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Пояснительная записка 

Данная рабочая программа по предмету «Адаптивная физическая культура» составлена в 

соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта 

общего образования на основе 

- Федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы образования 

обучающихся с умственной отсталостью (ин), утв. приказом Министерства просвещения РФ от 

24.11.2022 № 1026; 

- адаптированной основной общеобразовательной программы образования обучающихся с 

умственной отсталостью (ин), варианты 1 1-4 классы, разработанной и утверждённой МБОУ 

СОШ №22 от 01.09.2023 № 133-д. 

Целью рабочей программы по физической культуре является формирование основ физической 

культуры личности. 

Физическая культура личности как часть общей культуры человека включает мотивационно - 

ценностные ориентации, культуру образа жизни, психофизическое здоровье (включая 

оптимальное физическое состояние) и знания. Данная цель конкретизируется в виде 

последовательного решения следующих задач: 

1. Образовательные задачи включают: овладение техникой основных движений, 

гимнастических, легкоатлетических упражнениях, подвижных, коррекционных игр и 

формированием основ знаний в области физической культуры. 

2. Воспитательные задачи направлены на формирование мотивационно-ценностного 

отношения к физической культуре и воспитание нравственных качеств и свойств личности. 

3. Развивающие задачи решаются путем целенаправленного развития спектра физических 

способностей ребенка. 

4. Оздоровительные задачи связаны с развитием возможностей систем организма, а также 

профилактикой и коррекцией соматических заболеваний и нарушений здоровья. 

5. Коррекционные задачи направлены на коррекцию двигательных нарушений и развитие 

волевой сферы. 

Очевидно, что ни одна из перечисленных задач не может быть решена отдельно от остальных. 

Решение каждой из задач возможно только в комплексе.  

Коррекционные задачи: 

• развитие способности ориентирования в пространстве; 

• развитие тактильно-кинестетической способности рук; 

• формирование способности вести совместные действия с партнером; 

• развитие точности движений, активизация психических процессов: восприятия, внимания, 

памяти; 

• развитие мелкой моторики рук; 

• активизация речевой деятельности. 

Технологии обучения: 

- здоровьесберегающая, 

- игровая, 

- информационно-коммуникационная, 

- технология уровневой дифференциации 

- соревновательная. 

Основные методы, используемые на уроках: 

• Фронтальный; 

• Поточный; 

• Посменный; 

• Групповой; 

• Индивидуальный. 



Описание места учебного предмета, курса в учебном плане: 

Учебный предмет физическая культура входит в число обязательных предметных областей 

учебного плана. В годовом учебном плане общего образования обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) для 3 класса предусмотрено 102 часа в год. 

Основное содержание учебного предмета 

Содержание примерной рабочей программы отражено в четырех разделах: «Знания о 

физической культуре», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Подвижные игры», «Лыжная 

подготовка». 

Планируемые результаты изучения учебного предмета 

Личностные результаты: 

1) осознание себя как гражданина России; формирование чувства гордости за свою Родину; 

2) воспитание уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других 

народов; 

3) сформированность адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно 

необходимом жизнеобеспечении; 

4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и 

развивающемся мире; 

5) овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни; 

6) владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия; 

7) способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие 

соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

8) принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление социально значимых 

мотивов учебной деятельности; 

9) сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных 

социальных ситуациях; 

10) воспитание эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

11) развитие этических чувств, проявление доброжелательности, эмоционально - 

нравственной отзывчивости и взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам других 

людей; 

12) сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и 

духовным ценностям; 

13) проявление готовности к самостоятельной жизни. 

Предметные результаты по Физической культуре: 

1) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры); 

2) первоначальные представления о значении физической культуры для физического развития, 

повышения работоспособности; 

3) вовлечение в систематические занятия физической культурой и доступными видами спорта; 

4) умения оценивать свое физическое состояние, величину физических нагрузок. Определены 

уровни предметных результатов, которые являются обязательными для всех учебных 

предметов: минимальный и достаточный. Минимальный уровень является обязательным для 

всех обучающихся, достаточный - нет. 

Предметные результаты по Физической культуре: 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; подсчёт 

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; 

⎯ 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. 

Требования к знаниям и умениям к концу обучения в 3 классе Обучающиеся должны 

знать: 

⎯ Правила поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке; 

⎯ Правила безопасности при занятиях физическими упражнениями; 

⎯ Названия спортивных снарядов и инвентаря; 

⎯ Правила подвижных и спортивных игр, предусмотренных планом; 

⎯ Комплексы утренней гимнастики; 

⎯ Названия общеразвивающих упражнений (ОРУ); 

⎯ Основные виды движений (ходьба, бег, метание, прыжки); 

⎯ О подготовке спортивной формы для уроков физической культуры в зависимости от места 

проведения и времени года; 

⎯ О двигательном режиме; 

⎯ О правильной осанке и дыхании во время выполнения физических упражнений. 

Обучающиеся должны уметь: 

⎯ Выполнять строевые упражнения (построение, перестроение, расчет); 

⎯ Занимать требуемые для выполнения упражнений исходные положения; 

⎯ Выполнять простые комплексы дыхательных и общеразвивающих упражнений с 

предметами и без них; 

⎯ Выполнять кувырок вперед по наклонному мату; 

⎯ Выполнять различные виды основных движений (ходьба, бег, лазанье, прыжки, 

метание) с разным темпом, положением рук и ног; 

⎯ Надевать лыжи, пользоваться креплениями лыж; 

⎯ Самостоятельно переносить лыжи 



⎯ Осуществлять разные виды передвижения на лыжах (ступающий шаг, скользящий шаг, 

повороты) с палками и без них; 

⎯ Играть в подвижные игры 

 
Тематическое планирование 

 

№ п/п Раздел Количество часов 

1 Основы знаний 5 

2 Легкая атлетика 40 

3 Гимнастика 27 

4 Лыжная подготовка 17 

4 Подвижные игры 13 
 

ИТОГО: 102 
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