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1. Целевой раздел.
1.1. Пояснительная записка.

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая
культура» составлена на основе Федеральной адаптированной основной
общеобразовательной программы обучающихся с умственной отсталостью
(интеллектуальными нарушениями), далее ФАООП УО (вариант 1),
утвержденной приказомМинистерства просвещения России от 24.11.2022г.
№ 1026 (htt�s://�l�k.ru/33NWkR), а также на основании следующих
нормативно-правовых документов:
Федеральный
уровень:

Требования Закона Российской Федерации от 29 декабря
2012г. № 273 «Об образовании в Российской Федерации».
Приказ Министерства образования и науки Российской
Федерации от 19 декабря 2014г. № 1599 «Об утверждении
Федерального государственного образовательного стандарта
образования обучающихся с умственной отсталостью
(интеллектуальными нарушениями).
Приказ Министерства просвещения Российской Федерации
от 22 марта 2021г. №115 «Об утверждении порядка
организации и осуществления образовательной
деятельности по основным общеобразовательным
программам - начального общего, основного общего и
среднего общего образования».
Постановление Главного государственного санитарного
врача Российской Федерации от 28 сентября 2020г. №28
«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20
«Санитарно-эпидемиологические требования к
организациям воспитания и обучения, отдыха и
оздоровления детей и молодежи».
Постановление Главного государственного санитарного
врача Российской Федерации от 30.06.2022г. №16 "«Об
утверждении санитарно–эпидемиологических правил СП 3.
1/2.4. 3598-20 «Санитарно-эпидемиологические требования
к устройству, содержанию и организации работы
образовательных организаций и других объектов
социальной инфраструктуры для детей и молодежи в
условиях распространения новой коронавирусной инфекции
(СОVID-19)».
Постановление Главного государственного санитарного
врача Российской Федерации от 28 января 2021г. №2 «Об
утверждении санитарных правил и норм СанПин 1.2.3685-21
«Гигиенические нормативы и требования к обеспечению
безопасности и (или) безвредности для человека факторов

https://clck.ru/33NMkR
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среды обитания».
Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации
от 21 сентября 2022г. №858 «О федеральном перечне
учебников, допущенных к использованию при реализации
имеющих государственную аккредитацию образовательных
программ начального общего, основного общего, среднего
общего образования организациями, осуществляющими
образовательную деятельность и установления предельного
срока использования исключенных учебников». Перечень
учебников, учебных пособий, используемых в учебном
процессе ГКОУ «Специальная (коррекционная)
общеобразовательная школа-интернат №23» в 2024/25
учебном году.
Федеральный закон от 31 июля 2020г. № 304-ФЗ «О
внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании
в Российской Федерации» по вопросам воспитания
обучающихся. Программа воспитания ГКОУ «Специальная
(коррекционная) общеобразовательная школа-интернат
№23» (срок обучения – 9 лет) с изменениями от 30.08.2023г.
Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации
от 24.11.2022г. №1026 «Об утверждении федеральной
адаптированной основной общеобразовательной программы
обучающихся с умственной отсталостью
(интеллектуальными нарушениями).

Уровень ОУ: Устав государственного казенного общеобразовательного
учреждения «Специальная (коррекционная)
общеобразовательная школа-интернат №23 для детей с
ограниченными возможностями здоровья».
Адаптированная основная общеобразовательная программа
образования обучающихся с умственной отсталостью
(интеллектуальными нарушениями) образования
обучающихся с лёгкой умственной отсталостью (вариант 1).
Учебный план ГКОУ «Специальная (коррекционная)
общеобразовательная школа–интернат№23» на 2024/25 уч.г.

Физическое воспитание является неотъемлемой частью всей системы
учебно-воспитательной работы школы для детей с нарушением интеллекта.
Оно решает образовательные, воспитательные, коррекционно-
компенсаторные и лечебно-оздоровительные задачи.

1.1.1. Цели реализации программы

ФАООП УО (вариант 1) адресована обучающимся с легкой умственной
отсталостью (интеллектуальными нарушениями) с учетом реализации их
особых образовательных потребностей, а также индивидуальных



5

особенностей и возможностей.
Учебный предмет «Адаптивная физическая культура» относится к

предметной области «Физическая культура» и является обязательной
частью учебного плана. В соответствии с учебным планом рабочая
программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 7
классе рассчитана на 34 учебные недели и составляет 102 часа в год (3 часа
в неделю).

