
Пояснительная записка 

 

           Адаптированная рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 4 класса (вариант 1) разработана в соответствии с 

Законом «Об образовании» Российской Федерации (далее – РФ) от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ, Республики Татарстан (далее – РТ) от 

22.07.2013 №68-ЗРТ, Законом РФ от 25.10.1991 №1807-1 (ред. от 12.03.2014) «О языках народов РФ», Законом РТ от 08.07.1992г. 

№1560-XII «О государственных языках Республики Татарстан и других языках в Республике Татарстан», согласно СанПиН 2.4.2.3286-

15 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения и воспитания в учреждениях, осуществляющих 

образовательную деятельность по АООП для обучающихся с ОВЗ», порядку организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам, утверждённому приказом МОиН РФ от 30.08.2013г. №1015, на основе 

ФГОС обучающихся с ОВЗ (далее – Стандарт), утверждённого приказом Министерства образования и науки РФ (далее – МОиН РФ) от 

19.12.2014г. №1598, Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 19.12.2014 № 1599 «Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями)»; адаптированной основной общеобразовательной программы (далее - АООП) ГБОУ «Казанская школа №76», Устава 

ГБОУ «Казанская школа №76», а также ориентирована на целевые приоритеты, сформулированные в Рабочей программе воспитания. 

          Предлагаемая программа ориентирована  на примерную адаптированную основную общеобразовательную программу образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

          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. 

Воспитательный потенциал предмета «Физическая культура» реализуется через: 

- бережное отношение к физическому здоровью, соблюдение основных правил здорового и безопасного для себя и других людей образа 

жизни, в том числе в информационной среде 

- готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться победами 

выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев; 

- готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, уважать традиции и принципы 

современных Олимпийских игр и олимпийского движения; 

-готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при организации, планировании и 

проведении совместных занятий физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и 

досуга; 

-готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий физической культурой, участия в 



спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

-стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и телосложения, самовыражению в избранном виде 

спорта; 

-готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе научных представлений о закономерностях 

физического развития и физической подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

-осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в его укреплении и длительном сохранении 

посредством занятий физической культурой и спортом; 

-осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного влияния вредных привычек на 

физическое, психическое и социальное здоровье человека; 

-готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, проводить гигиенические и 

профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

-освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении учебных заданий на уроках физической 

культуры, игровой и соревновательной деятельности; 

-формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и спортивной тренировки, умений 

руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и 

дискуссиях. 

          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. 

Основные задачи изучения предмета: 
Разнородность состава учащихся начального звена по психическим, двигательным и физическим данным выдвигает ряд 

конкретных задач физического воспитания: 

    -коррекция нарушений физического развития; 

    -формирование двигательных умений и навыков; 

    -развитие двигательных способностей в процессе обучения; 

    -укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки; 

-раскрытие возможных избирательных способностей и интересов ребенка для освоения доступных видов спортивно-физкультурной 

деятельности; 

    -формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении физических упражнений; 

    -формирование  установки  на  сохранение  и  укрепление  здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; 

    -поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне; 

    -формирование познавательных интересов, сообщение доступных теоретических сведений по физической культуре; 

    -воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями; 



    -воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, смелости), навыков культурного поведения; 

     Коррекция недостатков психического и физического развития с учетом возрастных особенностей обучающихся, предусматривает: 

    -обогащение чувственного опыта; 

    -коррекцию и развитие сенсомоторной сферы; 

    -формирование навыков общения, предметно-практической и познавательной деятельности. 

  Ценностные ориентиры содержания курса: «Знания о физической культуре», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Игры». 

Каждый из перечисленных разделов включает некоторые теоретические сведения и материал для практической подготовки 

обучающихся. 

   Рекомендации по учебно-методическому и материально-техническому обеспечению: 

- учебники и учебные пособия по адаптивной физической культуре, дефектологии, лечебной физической культуре, комплексной 

профилактике заболеваний и реабилитации больных и инвалидов, коррекционным подвижным играм и упражнениям для детей с 

нарушениями в развитии; 

- периодические издания («Адаптивная физическая культура», «Дефектология», «Теория и практика физической культуры», 

«Физическая культура: воспитание, образование, тренировка»); 

- демонстрационные материалы (плакаты, таблицы, видеоматериалы); 

- дидактический материал: изображения (картинки, фото, пиктограммы) спортивного инвентаря; 

- альбомы с демонстрационным материалом в соответствии с темами занятий; 

- демонстрационный материал: спортивная одежда и обувь, инвентарь. 

- спортивный инвентарь: мячи разного диаметра, бадминтон, обручи, кегли, кольцеброс, гимнастические коврики, корзины и т.д. 

                Место курса в учебном плане 

 Изучение предмета «Физическая культура» в 4 классе рассчитано на 102 часа (34 недели – 3 часа в неделю).  

 Содержание учебного предмета 

Содержание учебного предмета «Физическая культура», 4 класс полностью соответствует федеральному государственному 

образовательному стандарту образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

 

 Учебно - тематический план 

 

№ Наименование раздела  Количество часов 

 1  четверть 24 

    1 «Знания о физической культуре» 5 

    2 «Гимнастика» 15 

    3 «Игры» 4 

 2 четверть 21 



    1 «Знания о физической культуре» 4 

    2 «Гимнастика» 3 

    3 «Лёгкая атлетика» 14 

 3 четверть 33 

    1 «Знания о физической культуре» 2 

    2 «Гимнастика» 15 

    3 «Лёгкая атлетика» 8 

    4 «Игры» 8 

 4 четверть 24 

 1 «Знания о физической культуре» 3 

    2 «Игры» 21 

 

 

Содержание программы 102 часа 

 

 Знания о физической культуре. Правила поведения и техника безопасности в спортивном зале. 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 

(корригирующие 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 плечевого пояса; мышц ног; на дыхание; для 

развития мышц кистей рук и пальцев; формирования правильной осанки; укрепления мышц туловища. Упражнения с предметами: 

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. 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 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. Прыжки 

в длину с места. 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. 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 мячей. Метание с места малого мяча в стенку правой и левой рукой. Метание большого мяча двумя руками из-за 

головы и снизу с места в стену. 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 с места.  

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; 

построениями и перестроениями; бросанием, ловлей, метанием. 

          Требование к уровню подготовки учащихся. 

К концу обучения учащиеся должны знать и уметь следующее: 

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, 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. 

 

           Планируемые результаты освоения предмета «Физическая культура» в 4 классе. 

 

Личностными результатами изучения курса «Физическая культура» в 4 классе является формирование следующих умений: 

-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. 

Метапредметными результатами изучения курса «Физическая культура»  в 4  классе является формирование следующих 

универсальных учебных действий (УУД). 

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 приемов страховки и самостраховки; 

-выполнение комплексы упражнений общей и специальной физической подготовки; 

-выполнение соревновательные упражнения в избранном виде спорта;  

-овладение школой движений; 

-развитие координационных и кондиционных способностей; 

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

Познавательные УУД: 

-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; 

Коммуникативные УУД: 

-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. 

