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                          РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 
                      по  адаптивной физической культуре 
                                                             (указать учебный предмет, курс) 

 

Уровень образования: начальное общее, 4а,4б                  

                  (начальное общее, основное общее образование с указанием классов) 

 

Количество часов:  102 ч,  3 ч в неделю 

 

Учитель: Дрыгина Анастасия Юрьевна 

 

 

Программа разработана на основе федеральной адаптированной основной 

общеобразовательной программы обучающихся умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями), ФГОС образования обучающихся 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями); адаптированной 

основной общеобразовательной программы образования обучающихся с 

нарушением интеллекта (вариант 1) ГАОУ КК «Новолеушковская школа-

интернат с профессиональным обучением» (протокол педсовета №1 от 

28.08.2025) 
  (указать примерную или авторскую программу/программы, издательство, год издания при наличии) 
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1.Пояснительная записка 

Рабочая программа составлена на основе: 

федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы 

образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) (утверждена приказом Министерства просвещения Российской 

Федерации от 24 ноября 2022 г. № 1026);  

федерального государственного образовательного стандарта образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

(Приказ Минобрнауки России от 19.12.2014 № 1599) (ред. от 08.11.2022 г.);  

адаптированной основной общеобразовательной программы образования 

обучающихся с нарушением интеллекта (вариант 1) ГАОУ КК 

«Новолеушковская школа-интернат с профессиональным обучением».  

Физическая культура является составной частью образовательного 

процесса обучающихся с нарушением интеллекта. Она решает образовательные, 

воспитательные, коррекционно-развивающие и лечебно-оздоровительные 

задачи. Физическое воспитание рассматривается, 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 нарушением интеллекта в процессе 

приобщения их к физической культуре, коррекции недостатков 

психофизического развития, расширении индивидуальных двигательных 

возможностей, социальной адаптации. 

Разнородность состава учащихся начального звена по психическим, 

двигательным и физическим данным выдвигает ряд конкретных задач 

физического воспитания: 

o коррекция и компенсация нарушений физического развития;  

o развитие двигательных возможностей в процессе обучения;  

o формирование, развитие и совершенствование двигательных умений 

и навыков; 

o  развитие у обучающихся основных физических качеств, привитие 

устойчивого отношения к занятиям по физкультуре;  

o укрепление здоровья, содействие нормальному физическому 

развитию.  

Система физического воспитания, объединяющая все формы занятий 

физическими упражнениями, способствует социализации обучающегося в 

обществе, формированию духовных способностей ребёнка. В связи с этим в 

основе обучения физическим упражнениям лежат следующие принципы:  

o индивидуализация и дифференциация процесса обучения;  
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o коррекционная направленность обучения;  

оптимистическая перспектива;  

o комплексность обучения на основе прогрессивных психолого-

педагогических и психолого-физиологических теорий. 

 

2.Общая характеристика учебного предмета. 

Содержание программного материала уроков состоит из базовых основ 

физической культуры и большого количества подготовительных, подводящих и 

коррекционных упражнений. В программу включены следующие разделы: 

гимнастика, лёгкая атлетика, подвижные игры, 

Физическое воспитание рассматривается, реализуется комплексно и 

находится в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим, трудовым 

обучением. Одним из ведущих требований к проведению уроков физкультуры 

является широкое использование дифференцированного и индивидуального 

подхода к учащимся.  

Содержание программы отражено в разделах: «Знания о физической 

культуре», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «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; 

― развитие двигательных качеств на программном материале гимнастики, 

легкой атлетики, формирование двигательных умений и навыков в процессе 

подвижных игр. 

Принципы планирования урока физической культуры: 

-постепенное повышение нагрузки и переход к успокоительным 

упражнениям в конце урока; 

- чередование различных видов упражнений; 

- подбор упражнений, соответствующих возрасту и развитию 

обучающихся. 

Методы: 

 Метод имитации. 

 Методы стимулирования интереса к учёбе. 

 Методы поощрения и порицания. 

 Методы контроля и самоконтроля. 

 Методы, используемые для приобретения новых знаний, их 

закрепления и выработки умений и навыков. 

3.Место учебного предмета в учебном плане 
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Рабочая программа рассчитана в 4 классе на 102 часа, 3 часа  в неделю, 34 

учебные недели. 

4 Личностные и предметные результаты освоение учебного материала 

Личностные результаты: 

1.Осознавать себя как обучающегося, заинтересованного посещением 

школы, обучением. 

2. Принимать новый статус «обучающегося», внутреннюю позицию 

школьника на уровне положительного отношения к школе, принимать образ 

«хорошего обучающегося». 

3. Внимательно относиться к собственным переживаниям и переживаниям 

других людей. 

4. Выполнять правила безопасного поведения в школе. 

5. Адекватно воспринимать оценку учителя. 

Предметные результаты.  

Минимальный уровень: 

 представления о физической культуре как средстве укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

 выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством 

учителя; 

 знание основных правил поведения на уроках физической культуры 

и осознанное их применение; 

 выполнение несложных упражнений по словесной инструкции при 

выполнении строевых команд; 

 представления о двигательных действиях; знание основных 

строевых команд; 

 под счёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

 ходьба в различном темпе с различными исходными положениями; 

 взаимодействие со сверстниками в организации и проведении 

подвижных игр, элементов соревнований; участие в подвижных играх и 

эстафетах под руководством учителя; 

 знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием, 

соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Достаточный уровень: 

 практическое освоение элементов гимнастики, легкой атлетики, 

лыжной подготовки, спортивных и подвижных игр и других видов физической 

культуры; 
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 самостоятельное выполнение комплексов утренней 

гимнастики; владение комплексами упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища; участие в 

оздоровительных занятиях в режиме дня (физкультминутки); 

 выполнение основных двигательных действий в соответствии 

с заданием учителя: бег, ходьба, прыжки и др.; 

 подача и выполнение строевых команд, ведение подсчёта при 

выполнении общеразвивающих упражнений. 

