усвоения темы 
обучающимися. Поэтому важен не только дифференцированный подход в 
обучении, но и неоднократное повторение, закрепление пройденного 
материала. 

 
Место и роль учебного  предмета 

 
Программа строится так, чтобы дать обучающимся с РАС с УО 

представления о значении физической культуры в их личностном 
становлении. 

Предмет «Адаптивная физическая культура» изучается на ступени 
основного общего образования в качестве обязательного предмета в 5–9 
классах. 

Распределение учебного времени по классам выглядит следующим 
образом: 

- в 5 классе – 102 часа (34 недели по 3 часа); 
- в 6 классе – 102 часа (34 недели по 3 часа); 
- в 7 классе – 102 часа (34 недели по 3 часа); 
- в 8 классе – 102 часа (34 недели по 3 часа); 
- в 9 классе – 102 часа (34 недели по 3 часа); 
 

Согласно учебному плану всего на изучение учебного предмета 
«Адаптивная физическая культура» в основной школе выделяется в 5 
классе – 3 часа в неделю,  102 часа  в год. 

 
Формы организации образовательного процесса: 

 
индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые. 
Основной формой учебного процесса является урок. В практике 

используются следующие типы урока: 

 урок объяснения нового материала (урок 
первоначального изучения материала; 

 урок закрепления знаний, умений, навыков 
(практический урок); 



 урок обобщения и систематизации знаний 
(повторительно- обобщающий урок. 

Технологии обучения: 
 традиционное обучение; 

 личностно – ориентированное обучение; 

 дифференцированное обучение; 

 групповая (коллективная) учебно-познавательная 
деятельность; 

 интерактивное обучение. 

 
Виды и формы контроля: 

 текущий контроль; 

 контрольные нормативы. 

 

 
Планируемый уровень подготовки обучающихся 

 
Личностные и предметные результаты освоения конкретного 

учебного предмета. 
Освоение обучающимися с РАС, осложненными легкой умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) АООП, которая создана на 
основе ФГОС, предполагает достижение ими двух видов результатов: 
личностных и предметных.  

Личностные результаты освоения АООП с РАС с УО образования 
включают 
индивидуально-личностные качества и социальные (жизненные) 
компетенции обучающегося, социально значимые ценностные установки. 

Планируемые результаты изучения предмета «Адаптивная физическая 
культура» разработаны в соответствии с особенностями структуры и 
содержания данного курса. 

 
Личностные результаты: 
 

1. развитие навыков коммуникации 
2. принятие норм социального взаимодействия; 
3. развитие навыков сотрудничества взрослыми и сверстниками в разных 
социальных ситуациях. 



4. проявление доброжелательности  и взаимопомощи; 
5. формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни 
наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному 
отношению к материальным и духовным ценностям. 

 
АООП по физической культуре определяет два уровня овладения 

предметными результатами: 
 

Минимальный уровень: 
 

 представления о физической культуре как средстве укрепления 
здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

 знание основных правил поведения на уроках физической культуры; 
  знание основных строевых команд;  
 ходьба в различном темпе с различными исходными положениями; 
 взаимодействие со сверстниками в организации и проведении 

подвижных игр; участие в подвижных играх и эстафетах под 
руководством учителя; 

 знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием. 
 
Достаточный уровень: 
 

 практическое освоение элементов гимнастики, легкой атлетики, 
лыжной подготовки, спортивных и подвижных игр и других видов 
физической культуры; 

 выполнение основных двигательных действий в соответствии с 
заданием учителя: бег, ходьба, прыжки и др; 

 совместное участие со сверстниками в подвижных играх и эстафетах; 
 знание правил и техники выполнения двигательных действий, 

применение усвоенных правил при выполнении двигательных 
действий под руководством учителя; 

 знание и применение правил бережного обращения с инвентарём и 
оборудованием в повседневной жизни;  

 соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в 
физкультурно-спортивных мероприятиях. 

 
 

Информация об используемом учебнике 
 

Учебником предмет «Физическая культура» не обеспечен. 
 