Предметными результатами изучения курса «Физическая культура» в 4 классе является сформированность следующих умений: 

-планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

-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; 



-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. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5 класс 1 вариант 

Пояснительная записка 

 

           Адаптированная рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 5 класса (вариант 1) разработана в соответствии с 

Законом «Об образовании» Российской Федерации (далее – РФ) от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ, Республики Татарстан (далее – РТ) от 

22.07.2013 №68-ЗРТ, Законом РФ от 25.10.1991 №1807-1 (ред. от 12.03.2014) «О языках народов РФ», Законом РТ от 08.07.1992г. 

№1560-XII «О государственных языках Республики Татарстан и других языках в Республике Татарстан», согласно СанПиН 2.4.2.3286-

15 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения и воспитания в учреждениях, осуществляющих 

образовательную деятельность по АООП для обучающихся с ОВЗ», порядку организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам, утверждённому приказом МОиН РФ от 30.08.2013г. №1015, на основе 

ФГОС обучающихся с ОВЗ (далее – Стандарт), утверждённого приказом Министерства образования и науки РФ (далее – МОиН РФ) от 

19.12.2014г. №1598, Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 19.12.2014 № 1599 «Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями)»; адаптированной основной общеобразовательной программы (далее - АООП) ГБОУ «Казанская школа №76», Устава 

ГБОУ «Казанская школа №76», приказа № 61 от 29.08.2022г., а также ориентирована на целевые приоритеты, сформулированные в 

Рабочей программе воспитания. 

          Предлагаемая программа ориентирована  на примерную адаптированную основную общеобразовательную программу образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

          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. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

 Содержание предмета «Физическая культура» представлено следующими разделами: «Знания о физической культуре», 

«Гимнастика», «Легкая атлетика», «Лыжная и конькобежная подготовка», «Игры». Каждый из перечисленных разделов включает 

некоторые теоретические сведения и материал для практической подготовки обучающихся. 

«Знания о физической культуре». Правила поведения и техника безопасности в спортивном зале. 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 

(корригирующие 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 плечевого пояса; мышц ног; на дыхание; для 

развития мышц кистей рук и пальцев; формирования правильной осанки; укрепления мышц туловища. Упражнения с предметами: 

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 до. 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 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 и конькобежная подготовка. 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. Конькобежная 

подготовка. Теоретические сведения. Одежда и обувь конькобежца. Подготовка к занятиям на коньках. Правила поведения на уроках. 

Основные части конька. Предупреждение травм и обморожений при занятиях на коньках. Практический материал. Упражнение в зале: 

снимание и одевание ботинок; приседания; удержание равновесия; имитация правильного падения на коньках; перенос тяжести с одной 

ноги на другую. Упражнения на льду: скольжение, торможение, повороты. 

 «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; 

построениями и перестроениями; бросанием, ловлей, метанием. 

  Воспитательный потенциал предмета «Физическая культура» реализуется через: 

- бережное отношение к физическому здоровью, соблюдение основных правил здорового и безопасного для себя и других людей образа 

жизни, в том числе в информационной среде 

- готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться победами 

выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев; 

- готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, уважать традиции и принципы 

современных Олимпийских игр и олимпийского движения; 

-готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при организации, планировании и 

проведении совместных занятий физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и 

досуга; 

-готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий физической культурой, участия в 



спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

-стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и телосложения, самовыражению в избранном виде 

спорта; 

-готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе научных представлений о закономерностях 

физического развития и физической подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

-осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в его укреплении и длительном сохранении 

посредством занятий физической культурой и спортом; 

-осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного влияния вредных привычек на 

физическое, психическое и социальное здоровье человека; 

-готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, проводить гигиенические и 

профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

-готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских походов, противостоять действиям и 

поступкам, приносящим вред окружающей среде; 

-освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении учебных заданий на уроках физической 

культуры, игровой и соревновательной деятельности; 

-формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и спортивной тренировки, умений 

руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и 

дискуссиях. 

ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ОБУЧЕНИЯ 

 

          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. 

Основные задачи изучения предмета: 
Разнородность состава учащихся по психическим, двигательным и физическим данным выдвигает ряд конкретных задач 

физического воспитания: 

    -коррекция нарушений физического развития; 

    -формирование двигательных умений и навыков; 

    -развитие двигательных способностей в процессе обучения; 

    -укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки; 

    -раскрытие возможных избирательных способностей и интересов ребенка для освоения доступных видов спортивно-физкультурной 

деятельности; 

    -формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении физических упражнений; 



    -формирование  установки  на  сохранение  и  укрепление  здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; 

    -поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне; 

    -формирование познавательных интересов, сообщение доступных теоретических сведений по физической культуре; 

    -воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями; 

    -воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, смелости), навыков культурного поведения; 

     Коррекция недостатков психического и физического развития с учетом возрастных особенностей обучающихся, предусматривает: 

    -обогащение чувственного опыта; 

    -коррекцию и развитие сенсомоторной сферы; 

    -формирование навыков общения, предметно-практической и познавательной деятельности. 

 

          Место курса в учебном плане. Учебный план по предмету «Физическая культура» входит в обязательную часть учебного плана 

организации. Общий объём нагрузки и максимальный объём нагрузки обучающихся определён требованиями  ФГОС. Изучение 

предмета «Физическая культура» в 5 классе рассчитано на 102 часа (34 недели – 3 часа в неделю).  

 

                ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ освоения предмета «Физическая культура» в 5 классе 

Личностными результатами изучения курса «Физическая культура» являются: 

 В области гражданско-патриотического воспитания: 

1) ценностное отношение к отечественному спортивному, культурному, историческому и научному наследию; 

2)  понимание значения физической культуры в жизни современного общества; 

3) способность владеть достоверной информацией о спортивных достижениях сборных команд по видам спорта на международной 

спортивной арене, основных мировых и отечественных тенденциях развития физической культуры для блага человека; 

4)  заинтересованность в научных знаниях о человеке; 

5) представление о социальных нормах и правилах межличностных отношений в коллективе; 

6)  готовность к разнообразной совместной деятельности при выполнении учебных, познавательных задач; 

7)  освоение и выполнение физических упражнений, создание учебных проектов, стремление к взаимопониманию и взаимопомощи в 

процессе этой учебной деятельности; 

8)  готовность оценивать своё поведение и поступки своих товарищей с позиции нравственных и правовых норм с учётом осознания 

последствий поступков;  

9) оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и 

уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения. 

в области духовно-нравственного воспитания: 



1) освоение социальных норм и правил поведения, роли и формы социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и 

социальные сообщества. 

 

   в области эстетического воспитания: 

1) готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при организации, планировании и 

проведении совместных занятий физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и 

досуга; 

2) готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий физической культурой, участия в 

спортивных мероприятиях и соревнованиях. 

