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Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре составлена на основании нормативно-правовых документов: 
- Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ (редакция от 13.07.2015) "Об образовании в Российской Федерации";  
- Федеральный государственный образовательный стандарт образования обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) (утв. приказом Министерства образования и науки РФ от 19.12.2014 г. № 1599 

- Адаптированная общеобразовательная программа начального общего образования обучающихся с умственной 
отсталостью (интеллектуальными нарушениями) МБОУ СОШ № 1 им. Героя РФ Романова В.В. 

Рабочая программа детализирует и раскрывает содержание ФГОС, определяет общую стратегию обучения, 
воспитания и развития, обучающихся средствами учебного предмета в соответствии с целями изучения предмета 
«Физическая культура», который определен стандартом. 

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 - всестороннее развитие личности обучающихся с умственной 
отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, коррекция 
недостатков психофизического развития, расширение индивидуальных двигательных возможностей, социальной 
адаптации. 

Основные задачи изучения предмета: 
- развитие двигательных способностей в процессе обучения; 
- раскрытие возможных избирательных способностей и интересов через. 
Коррекция недостатков психического и физического развития с учетом возрастных особенностей обучающихся, 
предусматривает: 
- обогащение чувственного опыта; 
- формирование навыков общения, предметно – практической и познавательной деятельности. 
 

Общая характеристика учебного предмета 



Вклад предмета «Физическая культура» в решении основных педагогических задач в системе основного общего 
образования заключается в направленном воспитании творческих, компетентных и успешных граждан России, 
способных к активной самореализации в личной, общественной, а в дальнейшем их профессиональной деятельности. В 
результате обучения у обучающихся основной школы укрепляется не только здоровье, но формируются общие и 
специфические умения, способы познавательной и предметной деятельности, которые помогают в реализации 
поставленных задач. 

Для обучающихся 5 класса основными формами организации образовательного процесса по предмету служат: 
 уроки физической культуры; 
 физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в 

спортивных секциях и кружках; 
 самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). 

Для проведения современного урока по физической культуре необходимо, чтобы учитель владел принципами 
дифференцированного и индивидуального подхода к обучающимся в зависимости от состояния здоровья, пола, 
физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств. В 
основной школе уроки физической культуры делятся на: 

уроки с образовательно-познавательной направленностью (знакомство обучающихся со способами и 
правилами организации самостоятельных занятий, обучение навыкам и умениям по организации и проведению этих 
занятий); 

уроки с образовательно-обучающей направленностью (обучение практическому материалу из всех тематических 
разделов, освоение новых знаний, которые касаются предмета обучения); 

уроки с образовательно-тренировочной направленностью (для развития физических качеств и решения 
поставленных задач, определение динамики физической нагрузки, обучение способам регулирования физической 
нагрузки и способам контроля над её величиной). 

Предмет «Физическая культура» в соответствии с требованиями ФГОС входит в предметную область «Физическая 
культура» и является основой физического воспитания обучающихся. Учебная программа по предмету «Физическая 
культура» обеспечивает достижение планируемых результатов основной образовательной программы по предметной 
области «Физическая культура». При разработке учебной программы учитываются регионально-национальные и 
этнокультурные особенности учебного заведения, а также потребности современного российского общества в физически 



крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового 
образа жизни, использовать ценности физической культуры для самовоспитания, саморазвития, самореализации. 

Курс «Физическая культура» изучается в 5 классе по 3 часа в неделю, общий объем учебного времени составляет 
99 часов.  

Третий час урока предмета «Физическая культура» был введен приказом Минобрнауки от 30.08.2010 г. № 889 и 
был направлен на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение 
современных систем физического воспитания. 
Система оценки 

В целом оценка достижения обучающимися с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 
предметных результатов базируется на принципах индивидуального и дифференцированного подходов. Усвоенные 
обучающимися даже незначительные по объему и элементарные по содержанию знания и умения должны выполнять 
коррекционно-развивающую функцию, поскольку они играют определенную роль в становлении личности ученика и 
овладении им социальным опытом. 