 
 
 



Содержание рабочей программы 
 

Программа по физкультуре для 5—9 классов структурно состоит из 
следующих разделов: гимнастика, легкая атлетика, лыжная подготовка, игры. 
     Такое распределение материала позволяет охватить основные 
направления физкультуры как учебного предмета в школе с учетом 
климатических условий большинства территорий России. Вместе с тем 
предлагаемая структура и содержание разделов не ограничивают учителя 
физкультуры в том, чтобы дополнить или изменить содержание программы в 
тех или иных ее разделах в соответствии с климатическими особенностями 
региона, этнонациональными и культурными традициями. 

      При внесении изменений или дополнений в программу учителю 
следует тщательно продумать весь комплекс учебно-методических задач для 
каждого этапа обучения в 5—9 классах, имея в виду, прежде всего охрану 
жизни и здоровья учащихся, коррекционную направленность обучения, а 
также материально-техническое оснащение школы, в частности уроков 
физкультуры. Изменения, вносимые в программу, требуют согласования с 
врачом и администрацией, они должны быть утверждены Советом школы. 
      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 
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. Учитель должен постоянно 
регулировать физическую нагрузку 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 лазании 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.  

   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 школы-интерната 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. Обязательным в программе является 
примерный перечень знаний, умений и навыков, которыми должны овладеть 
учащиеся на уроках физической культуры: о значении самоконтроля, о 
влиянии физических упражнений на организм человека, об основах  
спортивной техники изучаемых упражнений.       

     В этом плане особое значение в последние годы приобрела 
Международная программа «Специальная олимпиада», в которой принимают 
участие на школьном уровне все учащиеся. Программа предусматривает как 
тренировки, так и соревнования по различным направлениям и видам спорта. 
В организации внеклассной, внешкольной спортивной работы учителю 
следует ориентироваться на программу «Специальной олимпиады». 
      Настоящая программа по физической культуре разрабатывалась на основе 
последних достижений теории и практики общей специальной педагогики и 
психологии, теории и методики физической культуры, спорта, технологий, 
укрепляющих здоровье. Учитывалось, что ученики 5—9 классов находятся 
на предпубертатном и пубертатном этапах развития, поэтому особенно важно 
соблюдать необходимые меры по охране здоровья и реализовывать 
индивидуальный подход, так как разброс в неравномерности развития детей  
 и подростков достаточно широкий. 

    В целях постоянного изучения и контроля за физическим развитием 
учеников рекомендуется использовать паспорт здоровья, позволяющий 
выстроить стройную систему контроля от года к году. 

Теоретические сведения 

      Личная гигиена, солнечные и воздушные ванны. Значение 
физических упражнений в жизни человека. Требования к выполнению 
утренней гигиенической гимнастики. Причины нарушения осанки. 



Гимнастика 
Теоретические сведения 
      Фланг, интервал, дистанция. 
      Элементарные сведения о передвижениях по ориентирам. 
Практический материал 
      Строевые упражнения. Сдача рапорта. Повороты кругом 

переступанием. Ходьба по диагонали и противоходом налево, направо. 
Перестроение из колонны по одному, по два (по три, по четыре) 
последовательными поворотами налево (направо). Смена ног в движении. 
Ходьба по ориентирам. 

      Упражнения для развития мышц рук и ног. Одновременное 
выполнение разнонаправленных движений ногами и руками (шаг левой 
ногой в сторону, левая рука в сторону и т. д.). Сгибание-разгибание рук в 
упоре стоя (упор в стену на уровне груди и пояса). Пружинистые приседания 
на одной ноге в положении выпада. 

      Упражнения для развития мышц шеи. Из исходного положения 
сидя (или стоя) — наклоны головы: вперед, назад, влево, вправо. Повороты 
головы: влево, вправо. 

      Упражнения для развития мышц туловища. Круговые движения 
туловища (руки на пояс). Отведение ноги назад с подниманием рук вверх. Из 
исходного положения — стоя ноги врозь, руки на пояс — повороты 
туловища вправо, влево. Лежа на животе поочередное поднимание ног, руки 
вдоль туловища. 

      Упражнения для развития кистей рук и пальцев. Исходное 
положение — сидя или стоя, ладони вместе, пальцы переплетены: сгибать и 
разгибать пальцы. Передвижения на руках в упоре лежа по кругу, ноги 
вместе. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно переставляя 
одноименные руки и ноги. 

      Упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп. 
Исходное положение — стоя перед опорой, носки ног на бруске высотой 5 
см: «удерживание» веса своего тела на носках ног. Исходное положение — 
стоя на пятках спиной к опоре, носки ног на себя: «удерживание» стойки на 
пятках, сгибая ступни к голени. 

      Упражнения на дыхание. Полное глубокое дыхание в различных 
положениях: сидя, стоя, лежа. Обучение сознательному управлению ритмом 
и скоростью своих дыхательных движений. 

      Упражнения для расслабления мышц. Из исходного положения стоя 
ноги врозь: повороты туловища в стороны с расслабленным поясом верхних 
конечностей. При поворотах руки должны расслабленно свисать «как плети», 



отставая от движения плеч. Исходное положение — стоя, руки на пояс, вес 
тела на одной ноге, другая чуть согнута в колене. Потряхивание мышцами 
голени и бедра ногой, не касающейся пола. То же для мышц голени и бедра 
другой ноги. 

      Упражнения для формирования правильной осанки. Упражнения с 
удержанием груза (100—150 г) на голове; повороты кругом; приседания; 
ходьба по гимнастической скамейке с различными положениями рук; 
передвижение по наклонной плоскости; вис на гимнастической стенке. 

Упражнения с предметами 
      С гимнастическими палками. Подбрасывание и ловля палки в 

горизонтальном и вертикальном положении. Перебрасывание 
гимнастической палки с руки на руку в вертикальном положении. Сгибание и 
разгибание рук с гимнастической палкой. Повороты туловища с движением 
рук с гимнастической палкой вперед, за голову, перед грудью. Наклоны 
туловища вперед, назад, влево, вправо с различными положениями 
гимнастической палки. Ходьба с гимнастической палкой к плечу, вперед, 
вверх. Приседание с гимнастической палкой в различном положении. 

      С большими обручами. Приседание с обручами в руках, повороты 
направо, налево, вперед, назад (при хвате обруча двумя руками); пролезание 
в обруч на месте, переход и перепрыгивание из одной обозначенной зоны в 
другую (из одного лежащего обруча в другой, не задевая обруч); вращение 
обруча на вытянутой руке, вокруг талии. 

      С малыми мячами. Подбрасывание мяча левой (правой) рукой под 
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. 

      С набивными мячами (вес 2 кг). Передача мяча слева направо и 
справа налево стоя в кругу. Подбрасывание мяча вверх и его ловля. 
Повороты туловища налево, направо с различными положениями мяча. 
Приседание с мячом: мяч вперед, мяч за голову, на голову. Прыжки на двух 
ногах (мяч у груди). 

      Переноска груза и передача предметов. Передача набивного мяча 
весом 2 кг в колонне и шеренге. Эстафеты с переноской и передачей 2—3 
набивных мячей на расстояние до 20 м. Переноска гимнастической скамейки 
(2 учениками), бревна (6 учениками), гимнастического козла (3 учениками), 
гимнастического мата (4  учениками). 

      Лазанье и перелезание. Лазанье по гимнастической стенке вверх и 
вниз с изменением способа лазанья в процессе выполнения задания по 
словесной инструкции учителя. Лазанье по гимнастической стенке по 



диагонали. Лазанье по наклонной гимнастической скамейке под углом 45°. 
Подлезание под несколько препятствий высотой 40 см. Подлезание через 2—
3 препятствия разной высоты (до 1 м). Вис на канате с захватом его ногами 
скрестно. Лазание по канату способом в три приема до 3 м (девочки), 4 м 
(мальчики). 

      Равновесие. Ходьба по гимнастической скамейке с ударами мяча о 
пол и его ловлей. Повороты 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 бревну (высота 70 см), с перешагиванием 
через веревку (планку) на высоте 20—30 см. Выполнить одно, два ранее 
изученных упражнения по 3—4 раза. 

      Упражнения для развития пространственно-временной 
ориентировки и точности движений. Построение в колонну по одному на 
расстоянии вытянутой руки. Ходьба по диагонали по начерченной линии. 
Поворот кругом без контроля зрения. Ходьба «змейка» по начерченным 
линиям. Прохождение расстояния до 3 м от одного ориентира до другого с 
открытыми глазами за определенное количество шагов и воспроизведение 
дистанции за столько же шагов без контроля зрения. Ходьба по ориентирам, 
начерченным на гимнастическом бревне. Прыжки назад, влево и в 
обозначенное место. Прыжок в длину с разбега и приземление в 
обозначенное место. Подлезание под препятствие определенной высоты с 
контролем и без контроля зрения. 