в области физического воспитания, формирования культуры здоровья  и эмоционального благополучия: 

1) осознание ценности своего здоровья для себя, общества, государства; 

2)  ответственное отношение к регулярным занятиям физической культурой, в том числе освоению гимнастических упражнений и 

плавания как важных жизнеобеспечивающих умений; 

3)  установка на здоровый образ жизни, необходимость соблюдения правил безопасности при занятиях физической культурой и 

спортом. 

 

в сфере трудового воспитания: 

4) активное участие в решении возникающих практических задач из различных областей; 

5) умение ориентироваться в мире современных профессий, в том числе связанных со спортом. 

в экологическом воспитании: 

1) экологически целесообразное отношение к природе, внимательное отношение к человеку, его потребностям в жизнеобеспечивающих 

двигательных действиях; 

2)  ответственное отношение к собственному физическому и психическому здоровью, осознание ценности соблюдения правил 

безопасного поведения в ситуациях, угрожающих здоровью и жизни людей; 

3) экологическое мышление, умение руководствоваться им в познавательной, коммуникативной и социальной практике. 

 

в области ценности научного познания: 

1) знание истории развития представлений о физическом развитии и воспитании человека в российской культурно-педагогической 

традиции; 

2) познавательные мотивы, направленные на получение новых знаний по физической культуре, необходимых для формирования 

здоровья и здоровых привычек, физического развития и физического совершенствования; 



3) познавательная и информационная культура, в том числе навыки самостоятельной работы с учебными текстами, справочной 

литературой, доступными техническими средствами информационных технологий; 

4) интерес к обучению и познанию, любознательность, готовность и способность к самообразованию, исследовательской деятельности, 

к осознанному выбору направленности и уровня обучения в дальнейшем. 

А также положительно относиться к учебным занятиям, с заинтересованностью воспринимать учебный материал, развивать 

самостоятельность и личную ответственность за свои поступки, проявлять доброжелательность, доверие, внимательность, помощь и др.  

Метапредметными результатами изучения курса «Физическая культура» является формирование следующих универсальных учебных 

действий (УУД): 

Познавательные УУД: 

 Базовые логические действия: 

1) проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и современных Олимпийских игр, выявлять их 

общность и различия при помощи взрослого; 

2) анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных качеств личности, устанавливать 

возможность профилактики вредных привычек при помощи взрослого; 

3) характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое предназначение в сохранении и укреплении 

здоровья; руководствоваться требованиями техники безопасности во время передвижения по маршруту при помощи взрослого. 

 

Работа с информацией: 

1) устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и изменениями показателей работоспособности при 

помощи взрослого; 

2) устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического упражнения и возможностью 

возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом при помощи взрослого; 

3) устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых площадках и правилами предупреждения 

травматизма при помощи взрослого. 

 

Регулятивные УУД: 

 Самоорганизация: 



1) составлять с помощью взрослого и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной функциональной 

направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние организма, развитие его резервных возможностей с помощью 

процедур контроля и функциональных проб; 

2) активно взаимодействовать с педагогом в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на указания учителя и правила 

игры при возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, право на её 

совместное исправление; 

3) выполнять индивидуально подобранные комплексы упражнений; 

4) преодолевать полосу препятствий с использованием разнообразных способов передвижения;  

5) выполнять приемы страховки и самостраховки; 

6) выполненять комплексы упражнений общей и специальной физической подготовки; 

7) выполнять соревновательные упражнения в избранном виде спорта;  

8) овладевать школой движений; 

9) развивать координационные и кондиционные способности. 

 

Самоконтроль (рефлексия): 

1) разучивать и выполнять технические действия с помощью взрослого в игровых видах спорта, активно взаимодействуют при 

совместных тактических действиях, терпимо относится к ошибкам; 

2) организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом, 

применять способы и приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы при помощи взрослого. 

 

 Коммуникативные УУД: 

 Общение: 

1) выбирать с помощью взрослого, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах техники 

выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятельных занятий физической и технической подготовкой; 

2) описывать вместе с учителем и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы движений, подбирать 

подготовительные упражнения и планировать последовательность решения задач обучения; оценивать эффективность обучения 

посредством сравнения с эталонным образцом. 

 

Совместная деятельность (сотрудничество): 



1) наблюдать совместно с педагогом, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений, сравнивать её с 

эталонным образцом, выявлять ошибки; 

2) изучать совместно с педагогом и обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого упражнения, рассматривать и 

моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их устранения. 

 

Предметные результаты курса «Физическая культура» 

 

К концу обучения учащиеся должны знать и уметь следующее: 

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. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ Раздел Количество 

часов 

Электронные учебно-методические материалы  

 1   Знания о физической культуре. 

  

16 https://rosuchebnik.ru/material/kompleks-fizicheskikh-uprazhneniy-

dlya-doshkolnikov/ 

https://howtolearn.ru/online-kursy/deti-sport.html 

 

2 Гимнастика. 15 http://gto653.do.am/Pub/podvizhnye_igry-uchebnoe_posobie.pdf 

https://infourok.ru/kartoteka-igr-dlya-detej-s-ovz-4390726.html 

https://www.defectologiya.pro/zhurnal/podvizhnyie_igryi_dlya_detej_s

_ogranichennyimi_vozmozhnostyami_zdorovya/ 

 

 

3 Легкая атлетика. 48 https://igroutka.ru/igry_odevalki/20910-podgotovsya-k-

puteshestviyu.html 

https://multoigri.ru/game/igra-priklyucheniya-v-pohode 

4 Лыжная и конькобежная подготовка. 12 http://gto653.do.am/Pub/podvizhnye_igry-uchebnoe_posobie.pdf 

https://rosuchebnik.ru/material/kompleks-fizicheskikh-uprazhneniy-dlya-doshkolnikov/
https://rosuchebnik.ru/material/kompleks-fizicheskikh-uprazhneniy-dlya-doshkolnikov/
https://howtolearn.ru/online-kursy/deti-sport.html
http://gto653.do.am/Pub/podvizhnye_igry-uchebnoe_posobie.pdf
https://infourok.ru/kartoteka-igr-dlya-detej-s-ovz-4390726.html
https://www.defectologiya.pro/zhurnal/podvizhnyie_igryi_dlya_detej_s_ogranichennyimi_vozmozhnostyami_zdorovya/
https://www.defectologiya.pro/zhurnal/podvizhnyie_igryi_dlya_detej_s_ogranichennyimi_vozmozhnostyami_zdorovya/
https://igroutka.ru/igry_odevalki/20910-podgotovsya-k-puteshestviyu.html
https://igroutka.ru/igry_odevalki/20910-podgotovsya-k-puteshestviyu.html
http://gto653.do.am/Pub/podvizhnye_igry-uchebnoe_posobie.pdf


https://infourok.ru/kartoteka-igr-dlya-detej-s-ovz-4390726.html 

https://www.defectologiya.pro/zhurnal/podvizhnyie_igryi_dlya_detej_s

_ogranichennyimi_vozmozhnostyami_zdorovya/ 

5 Игры. 11 http://gto653.do.am/Pub/podvizhnye_igry-uchebnoe_posobie.pdf 

https://infourok.ru/kartoteka-igr-dlya-detej-s-ovz-4390726.html 

https://www.defectologiya.pro/zhurnal/podvizhnyie_igryi_dlya_detej_s

_ogranichennyimi_vozmozhnostyami_zdorovya/ 
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6 класс 1 вариант. 