Федеральная адаптированная основная общеобразовательная
программа определяет цель и задачи учебного предмета «Адаптивная
физическая культура».

Цель учебного предмета – всестороннее развитие личности
обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными
нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре,
повышении уровня их психофизического развития, расширении
индивидуальных двигательных возможностей, комплексной коррекции
нарушений развития, социальной адаптации.

Задачи обучения:
− воспитание интереса к физической культуре и спорту;
− овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой,

гимнастикой, лыжной подготовкой) в соответствии с возрастными и
психофизическими особенностями обучающихся;

− коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного
развития; развития и совершенствование волевой сферы; формирование
социально приемлемых форм поведения, предупреждения проявлений
деструктивного поведения (крик, агрессия, самоагрессия, стереотипии) в
процессе уроков и во внеурочнойдеятельности);

− воспитание нравственных качеств и свойств личности;
− содействие военно- патриотической подготовке.
Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая

культура» в 7 классе определяет следующие задачи:
Задачи учебного предмета:
− формирование потребности в систематических занятиях физической

культурой и доступных видах спорта;
− формирование основных двигательных качеств: быстроту, силу,

ловкость и другие;
− развитие у обучающихся умения следить за своим физическим

состоянием, величиной физических нагрузок, адекватно ихдозировать;
− формирование умения ходить и бегать в различном темпе, во время

бега и ходьбы не задерживать дыхание; выполнять ускорения на отрезках от
40-до 60 м;

− формирование умения выполнять прыжок в длину способом «согнув
ноги с полного разбега;

− формирование умения метать мяч на дальность и в цель;
− совершенствование техники выполнения строевых команд и
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1 Статья 3 часть 1 Федерального закона Российской Федерации «Об образовании в
Российской Федерации» N 273-ФЗ (в ред. Федеральных законов от 07.05.2013 N 99-ФЗ, от
23.07.2013 N 203-ФЗ).

перестроений;
− совершенствование умения сохранять равновесие во время

выполнения заданий на гимнастической скамейке и стенке;
− формирование умения выполнять самостоятельно общеразвивающие

и корригирующие упражнения в определенномритме;
− совершенствование умения перелезать через препятствие и подлезать

под препятствие различным способом в зависимости от высоты
препятствия;

− совершенствования умения передвигаться на лыжах изученными
способами;

− формирование мотивации к здоровому образу жизни;
− совершенствование техники и приемов в спортивныхиграх.
Коррекционная направленность программы.
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.
Конкретными учебными и коррекционно-воспитательными задачами

физического воспитания в школе для детей с нарушением интеллекта
являются:

- укрепление здоровья и закаливание организма, формирование
правильной осанки;

- формирование и совершенствование разнообразных двигательных
умений и навыков, таких как сила, быстрота, выносливость, ловкость и др.;

- коррекция нарушений общего физического развития психомоторики,
воспитание культуры санитарно-гигиенических навыков, поддержание
устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне;

- формирование познавательных, эстетических, нравственных
интересов на материале физической культуры и спорта;

- воспитание устойчивых морально-волевых качеств: настойчивости,
смелости, умения преодолевать трудности;

- содействие военно-патриотической подготовке.
1.1.2 Принципы формирования и механизмы реализации

программы

В основу программы положены следующие принципы:
― принципы государственной политики РФ в области образования1

(гуманистический характер образования, единство образовательного
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пространства на территории Российской Федерации, светский характер
образования, общедоступность образования, адаптивность системы
образования к уровням и особенностям развития и подготовки обучающихся
и воспитанников и др.);

― принцип коррекционно-развивающей направленности
образовательного процесса, обуславливающий развитие личности
обучающегося и расширение его «зоны ближайшего развития» с учетом
особых образовательных потребностей;

― принцип практической направленности, предполагающий
установление тесных связей между изучаемым материалом и практической
деятельностью обучающихся; формирование знаний и умений, имеющих
первостепенное значение для решения практико-ориентированных задач;

― принцип воспитывающего обучения, направленный на формирование
у обучающихся нравственных представлений (правильно/неправильно;
хорошо/плохо и т. д.) и понятий, адекватных способов поведения в разных
социальных средах;

― онтогенетический принцип;
― принцип преемственности, предполагающий взаимосвязь и

непрерывность образования обучающихся с умственной отсталостью
(интеллектуальными нарушениями) на всех этапах обучения: от младшего до
старшего школьного возраста;

― принцип целостности содержания образования, обеспечивающий
наличие внутренних взаимосвязей и взаимозависимостей между отдельными
предметными областями и учебными предметами, входящими в их состав;