      Легкий бег на месте от 5 до 10 с. (Начало и окончание бега 
определяется учителем.) Повторить задание, но остановиться 
самостоятельно. Определить самого точного ученика. 

      Прыжками на двух ногах преодолеть расстояние 5—6 м до черты. 
Сообщить учащимся время выполнения задания. Повторить его вдвое 
медленнее. Определить самого точного ученика. 

Основные требования к знаниям и умениям учащихся 
      Учащиеся должны знать: 
      • правила поведения при выполнении строевых команд, гигиены 

после занятий физическими упражнениями; 
      • приемы выполнения команд «налево!», «направо!». 
      Учащиеся должны уметь: 
      • выполнять команды «направо!», «налево!», «кругом!»; соблюдать 

интервал; 
      • выполнять исходное положение без контроля зрения; 
      • правильно и быстро реагировать на сигнал учителя; 



      • выполнять опорный прыжок через козла ноги врозь; 
      • сохранять равновесие на наклонной плоскости; 
      • выбирать рациональный способ преодоления препятствия; 
      • лазать по канату произвольным способом; 
      • выбирать наиболее удачный способ переноски груза. 
 
Легкая атлетика 
Теоретические сведения 
      Фазы прыжка в длину с разбега. Подготовка суставов и мышечно-

сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Техника безопасности 
при выполнении прыжков в длину. 

Практический материал 
      Ходьба. Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пятках, в 

полуприседе, спиной вперед) по инструкции учителя. 
      Ходьба на носках с высоким подниманием бедра. Ходьба с 

остановками для выполнения заданий (присесть, повернуться, выполнить 
упражнение). Ходьба с речитативом и песней. Ходьба приставным шагом 
левым и правым боком. 

      Бег. Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. Бег широким 
шагом на носках по прямой (коридор 20—30 см). Скоростной бег на 
дистанции 30, 60 м с высокого старта. Начало из различных исходных 
положений (упор присев, упор на коленях, лежа на животе, лежа на спине, 
стоя спиной по направлению бега и т. д.). Бег с преодолением малых 
препятствий (набивные мячи, полосы — «рвы» шириной до 50 см) в среднем 
темпе. Повторный бег на дистанции 30—60 м. 

      Прыжки. Прыжки через скакалку на месте в различном темпе. 
Прыжки произвольным способом (на двух и одной ноге) через набивные 
мячи (расстояние между препятствиями 80—100 см, общее расстояние 5 м). 
Прыжки в шаге с приземлением на обе ноги. Прыжки в длину с разбега 
способом «согнув ноги» с ограничением зоны отталкивания до 1 м. Прыжки 
в высоту с разбега способом «перешагивание». 

      Метание. Метание теннисного мяча в цель с отскоком от пола и его 
ловлей. Метание малого мяча на дальность с трех шагов с разбега (ширина 
коридора 10 м). Метание мяча в вертикальную цель (стоя лицом к мишени, 
стоя спиной — с разворотом). Метание мяча в движущуюся цель (мяч, 
обруч). Толкание набивного мяча весом 1 кг с места одной рукой. 

Основные требования к знаниям и умениям учащихся 
      Учащиеся должны знать: 
      • фазы прыжка в длину с разбега. 



      Учащиеся должны уметь: 
      • выполнять разновидности ходьбы; 
      • передвигаться в медленном темпе в течение 4 мин, пробегать на 

время дистанцию 60 м; 
      • выполнять прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» из 

зоны отталкивания не более 1 м; 
      • прыгать в высоту способом «перешагивание» с пяти шагов 

разбега. 
Лыжная подготовка 
Теоретические сведения 
      Сведения о применении лыж в быту, занятия на лыжах как средство 

закаливания организма. 
Практический материал 
      Совершенствование попеременного двухшажного хода. 