Пояснительная записка 

 

           Адаптированная рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 6 класса (вариант 1) разработана в соответствии с 

Законом «Об образовании» Российской Федерации (далее – РФ) от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ, Республики Татарстан (далее – РТ) от 

22.07.2013 №68-ЗРТ, Законом РФ от 25.10.1991 №1807-1 (ред. от 12.03.2014) «О языках народов РФ», Законом РТ от 08.07.1992г. 

№1560-XII «О государственных языках Республики Татарстан и других языках в Республике Татарстан», согласно СанПиН 2.4.2.3286-

15 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения и воспитания в учреждениях, осуществляющих 

образовательную деятельность по АООП для обучающихся с ОВЗ», порядку организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам, утверждённому приказом МОиН РФ от 30.08.2013г. №1015, на основе 

ФГОС обучающихся с ОВЗ (далее – Стандарт), утверждённого приказом Министерства образования и науки РФ (далее – МОиН РФ) от 

19.12.2014г. №1598, Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 19.12.2014 № 1599 «Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями)»; адаптированной основной общеобразовательной программы (далее - АООП) ГБОУ «Казанская школа №76», Устава 

ГБОУ «Казанская школа №76», а также ориентирована на целевые приоритеты, сформулированные в Рабочей программе воспитания. 

          Предлагаемая программа ориентирована  на примерную адаптированную основную общеобразовательную программу образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

          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. 

Воспитательный потенциал предмета «Физическая культура» реализуется через: 

- бережное отношение к физическому здоровью, соблюдение основных правил здорового и безопасного для себя и других людей образа 

жизни, в том числе в информационной среде 

- готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться победами 

выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев; 

- готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, уважать традиции и принципы 

современных Олимпийских игр и олимпийского движения; 

-готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при организации, планировании и 

проведении совместных занятий физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и 

досуга; 



-готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий физической культурой, участия в 

спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

-стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и телосложения, самовыражению в избранном виде 

спорта; 

-готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе научных представлений о закономерностях 

физического развития и физической подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

-осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в его укреплении и длительном сохранении 

посредством занятий физической культурой и спортом; 

-осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного влияния вредных привычек на 

физическое, психическое и социальное здоровье человека; 

-готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, проводить гигиенические и 

профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

-готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских походов, противостоять действиям и 

поступкам, приносящим вред окружающей среде; 

-освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении учебных заданий на уроках физической 

культуры, игровой и соревновательной деятельности; 

-формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и спортивной тренировки, умений 

руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и 

дискуссиях. 

          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. 

Основные задачи изучения предмета: 
Разнородность состава учащихся по психическим, двигательным и физическим данным выдвигает ряд конкретных задач 

физического воспитания: 

    -коррекция нарушений физического развития; 

    -формирование двигательных умений и навыков; 

    -развитие двигательных способностей в процессе обучения; 

    -укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки; 

    -раскрытие возможных избирательных способностей и интересов ребенка для освоения доступных видов спортивно-физкультурной 

деятельности; 

    -формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении физических упражнений; 

    -формирование  установки  на  сохранение  и  укрепление  здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; 



    -поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне; 

    -формирование познавательных интересов, сообщение доступных теоретических сведений по физической культуре; 

    -воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями; 

    -воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, смелости), навыков культурного поведения; 

     Коррекция недостатков психического и физического развития с учетом возрастных особенностей обучающихся, предусматривает: 

    -обогащение чувственного опыта; 

    -коррекцию и развитие сенсомоторной сферы; 

    -формирование навыков общения, предметно-практической и познавательной деятельности. 

  Ценностные ориентиры содержания курса: «Знания о физической культуре», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Лыжная и 

конькобежная подготовка», «Игры». Каждый из перечисленных разделов включает некоторые теоретические сведения и материал для 

практической подготовки обучающихся. 

   Рекомендации по учебно-методическому и материально-техническому обеспечению: 

- учебники и учебные пособия по адаптивной физической культуре, дефектологии, лечебной физической культуре, комплексной 

профилактике заболеваний и реабилитации больных и инвалидов, коррекционным подвижным играм и упражнениям для детей с 

нарушениями в развитии; 

- периодические издания («Адаптивная физическая культура», «Дефектология», «Теория и практика физической культуры», 

«Физическая культура: воспитание, образование, тренировка»); 

- демонстрационные материалы (плакаты, таблицы, видеоматериалы); 

- дидактический материал: изображения (картинки, фото, пиктограммы) спортивного инвентаря; 

- альбомы с демонстрационным материалом в соответствии с темами занятий; 

- демонстрационный материал: спортивная одежда и обувь лыжника, конькобежца, инвентарь. 

- спортивный инвентарь: мячи разного диаметра, бадминтон, обручи, кегли, кольцеброс, гимнастические коврики, корзины и т.д. 

                Место курса в учебном плане 

 Изучение предмета «Физическая культура» в 6 классе рассчитано на 102 часа (34 недели – 3 часа в неделю).  

 Содержание учебного предмета 

Содержание учебного предмета «Физическая культура», 6 класс полностью соответствует федеральному государственному 

образовательному стандарту образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

 Учебно - тематический план 

 

№ Наименование раздела  Количество часов 

 1  четверть 24  

    1 «Знания о физической культуре» 5 

    2 «Гимнастика» 19 



 2 четверть 21 

    1 «Знания о физической культуре» 5 

    2 «Лёгкая атлетика» 16 

 3 четверть 33 

    1 «Знания о физической культуре» 3 

    2 «Лёгкая атлетика» 19 

    3 «Лыжная и конькобежная подготовка» 11 

 4 четверть 24 

 1 «Знания о физической культуре» 2 

    2 «Лёгкая атлетика» 12 

    3 «Игры» 10 

 

 

Содержание программы 102 часа 

 

 Знания о физической культуре. Правила поведения и техника безопасности в спортивном зале. 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 

(корригирующие 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 плечевого пояса; мышц ног; на дыхание; для 

развития мышц кистей рук и пальцев; формирования правильной осанки; укрепления мышц туловища. Упражнения с предметами: 

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 до. 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 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 и конькобежная подготовка. 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. Конькобежная 

подготовка. Теоретические сведения. Одежда и обувь конькобежца. Подготовка к занятиям на коньках. Правила поведения на уроках. 

Основные части конька. Предупреждение травм и обморожений при занятиях на коньках. Практический материал. Упражнение в зале: 



снимание и одевание ботинок; приседания; удержание равновесия; имитация правильного падения на коньках; перенос тяжести с одной 

ноги на другую. Упражнения на льду: скольжение, торможение, повороты. 