Для определения эффективности обучения детей ведутся мониторинги, портфолио, дневники наблюдения, 
индивидуальные карты развития обучающихся, где наглядно показана степень усвоения программного материала, 
уровень динамики развития каждого обучающегося. 
Планируемые результаты 

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 в культуру, овладение 
ими социокультурным опытом: 

 осознание себя как гражданина России; 
 овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире; 
 овладение социально-бытовыми умениями, используемыми в повседневной жизни; 
 способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее временно-пространственной организации; 
 способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей 

и социальных ролей; 
 эмпатия – умение осознавать и определять эмоции других людей; сочувствовать другим людям, сопереживать; 



 чувство прекрасного – умение воспринимать красоту природы, бережно относиться ко всему 
живому; чувствовать красоту художественного слова, стремиться к совершенствованию собственной речи; 

 формирование и развитие социально значимых мотивов учебной деятельности, интереса к чтению; 
 развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях; 
 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Предметные результаты имеют два уровня овладения: минимальный и достаточный. 
Достаточный уровень освоения предметных результатов не является обязательным для всех 
обучающихся. Минимальный уровень является обязательным для всех обучающихся с умственной отсталостью. 
Достаточный уровень усвоения предметных результатов по учебному предмету «Физическая культура 
(Адаптивная физическая культура)» на конец обучения в 5 классе 

Достаточный уровень 

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

 самостоятельное выполнение комплексов утренней гимнастики; 
 выполнение основных двигательных действий в соответствии с заданием учителя: бег, ходьба, прыжки и др.; 
 выполнение строевых команд, ведение подсчёта при выполнении общеразвивающих упражнений; 
 знание способов использования различного спортивного инвентаря в основных видах двигательной активности и их 

применение в практической деятельности; 
 знание и применение правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием в повседневной жизни; 
 соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях. 
 знание об основных направлениях развития и формах организации физической культуры и спорта в современном 

обществе (Олимпийской, Параолимпийское движение, Специальные олимпийские игры); 
 составление (под руководством учителя) комплексов физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности; 
 самостоятельное выполнение упражнений по коррекции осанки и телосложения; 
 подача строевых команд, ведение подсчёта при выполнении общеразвивающих упражнений; 
 выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на доступном техническом уровне; 
 выполнение основных технических действий и приемов игры в баскетбол, пионербол/волейбол в условиях учебной, 

игровой и соревновательной деятельности; 



 выполнение передвижений на лыжах усвоенными способами; 
 адекватное взаимодействие с товарищами при выполнении заданий по физической культуре. 

 

Состав базовых учебных действий обучающихся 

Базовые учебные действия, формируемые у обучающихся, обеспечивают, с одной стороны, успешное обучение и 
осознанное отношение к обучению, с другой — составляют основу формирования в старших классах более сложных 
действий, которые содействуют дальнейшему становлению ученика как субъекта осознанной активной учебной 
деятельности на доступном для него уровне. 
Личностные базовые учебные действия 

 осознание себя как ученика, как члена семьи, одноклассника, друга, формирование интереса (мотивации) к учению; 
 способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей 

и социальных ролей; 
 положительное отношение к окружающей действительности, готовность к организации взаимодействия с ней и 

эстетическому ее восприятию; 
 выполнение учебных заданий, поручений договоренностей с помощью учителя и самостоятельно; 
 готовность к безопасному и бережному поведению в природе и обществе; 
 умение осознавать определять эмоции других людей; сочувствовать другим людям, сопереживать; 
 умение воспринимать красоту природы, бережно относиться ко всему живому. 

Регулятивные базовые учебные действия 

 входить и выходить из учебного помещения со звонком; 
 ориентироваться в пространстве спортивного зала/учебного кабинета; 
 пользоваться спортивным инвентарем; 
 адекватно использовать ритуалы школьного поведения (говорить о физиологических потребностях и выходить и т.д.) 
 работать со спортивным инвентарем и организовывать рабочее пространство под руководством учителя; 
 участвовать в деятельности, контролировать и оценивать свои действия и действия одноклассников самостоятельно и 

под руководством учителя; 
 соотносить свои действия и их результаты с заданными образцами, корректировать свою деятельность с учетом 

выявленных недочетов под руководством учителя. 
Познавательные базовые учебные действия 



 выделять существенные, общие и отличительные свойства спортивных предметов; 
 устанавливать видо - родовые отношения спортивных предметов с определенной игрой; 
 делать простейшие обобщения, сравнивать, классифицировать на наглядном материале спортивный инвентарь; 
 пользоваться аббревиатурами основных исходных положений; 
 выполнять самостоятельно общеразвивающие упражнения; 
 наблюдать; работать с информацией (понимать изображение, текст, устное высказывание, элементарное схематическое 