Одновременный бесшажный ход. Спуск в низкой стойке (крутизна склона 
4—6 градусов, длина 40—60 м). Торможение «плугом». Повторное 
передвижение в быстром темпе на отрезке 40—50 м (3—5  повторений за 
урок), 100—150 м (1—2 раза). Передвижение на лыжах 2 км (девочки), 3 км 
(мальчики). Лыжные эстафеты (по кругу 200—300 м). Игры на лыжах: 
«Снайперы», «Быстрый лыжник», «Точно остановиться». 

Основные требования к знаниям и умениям учащихся 
      Учащиеся должны знать: 
      • для чего и когда применяются лыжи; 
      • правила передачи эстафеты. 
      Учащиеся должны уметь: 
      • координировать движения рук и туловища в одновременном 

бесшажном ходе на отрезке 40—60 м; 
      • пройти в быстром темпе 100—120 м любым ходом; 
      • преодолевать спуск с крутизной склона 4—6 градусов и длиной 

50—60 м в низкой стойке; 
      • тормозить «плугом», преодолевать на лыжах 2 км (девочки), 3 км 

(мальчики). 
Подвижные и спортивные игры 
Коррекционные игры 

Игры на внимание; 
      игры развивающие; 
      игры, тренирующие наблюдательность. 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений 



Игры с бегом; 
      игры с прыжками; 
      игры с бросанием, ловлей и метанием; 
      игры зимой. 

Пионербол 
Теоретические сведения 
      Изучение правил игры, расстановка игроков и правила их 

перемещения на площадке. 
Практический материал 
      Нападающий удар двумя руками сверху в прыжке, ловля мяча над 

головой, подача мяча двумя руками снизу, подача мяча одной рукой сбоку 
(боковая подача), бросок мяча двумя руками с двух шагов в движении. 
Розыгрыш мяча на три паса. Учебные игры. 

Баскетбол 
Теоретические сведения 
      Правила игры в баскетбол, правила поведения учащихся при 

выполнении упражнений с мячом. Санитарно-гигиенические требования к 
занятиям баскетболом. 

Практический материал 
      Стойка баскетболиста. Передвижение в стойке вправо, влево, 

вперед, назад. Остановка по свистку. Передача мяча от груди. Ловля мяча 
двумя руками. Ведение мяча на месте и в движении. Бросок мяча двумя 
руками в кольцо снизу. Подвижные игры: «Мяч капитану», «Защита 
укреплений». 

Учебно – тематическое планирование 

 

 
 
 
 
 

 

№ 
п/п 

Разделы программы Количество 
часов 

1 Гимнастика  18 
2 Легкая атлетика 34 
3 Подвижные игры 30 
4 Лыжная подготовка 20 

   Итого: 102 часа 



Требования к уровню подготовки обучающихся 
 
В соответствии с требованиями Стандарта оценка образовательных 

достижений обучающихся 5 класса по предмету «Адаптивная физическая 
культура» определяет личностные и предметные результаты 

Личностные результаты 
 учебно-познавательный интерес к новому учебному материалу; 
 ориентация на понимание причин успеха в учебной деятельности;  
 принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие 

мотивов учебной деятельности; 
 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 
людей; 

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
 развитие навыков сотрудничества со сверстниками в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликтных ситуаций; 
 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 
 

Предметные результаты 
 

Минимальный уровень: 
 

 представления о физической культуре как средстве укрепления 
здоровья и  физического развития человека;  

 знание основных правил поведения на уроках физической культуры и 
осознанное их применение; 

 выполнение несложных упражнений по словесной инструкции при 
выполнении строевых команд;  

 ходьба в различном темпе; 
 представления о двигательных действиях. 

 
Достаточный уровень: 
 

 практическое освоение элементов гимнастики, легкой атлетики, 
лыжной подготовки, спортивных и подвижных игр и других видов 
физической культуры; 

 выполнение основных двигательных действий в соответствии с 
заданием учителя: бег, ходьба, прыжки и др; 

 совместное участие со сверстниками в подвижных играх и эстафетах; 
 знание правил и техники выполнения двигательных действий, 

применение усвоенных правил при выполнении двигательных 
действий под руководством учителя; 



 знание и применение правил бережного обращения с инвентарём и 
оборудованием в повседневной жизни;  

 соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в 
физкультурно-спортивных мероприятиях. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Литература и средства обучения 
 

Основная литература 
 

1. Рабочая программа составлена на основе примерной программы  
специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида: 



5-9 кл.: В 2 сб. / Под ред. В.В. Воронковой. — М.: Гуманитар, изд. 
центр ВЛАД ОС, 2011. 
 