 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; 

построениями и перестроениями; бросанием, ловлей, метанием. 

 

          Требование к уровню подготовки учащихся. 

К концу обучения учащиеся должны знать и уметь следующее: 

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. 

 

           Планируемые результаты освоения предмета «Физическая культура» в 6 классе. 

 

Личностными результатами изучения курса «Физическая культура» в 6 классе является формирование следующих умений: 

-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. 

Метапредметными результатами изучения курса «Физическая культура»  в 6 классе является формирование следующих 

универсальных учебных действий (УУД). 

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 приемов страховки и самостраховки; 

-выполнение комплексы упражнений общей и специальной физической подготовки; 

-выполнение соревновательные упражнения в избранном виде спорта;  

-овладение школой движений; 

-развитие координационных и кондиционных способностей; 

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

Познавательные УУД: 

-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; 

Коммуникативные УУД: 



-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. 

Предметными результатами изучения курса «Физическая культура» в 6 классе является сформированность следующих умений: 

-планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

-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; 

-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. 

 

 

 

 

 

 



7 класс I вариант. 

Пояснительная записка 

 

           Адаптированная рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 7 класса (вариант 1) разработана в соответствии с 

Законом «Об образовании» Российской Федерации (далее – РФ) от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ, Республики Татарстан (далее – РТ) от 

22.07.2013 №68-ЗРТ, Законом РФ от 25.10.1991 №1807-1 (ред. от 12.03.2014) «О языках народов РФ», Законом РТ от 08.07.1992г. 

№1560-XII «О государственных языках Республики Татарстан и других языках в Республике Татарстан», согласно СанПиН 2.4.2.3286-

15 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения и воспитания в учреждениях, осуществляющих 

образовательную деятельность по АООП для обучающихся с ОВЗ», порядку организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам, утверждённому приказом МОиН РФ от 30.08.2013г. №1015, на основе 

ФГОС обучающихся с ОВЗ (далее – Стандарт), утверждённого приказом Министерства образования и науки РФ (далее – МОиН РФ) от 

19.12.2014г. №1598, Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 19.12.2014 № 1599 «Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями)»; адаптированной основной общеобразовательной программы (далее - АООП) ГБОУ «Казанская школа №76», Устава 

ГБОУ «Казанская школа №76», а также ориентирована на целевые приоритеты, сформулированные в Рабочей программе воспитания. 

          Предлагаемая программа ориентирована  на примерную адаптированную основную общеобразовательную программу образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

          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. 

            Воспитательный потенциал предмета «Физическая культура» реализуется через: 

- бережное отношение к физическому здоровью, соблюдение основных правил здорового и безопасного для себя и других людей образа 

жизни, в том числе в информационной среде 

- готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться победами 

выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев; 

- готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, уважать традиции и принципы 

современных Олимпийских игр и олимпийского движения; 

-готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при организации, планировании и 

проведении совместных занятий физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и 

досуга; 



-готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий физической культурой, участия в 

спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

-стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и телосложения, самовыражению в избранном виде 

спорта; 

-готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе научных представлений о закономерностях 

физического развития и физической подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

-осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в его укреплении и длительном сохранении 

посредством занятий физической культурой и спортом; 

-осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного влияния вредных привычек на 

физическое, психическое и социальное здоровье человека; 

-готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, проводить гигиенические и 

профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

-готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских походов, противостоять действиям и 

поступкам, приносящим вред окружающей среде; 

-освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении учебных заданий на уроках физической 

культуры, игровой и соревновательной деятельности; 

-формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и спортивной тренировки, умений 

руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и 

дискуссиях. 

          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. 

Основные задачи изучения предмета: 
Разнородность состава учащихся по психическим, двигательным и физическим данным выдвигает ряд конкретных задач 

физического воспитания: 

    -коррекция нарушений физического развития; 

    -формирование двигательных умений и навыков; 

    -развитие двигательных способностей в процессе обучения; 

    -укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки; 

    -раскрытие возможных избирательных способностей и интересов ребенка для освоения доступных видов спортивно-физкультурной 

деятельности; 

    -формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении физических упражнений; 

    -формирование  установки  на  сохранение  и  укрепление  здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; 



    -поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне; 

    -формирование познавательных интересов, сообщение доступных теоретических сведений по физической культуре; 

    -воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями; 

    -воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, смелости), навыков культурного поведения; 

     Коррекция недостатков психического и физического развития с учетом возрастных особенностей обучающихся, предусматривает: 

    -обогащение чувственного опыта; 

    -коррекцию и развитие сенсомоторной сферы; 

    -формирование навыков общения, предметно-практической и познавательной деятельности. 

  Ценностные ориентиры содержания курса: «Знания о физической культуре», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Лыжная и 

конькобежная подготовка», «Игры». Каждый из перечисленных разделов включает некоторые теоретические сведения и материал для 

практической подготовки обучающихся. 

   Рекомендации по учебно-методическому и материально-техническому обеспечению: 

- учебники и учебные пособия по адаптивной физической культуре, дефектологии, лечебной физической культуре, комплексной 

профилактике заболеваний и реабилитации больных и инвалидов, коррекционным подвижным играм и упражнениям для детей с 

нарушениями в развитии; 

- периодические издания («Адаптивная физическая культура», «Дефектология», «Теория и практика физической культуры», 

«Физическая культура: воспитание, образование, тренировка»); 

- демонстрационные материалы (плакаты, таблицы, видеоматериалы); 

- дидактический материал: изображения (картинки, фото, пиктограммы) спортивного инвентаря; 

- альбомы с демонстрационным материалом в соответствии с темами занятий; 

- демонстрационный материал: спортивная одежда и обувь лыжника, конькобежца, инвентарь. 

- спортивный инвентарь: мячи разного диаметра, бадминтон, обручи, кегли, кольцеброс, гимнастические коврики, корзины и т.д. 

                Место курса в учебном плане 

 Изучение предмета «Физическая культура» в 7 классе рассчитано на 102 часа (34 недели – 3 часа в неделю).  

 Содержание учебного предмета 

Содержание учебного предмета «Физическая культура», 7 класс полностью соответствует федеральному государственному 

образовательному стандарту образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

 

 Учебно - тематический план 

 

№ Наименование раздела  Количество часов 

 1  четверть 24  

    1 «Знания о физической культуре» 5 



    2 «Гимнастика» 19 

 2 четверть 24 

    1 «Знания о физической культуре» 5 

    2 «Лёгкая атлетика» 19 

 3 четверть 30 

    1 «Знания о физической культуре» 2 

    2 «Лёгкая атлетика» 13 

    3 «Лыжная и конькобежная подготовка» 15 

 4 четверть 24 

 1 «Знания о физической культуре» 2 

    2 «Лёгкая атлетика» 2 

    3 «Игры» 20 

 

 

Содержание программы 102 часа 

 

 Знания о физической культуре. Правила поведения и техника безопасности в спортивном зале. 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 

(корригирующие 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 плечевого пояса; мышц ног; на дыхание; для 

развития мышц кистей рук и пальцев; формирования правильной осанки; укрепления мышц туловища. Упражнения с предметами: 

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 до. 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 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 и конькобежная подготовка. 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. Конькобежная 

подготовка. Теоретические сведения. Одежда и обувь конькобежца. Подготовка к занятиям на коньках. Правила поведения на уроках. 