изображение, таблицу, предъявленные на бумажных, электронных и других носителях) под руководством и с помощью 
учителя. 
Коммуникативные базовые учебные действия 

 вступать в контакт и работать в коллективе (учитель – ученик, ученик – ученик, ученик – класс, учитель - класс); 
 использовать принятые ритуалы социального взаимодействия с одноклассниками и учителем; 
 обращаться за помощью и принимать помощь; 
 слушать и понимать инструкцию к учебному заданию в разных видах деятельности и быту; 
 договариваться и изменять свое поведение с учетом поведения других участников спорной ситуации. 

 

Содержание учебного предмета 

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. 

Содержание программы отражено в следующих разделах: «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Лыжная и 
конькобежная подготовки», «Подвижные игры», «Спортивные игры». В каждом из разделов выделено два 
взаимосвязанных подраздела: «Теоретические сведения» и «Практический материал». Кроме этого, с учетом возраста и 



психофизических возможностей обучающихся им также предлагаются для усвоения некоторые теоретические сведения 
из области физической культуры, которые имеют самостоятельное значение. 

В разделе «Гимнастика» (подраздел «Практический материал») кроме построений и перестроений представлены 
два основных вида физических упражнений: с предметами и без предметов, содержание которых по сравнению с 
младшими классами в основном остается без изменений, но при этом возрастает их сложность и увеличивается 
дозировка. К упражнениям с предметами добавляется опорный прыжок; упражнения со скакалками; гантелями и 
штангой; на преодоление сопротивления; упражнения для корпуса и ног; элементы акробатики. 

В раздел «Легкая атлетика» включены традиционные виды: ходьба, бег, прыжки, метание, которые способствуют 
развитию физических качеств обучающихся (силы, ловкости, быстроты и т. д.). 

Освоение раздела «Лыжная и конькобежная подготовка» направлена на дальнейшее совершенствование навыков 
владения лыжами и коньками, которые способствуют коррекции психомоторной сферы обучающихся. В тех регионах, 
где климатические условия не позволяют систематически заниматься лыжной и конькобежной подготовками, следует 
заменить их занятиями гимнастикой, легкой атлетикой, играми. Но в этом случае следует проводить уроки физкультуры 
не только в условиях спортивного зала, но и на свежем воздухе. 

Особое место в системе уроков по физической культуре занимают разделы «Подвижные игры» и «Спортивные 
игры», которые не только способствуют укреплению здоровья обучающихся и развитию у них необходимых физических 
качеств, но и формируют навыки коллективного взаимодействия. Начиная с V-го класса, обучающиеся знакомятся с 
доступными видами спортивных игр: волейболом, баскетболом, настольным теннисом, хоккеем на полу (последнее 
может использоваться как дополнительный материал). 

Теоретические сведения 

Личная гигиена, солнечные и воздушные ванны. Значение физических упражнений в жизни человека.  
Подвижные игры. Роль физкультуры в подготовке к труду. Значение физической культуры в жизни человека. 

Самостраховка и самоконтроль при выполнении физических упражнений. Помощь при травмах. Способы 
самостоятельного измерения частоты сердечных сокращений.  

Физическая культура и спорт в России. Специальные олимпийские игры. 
Здоровый образ жизни и занятия спортом после оконча¬ния школы. 
Гимнастика 

Теоретические сведения. 
Элементарные сведения о передвижениях по ориентирам. 



Правила поведения на занятиях по гимнастике. Значение утренней гимнастики. 
Практический материал:  
Построения и перестроения.  
Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие упражнения): 
упражнения на дыхание; для развития мышц кистей рук и паль¬цев; мышц шеи; расслабления мышц; укрепления 

голеностопных суставов и стоп; укрепления мышц туловища, рук и ног; для формирования и укрепления правильной 
осанки. 

Упражнения с предметами: 
с гимнастическими палками;большими обручами; малыми мячами; большим мячом; набивными мячами; со 

скакалками; гантелями и штангой; лазанье и перелезание; упражнения на равновесие; опорный прыжок; упражнения для 
развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений;упражнения на преодоление 
сопротивления; переноска грузов и передача предметов. 