Дополнительная литература 

 
1.Аксенова О. Э. Адаптивная физическая культура в школе. Начальная 
школа/ О. Э. Аксенова, С. П. Евсеев// Под общей редакцией С. П. 
Евсеева, СПб ГАФК им. П. Ф. Лесгафта. СП. 2003. 
2. Баряева Л.Б. Программа образования учащихся с умеренной и 
тяжелой умственной отсталостью. Спб ЦДК. 2011. 
3. Баряева Л. Б., Гаврилушкина О. П., Зарин А., Соколова Н. Д. 
Программа воспитания и обучения дошкольников с интеллектуальной 
недостаточностью. — СПб.: КАРО, 2007. 
4. Горская и. Ю. Координационные способности школьников с 
нарушением интеллекта. Учебное пособие / И. Ю. Горская, Т. В. 
Синельникова.- Омск, Сиб ГАФК, 1999 
5. Григорьев Д. В. Совершенствование двигательных способностей 
школьников в условиях общеобразовательной школы. — СПб.: Наука-
Питер, 2005. 
6. Дмитриев А. А. Физическая культура в специальном 
образовании: Учебное пособие для студ. Высш. Пед. Учеб. Заведений/ 
А. А. Дмитриев.- М.: Академия, 2002 
7. Евсеев С.ТТ., Шапкова Л. В .Адаптивная физическая культура. — 
М.: Советский спорт, 2000. 
8. Забрамная С. Д., Исаева Т. Н. Психолого-педагогическая 
дифференциация детей с умеренной и тяжелой умственной 
отсталостью // Воспитание и обучение детей с нарушениями развития. 
— 2009. — № 1.  
9. Коррекционные подвижные игры и упражнения для детей с 
нарушениями развития/ Под общей редакцией проф. Л. В. Шапковой, 
М.: Советский спорт, 2002 
10. Музыкальная гимнастика для пальчиков / Сост. М. Ковалевская, 
худ. А. Веселов. — СПб.: Союз художников, 2007. 
11. Обучение детей с выраженным недоразвитием интеллекта: 
Программно-методические материалы / Под ред. И. М. Бгажноковой. 
— М.: ВЛАДОС, 2010. 
12. Основные направления и содержание обучения детей и 
подростком с особыми образовательными потребностями в ЛПЦ г. 
Пскова / Под ред. С. В. Андреевой. — Псков, 2000. 



Электронные ресурсы 
 

1.    http://school-collection.edu.ru/-  ЕДИНАЯ КОЛЛЕКЦИЯ 
ЦИФРОВЫХ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ РЕСУРСОВ 
 
2.    Физкультура в школе- http://www.fizkulturavshkole.ru 
 
3.    http://fizkultura-na5.ru/ 
 
4.    https://fk-i-s.ru/ 
 
5.    Сайт "Я иду на урок физкультуры" http://spo.1september.ru/urok/ 
 
6.    Сайт «ФизкультУра» http://www.fizkult-ura.ru/ 
 
7.    Раздел: Физическая культура и спорт Сайт 
Rus.Eduhttp://www.rusedu.ru/fizkultura/list_49.html 
 
8.    Образовательные сайты для учителей физической 
культуры http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 
 
9.    Сообщество учителей физической культуры на портале «Сеть 
творческих учителей» http://www.it-
n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com 
 
10.    http://www.infosport.ru/press/fkvot/ - Физическая культура: 
воспитание, образование, тренировка. Ежеквартальный научно-
метадический журнал Российской Академии Образования, Российской 
Государственной Академии Физической Культуры. 

Описание материально – технического обеспечения 
Учебно-практическое оборудование 

 
1. Канат для лазанья 
2. Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м) 
3. Мячи: баскетбольные, волейбольные, футбольные 
4. Скакалка гимнастическая 
5. Мат гимнастический 
6. Гимнастические палки 
7. Стенка гимнастическая  
8. Кегли 
9. Обручи 
10. Флажки   
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