Основные части конька. Предупреждение травм и обморожений при занятиях на коньках. Практический материал. Упражнение в зале: 



снимание и одевание ботинок; приседания; удержание равновесия; имитация правильного падения на коньках; перенос тяжести с одной 

ноги на другую. Упражнения на льду: скольжение, торможение, повороты. 

 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; 

построениями и перестроениями; бросанием, ловлей, метанием. 

 

          Требование к уровню подготовки учащихся. 

К концу обучения учащиеся должны знать и уметь следующее: 

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. 

 

 

           Планируемые результаты освоения предмета «Физическая культура» в 7 классе. 

 

Личностными результатами изучения курса «Физическая культура» в 7 классе является формирование следующих умений: 

-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. 

Метапредметными результатами изучения курса «Физическая культура»  в 7 классе является формирование следующих 

универсальных учебных действий (УУД). 

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 приемов страховки и самостраховки; 

-выполнение комплексы упражнений общей и специальной физической подготовки; 

-выполнение соревновательные упражнения в избранном виде спорта;  

-овладение школой движений; 

-развитие координационных и кондиционных способностей; 

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

Познавательные УУД: 

-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; 



Коммуникативные УУД: 

-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. 

Предметными результатами изучения курса «Физическая культура» в 7 классе является сформированность следующих умений: 

-планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

-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; 

-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. 

 

 

 

 

 

 



8 класс  

Пояснительная записка 

                    Адаптированная рабочая программа по предмету «Физическая культура» для  8  класса разработана в соответствии с Законом «Об 

образовании» Российской Федерации (далее – РФ) от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ, Республики Татарстан (далее – РТ) от 22.07.2013 №68-

ЗРТ,Законом РФ от 25.10.1991 №1807-1 (ред. от 12.03.2014) «О языках народов РФ», Законом РТ от 08.07.1992г. №1560-XII «О 

государственных языках Республики Татарстан и других языках в Республике Татарстан», согласно СанПиНу 2.4.2.3286-15 «Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения и воспитания в учреждениях, осуществляющих образовательную 

деятельность по АООП для обучающихся с ОВЗ», порядку организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам, утверждённому приказом МОиН РФ от 30.08.2013г. №1015, на основе «Программы специальных 

(коррекционных) образовательных учреждений VIII вида 5-9 классы» под редакцией В.В.Воронковой, М.: «Просвещение» 2011г.; авторской 

программы В.М.Белова, В.С.Кувшинова, В.М.Мозгового «Физическое воспитание» М.: «Просвещение» 2009г.; адаптированной основной 

общеобразовательной программы (далее - АООП) ГБОУ «Казанская школа №76», Устава ГБОУ «Казанская школа №76», а также 

ориентирована на целевые приоритеты, сформулированные в Рабочей программе воспитания. 

Рабочая программа рассчитана на 68 часов в год. 

Количество часов в неделю – 2. 

Количество часов в 1 четверти – 16. 

Количество часов во 2 четверти – 14. 

Количество часов в 3 четверти – 22. 

Количество часов в 4 четверти – 16. 

 

Структура документа. 

 

                Рабочая  программа  включает  три  раздела:  пояснительную  записку, раскрывающую  характеристику  и  место  учебного  

предмета  в  базисном учебном  плане,  цели  его  изучения,  основные  содержательные  линии; основное  содержание  обучения  с  

примерным  распределением  учебных часов по разделам курса и требования к уровню подготовки учащихся. 

 

Общая характеристика учебного предмета. 

 

                 Особенностью физической культуры как учебного предмета является еѐ деятельный характер. Задача формирования 

представлений о физической культуре не является самоцелью, а знания, которые приобретает школьник, выступают средством развития его 

физической деятельности, овладения физической культурой как частью общей культуры человека. Процесс обучения структурируется в 

зависимости от этапа, целей, ставящихся на каждом из этапов обучения, и может быть связан с освоением того или иного способа 



физической деятельности, овладением физическим упражнением, развитием физических качеств и т.п.. Для полноты реализации 

программного содержания, помимо уроков физической культуры как ведущей формы организации обучения, используются физкультурно-

оздоровительные занятия в режиме учебного дня и учебной недели, спортивно-массовые мероприятия и педагогически организованные 

формы занятий после уроков (спортивные соревнования, спортивные праздники, спортивные кружки, занятия лечебной физической 

культурой). 

                  При организации целостного образовательного процесса в школе для детей с ОВЗ особое значение приобретают межпредметные 

связи: содержание физической культуры соотносится с содержанием таких учебных предметов, как естествознание, чтение, математика и 

искусство. При этом, разрабатывая межпредметное содержание в структуре этих образовательных дисциплин, целесообразно 

ориентироваться на расширение и углубление знаний о физической культуре, закрепление общих учебных умений, навыков и способов 

деятельности, которые формируются в процессе освоения школьниками содержания учебного предмета «Физическая культура». Это, 

касается, прежде всего, выполнения правил гигиены, здорового образа жизни, сохранения и укрепления здоровья. 

                 Воспитательный потенциал предмета «Физическая культура» реализуется через: 

- бережное отношение к физическому здоровью, соблюдение основных правил здорового и безопасного для себя и других людей образа 

жизни, в том числе в информационной среде 

- готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться победами 

выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев; 

- готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, уважать традиции и принципы современных 

Олимпийских игр и олимпийского движения; 

-готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при организации, планировании и 

проведении совместных занятий физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 

-готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий физической культурой, участия в спортивных 

мероприятиях и соревнованиях; 

-стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и телосложения, самовыражению в избранном виде 

спорта; 

-готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе научных представлений о закономерностях 

физического развития и физической подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

-осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в его укреплении и длительном сохранении 

посредством занятий физической культурой и спортом; 

-осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного влияния вредных привычек на 

физическое, психическое и социальное здоровье человека; 

-готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, проводить гигиенические и 

профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

-готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских походов, противостоять действиям и поступкам, 



приносящим вред окружающей среде; 

-освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении учебных заданий на уроках физической 

культуры, игровой и соревновательной деятельности; 

-формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и спортивной тренировки, умений 

руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

 

                 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. 