 совместное участие со сверстниками в подвижных играх и 

эстафетах; 

 оказание посильной помощь и поддержки сверстникам в 

процессе участия в подвижных играх и соревнованиях; 

 знание спортивных традиций своего народа и других народов; 

знание способов использования различного спортивного инвентаря в 

основных видах двигательной активности и их применение в практической 

деятельности 

 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 

5. Содержание учебного материала. 

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. 

Основная стойка. 

Строевые упражнения. 

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. 

Общеразвивающие упражнения без предметов. 

Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы, 

выполняемые на месте и в движении. 
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Сочетание движений ног, туловища с одноименными и разноименными 

движениями рук. 

Дыхательные упражнения и упражнения для формирования правильной 

осанки. 

Простые комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами. 

Комплексы упражнений с гимнастическими палками, флажками, малыми 

обручами, большими и малыми мячами. 

Комплексы упражнений со скакалками. 

Комплексы с набивными мячами. 

Элементы акробатических упражнений. 

Перекаты в группировке. 

Из положения «лежа на спине» - «мостик». 

2—3 кувырка вперед (строго индивидуально). 

Лазанье. 

Лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз разноименным и 

одноименным способами, в сторону приставными шагами, по наклонной 

гимнастической скамейке (угол 20° — 30°) с опорой на стопы и кисти рук. 

Пролезание сквозь гимнастические обручи. 

Висы. 

Вис на гимнастической стенке на согнутых руках. 

Упор на гимнастическом бревне и на скамейке, гимнастическом козле.  

Равновесие. 

Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через предмет, по 

рейке гимнастической скамейки, с доставанием предметов с пола в положении 

приседа. 

Стойка на одной ноге, другая в сторону, вперед, назад с различными 

положениями рук. 

Опорные прыжки. 

Подготовка к выполнению опорных прыжков. 

Прыжок боком через гимнастическую скамейку с опорой на руки. 

Прыжок в глубину из положения приседа. 

Ходьба. 

Ходьба в различном темпе, с выполнениями упражнений для рук. 

Ходьба с контролем и без контроля зрения. 

Бег. 

Понятие высокий старт. 

Медленный бег до 3 мин (сильные дети). 

Бег в чередовании с ходьбой до 100 м. 

Челночный бег (3×5 м). Бег на скорость до 40 м. 

Понятие эстафетный бег (встречная эстафета). 

Прыжки. 

Прыжки с ноги на ногу с продвижением вперед, до 15 м. 
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Прыжки в длину (место отталкивания не обозначено) способом согнув 

ноги. 

Ознакомление с прыжком с разбега способом перешагивание. 

Метание. 

Метание малого мяча левой, правой рукой на дальность в горизонтальную 

и вертикальную цель (баскетбольный щит с учетом дальности отскока на 

расстоянии 4—8 м) с места. 

Общая физическая подготовка. 

Специальные и коррекционные упражнения, направленные на 

формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие 

систем дыхания и кровообращения, на развитие физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, координации). 

Упражнения общей физической направленности на развитие физических 

качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости). 

Круговая тренировка. 

Коррекционные упражнения (для развития пространственно-временной 

дифференцировки и точности движений). 

Перестроение из круга в квадрат по ориентирам. 

Ходьба до различных ориентиров. 

Повороты направо, налево без контроля зрения. 

Принятие исходных положений рук с закрытыми глазами по команде 

учителя. 

Ходьба вперед по гимнастической скамейке с различными положениями 

рук, ног (одна нога идет по скамейке, другая — по полу). 

Прыжок в высоту до определенного ориентира. 

Дозирование силы удара мячом об пол с таким условием, чтобы он 

отскочил на заданную высоту: до колен, до пояса, до плеч. 

Ходьба на месте под счет учителя от 15 до 10 с, затем выполнение данной 

ходьбы с определением времени. 

Подвижные игры 

«Два сигнала», «Запрещенное движение», «Шишки, желуди, орехи», 

«Самые сильные», «Мяч – соседу», «Пятнашки маршем», «Прыжки по 

полоскам», «Точный прыжок», «К своим флажкам», «Зоркий глаз», «Попади в 

цель», «Мяч – среднему», «Гонка мячей по кругу», «Вот так карусель!». 

Тематическое распределение часов 

№ 

п/п 

Тема раздела Количество часов 

1 Знания о физической культуре 2 

2 Строевые упражнения 7 

3 Ходьба 7 

4 Прыжки  8 

5 Бег 9 
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6 Метание 8 

7 Общеразвивающие упражнения без предметов 8 

8 Общеразвивающие упражнения с предметами 9 

9 Элементы акробатических упражнений 6 
 

Прыжки  5 
 

Равновесие 5 
 

Лазанье 5 
 

Висы  4 

10 

 

Коррекционные упражнения (для развития 

пространственно-временной дифференцировки 

и точности движений)                                                                 

12 

11 Пионербол 7 

 
Всего: 102 

            6. Коррекционная работа.  
 Основные направления коррекционной работы:  

- развитие зрительного и слухового восприятия и узнавания,  

- развитие пространственной ориентировки,  

- развитие основных мыслительных операций, 

 - коррекция индивидуальных пробелов в знаниях, умениях, навыках. 
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