Легкая атлетика  
Теоретические сведения.  
Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Техника безопасности при 

прыжках в длину. 
Фазы прыжка в высоту с разбега. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей 

деятель¬ности. Техника безопасности при выполнении прыжков в высоту. 
Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи эстафетной палочки в легкоатлетических 

эстафетах. 
Практический материал:  
Ходьба. Ходьба в разном темпе; с изменением направления; ускорением и замедлением; преодолением 

препятствий и т. п. 
Бег. Медленный бег с равномерной скоростью. Бег с варьированием скорости. Скоростной бег. Эстафетный бег. 

Бег с преодолением препятствий. Бег на короткие, средние и длинные дистанции. Кроссовый бег по слабопересеченной 
местности. 

Прыжки. Отработка выпрыгивания и спрыгивания с препятствий. Прыжки в длину (способами «оттолкнув ноги», 
«перешагивание»). Прыжки в высоту способом «перекат». 

Метание. Метание малого мяча на дальность. Метание мяча в вертикальную цель. Метание в движущую цель.  



 

Лыжная и конькобежная подготовки 

Лыжная подготовка 

Теоретические сведения. Сведения о применении лыж в быту. Занятия на лыжах как средство закаливания 
организма.  

Прокладка учебной лыжни; санитарно-гигиенические требования к занятиям на лыжах. Виды лыжного спорта; 
сведения о технике лыжных ходов. 

Практический материал.  
Стойка лыжника.Виды лыжных ходов (попеременный двухшажный; одновременный бесшажный; одновременный 

одношажный). Совершенствование разных видов подъемов и спусков. Повороты.  
Конькобежная подготовка 

Теоретические сведения.  
Занятия на коньках как средство закаливания организма.  
Практический материал. Стойка конькобежца. Бег по прямой. Бег по прямой и на поворотах. Вход в поворот. 

Свободное катание. Бег на время. 
Подвижные игры 

Практический материал.  

Коррекционные игры; 
Игры с элементами общеразвивающих упражнений: игры с бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча; 

построениями и перестроениями; бросанием, ловлей, метанием и др. 
Спортивные игры 

Баскетбол 

Теоретические сведения. Правила игры в баскетбол, правила поведения учащихся при выполнении упражнений с 
мячом.  

Влияние занятий баскетболом на организм учащихся.  
Практический материал.  
Стойка баскетболиста. Передвижение в стойке вправо, влево, вперед, назад. Остановка по свистку. Передача мяча 

от груди с места и в движении шагом. Ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди. Ведение мяча на месте и в 
движении. Бросок мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди с места. Прямая подача.  



Подвижные игры на основе баскетбола. Эстафеты с ведением мяча. 
Волейбол 

Теоретические сведения. Общие сведения об игре в волейбол, простейшие правила иг¬ры, расстановка и 
перемещение игроков на площадке. Права и обязанности игроков, пре¬дупреждение травма¬тизма при игре в волейбол. 

Практический материал.  
Прием и передача мяча снизу и сверху. Отбивание мяча снизу двумя руками через сетку на месте и в движении. 

Верхняя прямая передача в прыжке. Верхняя прямая подача. Прыжки вверх с места и шага, прыжки у сетки. 
Многоскоки. Верхняя прямая передача мяча после перемещения вперед, вправо, влево. 

Учебные игры на основе волейбола. Игры (эстафеты) с мячами. 
Настольный теннис 

Теоретические сведения. Парные игры. Правила соревнований.Тактика парных игр.  
Практический материал. Подача мяча слева и справа, удары слева, справа, прямые с вращением мяча. Одиночные 

игры. 
Хоккей на полу 

Теоретические сведения. Правила безопасной игры в хоккей на полу.  
Практический материал. Передвижение по площадке в стойке хоккеиста влево, впра¬во, назад, вперед. Способы 

владения клюшкой, ведение шайбы.Учебные игры с учетом ранее изученных правил. 
 

 

 

Тематическое планирование 5 класс 

 

№ Наименование разделов Количество часов 

1 Легкая атлетика 24 часа 

2 Спортивные игры 23 часа 

3 Лыжная и конькобежная подготовка 20 часов 



4 Гимнастика 17 часов 

5 Легкая атлетика  15 часов 

Всего 99 часов 
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