                 Основные задачи изучения предмета: 
Разнородность состава учащихся по психическим, двигательным и физическим данным выдвигает ряд конкретных задач физического 

воспитания: 

    -коррекция нарушений физического развития; 

    -формирование двигательных умений и навыков; 

    -развитие двигательных способностей в процессе обучения; 

    -укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки; 

    -раскрытие возможных избирательных способностей и интересов ребенка для освоения доступных видов спортивно-физкультурной 

деятельности; 

    -формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении физических упражнений; 

    -формирование  установки  на  сохранение  и  укрепление  здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; 

    -поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне; 

    -формирование познавательных интересов, сообщение доступных теоретических сведений по физической культуре; 

    -воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями; 

    -воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, смелости), навыков культурного поведения; 

     Коррекция недостатков психического и физического развития с учетом возрастных особенностей обучающихся, предусматривает: 

    -обогащение чувственного опыта; 

    -коррекцию и развитие сенсомоторной сферы; 

    -формирование навыков общения, предметно-практической и познавательной деятельности. 

 

Содержание учебного предмета 

8 класс 

 



Класс Виды упражнений 

 гимнастика, акробатика  легкая атлетика  лыжная подготовка подвижные и спортивные игры  

7  -строевые упражнения 

- общеразвивающие 

упражнения без предметов 

- общеразвивающие и 

корригирующие упражнения с 

предметами 

-лазанье 

-висы 

-равновесие 

-ходьба  

-бег 

-прыжки 

-метание 

- техника безопасности при ходьбе на 

лыжах 

- изучение спортивного зимнего 

инвентаря 

-прокладка учебной лыжни; 

-санитарно-гигиенические требования к 

занятиям на лыжах 

-техника катания двушажным ходом. 

-техника катания одновременным 

одношажным ходом: игры на лыжах 

 

 

 

 

 

 

 

 

Подъем «лесенкой» по пологому 

склону, торможение «плугом» 

Передвижение в 

быстром темпе 

на отрезках 50- 

60 м.  

Передвижение в 

быстром темпе 

150-200 м 

(девушки), 200- 

300 м (юноши). 

Передвижение 

на лыжах до 2,5 

км (девочки), до 

3,5 км 

(мальчики). 

-коррекционные игры 

-игры с элементами 

общеразвивающих упражнений 

-игры с бегом и прыжками 

-игры с бросанием ловлей и 

метанием 

-пионербол 

 

Требования к уровню подготовки 
В результате изучения физической культуры ученик должен 

знать/понимать: 

- роль и значение регулярных занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья человека;  

- правила и последовательность выполнения упражнений утренней гимнастики, физкультминуток, физкультпауз, простейших 

комплексов для развития физических качеств и формирования правильной осанки; в комплексах по профилактике остроты зрения и 

дыхательной гимнастики;  

уметь: 

- передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях;  

- выполнять акробатические и гимнастические упражнения;  

- выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для развития основных физических качеств (силы, 

быстроты, гибкости, ловкости, координации и выносливости);  

- осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх;  

использовать приобретѐнные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни: 

- для выполнения ежедневной утренней гимнастики, корригирующих упражнений закаливающих процедур;  

- преодоление безопасными способами естественных и искусственных препятствий;  

- соблюдение правил и норм поведения в индивидуальной и коллективной деятельности;  

- наблюдения за собственным физическим развитием и физической подготовленностью.  

                  Рекомендации по учебно-методическому и материально-техническому обеспечению: 



- учебники и учебные пособия по адаптивной физической культуре, дефектологии, лечебной физической культуре, комплексной 

профилактике заболеваний и реабилитации больных и инвалидов, коррекционным подвижным играм и упражнениям для детей с 

нарушениями в развитии; 

- периодические издания «Дефектология», «Теория и практика физической культуры», «Физическая культура: воспитание, образование, 

тренировка»); 

- демонстрационные материалы (плакаты, таблицы, видеоматериалы); 

- дидактический материал: изображения (картинки, фото, пиктограммы) спортивного инвентаря; 

- альбомы с демонстрационным материалом в соответствии с темами занятий; 

- демонстрационный материал: спортивная одежда и обувь лыжника, инвентарь. 

- спортивный инвентарь: мячи разного диаметра, бадминтон, обручи, кегли, кольцеброс, гимнастические коврики, корзины и т.д. 

 

 

 Учебно - тематический план 

 

№ Наименование раздела  Количество часов 

 1  четверть 16 

    1 «Гимнастика, акробатика» 11 

    2 «Лёгкая атлетика» 5 

 2 четверть 14 

    1 «Лёгкая атлетика» 14 

 3 четверть 22 

    1 «Лыжная и подготовка» 15 

    2 «Подвижные и спортивные игры» 7 

 4 четверть 16 

 1 «Подвижные и спортивные игры» 16 

 

 

 

 

 



9 класс 1 вариант. 

Пояснительная записка 

                    Адаптированная рабочая программа по предмету «Физическая культура» для  9  класса разработана в соответствии с Законом «Об 

образовании» Российской Федерации (далее – РФ) от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ, Республики Татарстан (далее – РТ) от 22.07.2013 №68-

ЗРТ,Законом РФ от 25.10.1991 №1807-1 (ред. от 12.03.2014) «О языках народов РФ», Законом РТ от 08.07.1992г. №1560-XII «О 

государственных языках Республики Татарстан и других языках в Республике Татарстан», согласно СанПиНу 2.4.2.3286-15 «Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения и воспитания в учреждениях, осуществляющих образовательную 

деятельность по АООП для обучающихся с ОВЗ», порядку организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам, утверждённому приказом МОиН РФ от 30.08.2013г. №1015, на основе «Программы специальных 

(коррекционных) образовательных учреждений VIII вида 5-9 классы» под редакцией В.В.Воронковой, М.: «Просвещение» 2011г.; авторской 

программы В.М.Белова, В.С.Кувшинова, В.М.Мозгового «Физическое воспитание» М.: «Просвещение» 2009г.; адаптированной основной 

общеобразовательной программы (далее - АООП) ГБОУ «Казанская школа №76», Устава ГБОУ «Казанская школа №76», а также 

ориентирована на целевые приоритеты, сформулированные в Рабочей программе воспитания. 

Рабочая программа рассчитана на 68 часов в год. 

Количество часов в неделю – 2. 

Количество часов в 1 четверти – 16. 

Количество часов во 2 четверти – 14. 

Количество часов в 3 четверти – 22. 

Количество часов в 4 четверти – 16. 

 

Структура документа. 

 

                Рабочая  программа  включает  три  раздела:  пояснительную  записку, раскрывающую  характеристику  и  место  учебного  

предмета  в  базисном учебном  плане,  цели  его  изучения,  основные  содержательные  линии; основное  содержание  обучения  с  

примерным  распределением  учебных часов по разделам курса и требования к уровню подготовки учащихся. 

 

Общая характеристика учебного предмета. 

 

                 Особенностью физической культуры как учебного предмета является еѐ деятельный характер. Задача формирования 

представлений о физической культуре не является самоцелью, а знания, которые приобретает школьник, выступают средством развития его 

физической деятельности, овладения физической культурой как частью общей культуры человека. Процесс обучения структурируется в 

зависимости от этапа, целей, ставящихся на каждом из этапов обучения, и может быть связан с освоением того или иного способа 



физической деятельности, овладением физическим упражнением, развитием физических качеств и т.п.. Для полноты реализации 

программного содержания, помимо уроков физической культуры как ведущей формы организации обучения, используются физкультурно-

оздоровительные занятия в режиме учебного дня и учебной недели, спортивно-массовые мероприятия и педагогически организованные 

формы занятий после уроков (спортивные соревнования, спортивные праздники, спортивные кружки, занятия лечебной физической 

культурой). 

                  При организации целостного образовательного процесса в школе для детей с ОВЗ особое значение приобретают межпредметные 

связи: содержание физической культуры соотносится с содержанием таких учебных предметов, как естествознание, чтение, математика и 

искусство. При этом, разрабатывая межпредметное содержание в структуре этих образовательных дисциплин, целесообразно 

ориентироваться на расширение и углубление знаний о физической культуре, закрепление общих учебных умений, навыков и способов 

деятельности, которые формируются в процессе освоения школьниками содержания учебного предмета «Физическая культура». Это, 

касается, прежде всего, выполнения правил гигиены, здорового образа жизни, сохранения и укрепления здоровья. 

               Воспитательный потенциал предмета «Физическая культура» реализуется через: 

- бережное отношение к физическому здоровью, соблюдение основных правил здорового и безопасного для себя и других людей образа 

жизни, в том числе в информационной среде 

- готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться победами 

выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев; 

- готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, уважать традиции и принципы современных 

Олимпийских игр и олимпийского движения; 

-готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при организации, планировании и 

проведении совместных занятий физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 

-готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий физической культурой, участия в спортивных 

мероприятиях и соревнованиях; 

-стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и телосложения, самовыражению в избранном виде 

спорта; 

-готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе научных представлений о закономерностях 

физического развития и физической подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

-осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в его укреплении и длительном сохранении 

посредством занятий физической культурой и спортом; 

-осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного влияния вредных привычек на 

физическое, психическое и социальное здоровье человека; 

-готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, проводить гигиенические и 

профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

-готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских походов, противостоять действиям и поступкам, 



приносящим вред окружающей среде; 

-освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении учебных заданий на уроках физической 

культуры, игровой и соревновательной деятельности; 

-формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и спортивной тренировки, умений 

руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

 

                 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. 

                 Основные задачи изучения предмета: 
Разнородность состава учащихся по психическим, двигательным и физическим данным выдвигает ряд конкретных задач физического 

воспитания: 

    -коррекция нарушений физического развития; 

    -формирование двигательных умений и навыков; 

    -развитие двигательных способностей в процессе обучения; 

    -укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки; 

    -раскрытие возможных избирательных способностей и интересов ребенка для освоения доступных видов спортивно-физкультурной 

деятельности; 

    -формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении физических упражнений; 

    -формирование  установки  на  сохранение  и  укрепление  здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; 

    -поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне; 

    -формирование познавательных интересов, сообщение доступных теоретических сведений по физической культуре; 

    -воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями; 

    -воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, смелости), навыков культурного поведения; 

     Коррекция недостатков психического и физического развития с учетом возрастных особенностей обучающихся, предусматривает: 

    -обогащение чувственного опыта; 

    -коррекцию и развитие сенсомоторной сферы; 

    -формирование навыков общения, предметно-практической и познавательной деятельности. 

 

 

Содержание учебного предмета 

9 класс 

 



Класс Виды упражнений 

 гимнастика, акробатика  легкая атлетика  лыжная подготовка подвижные и спортивные игры  

7  -строевые упражнения 

- общеразвивающие 

упражнения без предметов 

- общеразвивающие и 

корригирующие упражнения с 

предметами 

-лазанье 

-висы 

-равновесие 

-ходьба  

-бег 

-прыжки 

-метание 

- техника безопасности при ходьбе на 

лыжах 

- изучение спортивного зимнего 

инвентаря 

-прокладка учебной лыжни; 

-санитарно-гигиенические требования к 

занятиям на лыжах 

-техника катания двушажным ходом. 

-техника катания одновременным 

одношажным ходом: игры на лыжах 

 

 

 

 

 

 

 

 

Подъем «лесенкой» по пологому 

склону, торможение «плугом» 

Передвижение в 

быстром темпе 

на отрезках 50- 

60 м.  

Передвижение в 

быстром темпе 

150-200 м 

(девушки), 200- 

300 м (юноши). 

Передвижение 

на лыжах до 2,5 

км (девочки), до 

3,5 км 

(мальчики). 

-коррекционные игры 

-игры с элементами 

общеразвивающих упражнений 

-игры с бегом и прыжками 

-игры с бросанием ловлей и 

метанием 

-пионербол 

 

 

Требования к уровню подготовки 
В результате изучения физической культуры ученик должен 

знать/понимать: 

- роль и значение регулярных занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья человека;  

- правила и последовательность выполнения упражнений утренней гимнастики, физкультминуток, физкультпауз, простейших 

комплексов для развития физических качеств и формирования правильной осанки; в комплексах по профилактике остроты зрения и 

дыхательной гимнастики;  

уметь: 

- передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях;  

- выполнять акробатические и гимнастические упражнения;  

- выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для развития основных физических качеств (силы, 

быстроты, гибкости, ловкости, координации и выносливости);  

- осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх;  

использовать приобретѐнные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни: 

- для выполнения ежедневной утренней гимнастики, корригирующих упражнений закаливающих процедур;  

- преодоление безопасными способами естественных и искусственных препятствий;  

- соблюдение правил и норм поведения в индивидуальной и коллективной деятельности;  

- наблюдения за собственным физическим развитием и физической подготовленностью.  



                  Рекомендации по учебно-методическому и материально-техническому обеспечению: 

- учебники и учебные пособия по адаптивной физической культуре, дефектологии, лечебной физической культуре, комплексной 

профилактике заболеваний и реабилитации больных и инвалидов, коррекционным подвижным играм и упражнениям для детей с 

нарушениями в развитии; 

- периодические издания «Дефектология», «Теория и практика физической культуры», «Физическая культура: воспитание, образование, 

тренировка»); 

- демонстрационные материалы (плакаты, таблицы, видеоматериалы); 

- дидактический материал: изображения (картинки, фото, пиктограммы) спортивного инвентаря; 

- альбомы с демонстрационным материалом в соответствии с темами занятий; 

- демонстрационный материал: спортивная одежда и обувь лыжника, инвентарь. 

- спортивный инвентарь: мячи разного диаметра, бадминтон, обручи, кегли, кольцеброс, гимнастические коврики, корзины и т.д. 

 

 

 Учебно - тематический план 

 

 

№ Наименование раздела  Количество часов 

 1  четверть 16 

    1 «Гимнастика, акробатика» 11 

    2 «Лёгкая атлетика» 5 

 2 четверть 14 

    1 «Лёгкая атлетика» 14 

 3 четверть 22 

    1 «Лыжная и подготовка» 15 

    2 «Подвижные и спортивные игры» 7 

 4 четверть 16 

 1 «Подвижные и спортивные игры» 16 

 

 

 