― принцип учета возрастных особенностей обучающихся,
определяющий содержание предметных областей и результаты личностных
достижений;

― принцип учета особенностей психического развития разных групп
обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными
нарушениями);

― принцип направленности на формирование деятельности,
обеспечивающий возможность овладения обучающимися с умственной
отсталостью (интеллектуальными нарушениями) всеми видами доступной им
предметно-практической деятельности, способами и приемами
познавательной и учебной деятельности, коммуникативной деятельности и
нормативным поведением;

― принцип переноса усвоенных знаний и умений и навыков,
отношений, сформированных в условиях учебной ситуации, в различные
жизненные ситуации, что позволяет обеспечить готовность обучающегося к
самостоятельной ориентировке и активной деятельности в реальном мире;

― принцип сотрудничества с семьей.
Механизмы реализации Программы учитывают особенности и

образовательные потребности обучающихся, традиции ГКОУ «Специальная
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(коррекционная) общеобразовательная школа-интернат №23», имеющееся
ресурсное обеспечение программы.

К основным механизмам реализации программ относятся урочная и
внеурочная деятельность школьников, построенная на принципах
дифференциации и индивидуализации образовательного процесса, в т.ч.
обучение по индивидуальным учебным планам.

1.1.3. Общая характеристика программы

Физическое воспитание - неотъемлемая часть комплексной системы
учебно-воспитательной работы в школе.

Оно направлено на решение образовательных, воспитательных,
коррекционно-компенсаторных и лечебно-оздоровительных задач.

Физическое воспитание осуществляется в тесной связи с умственным,
нравственным, эстетическим воспитанием и трудовым обучением, занимает
одно из ведущих мест в подготовке учащихся с нарушениями интеллекта к
самостоятельной жизни и производственному труду. Физическое воспитание
способствует формированию положительных личностных качеств, является
одним из средств успешной социальной интеграции детей в общество.

Характерной особенностью детей с недостатками интеллекта является
наличие у них разнообразных нарушений психического и физического
развития, обусловленных органическим поражением центральной нервной
системы различной этиологии, возникающих на разных возрастных этапах
индивидуального развития.

Снижение тонуса коры головного мозга ведет к усилению
познотонических рефлексов, что затрудняет выполнение двигательных
действий, приводит к неравномерному распределению силы мышц, создает
скованность в движениях и статических позах.

У многих учащихся отмечаются нарушения со стороны сердечно-
сосудистой, дыхательной, вегетативной, эндокринной систем. Наблюдается
слабость миокарда, аритмия; дыхание нарушено по частоте, глубине, ритму;
нарушена согласованность дыхательного акта с двигательной нагрузкой. У
многих детей замечено отставание в росте, весе от показателей возрастной
нормы, непропорциональное телосложение, различные отклонения в осанке.

Нередко у детей встречаются стертые двигательные нарушения, которые
могут быть незаметными в бытовых условиях, но проявляются при
значительной физической нагрузке, в усложненных двигательных заданиях.

Двигательная недостаточность учащихся особенно возрастает при
выполнении точно дозированных мышечных усилий, при перекрестной
координации движений, пространственно-временной организации моторного
акта.

К характеристике физического развития добавляется недоразвитие
интеллекта, в частности речи, что в свою очередь приводит к недостаточному
осмыслению речевых инструкций и заданий, что требует дополнительного
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внимания учителя физкультуры как при организации учебной работы, так и
спортивно-массовых внеклассных мероприятий с детьми.

Следует отметить, что среди учащихся имеются дети с хорошо развитой
моторикой. Это обусловливает необходимость учета и реализации строго
дифференцированного и индивидуального подхода в обучении.

Учитель физкультуры может успешно решать стоящие перед ним
коррекционные задачи только в том случае, если он будет вести занятие на
основе знания структуры дефекта каждого ученика, всех его потенциальных
возможностей и специфических нарушений. Учитель должен хорошо знать
данные врачебных осмотров, вести работу в контакте с врачом школы, знать
о текущем состоянии здоровья учащихся.

Особого внимания требуют дети с эпилептическими припадками, с
текущими заболеваниями ЦНС, хроническими соматическими
заболеваниями. Такие дети нуждаются в особом охранительном режиме, они
не могут выполнять задания и упражнения, требующие больших физических
усилий, ведущих к чрезмерному возбуждению нервной системы.

Модуль «Школьный урок» из программы воспитания ГКОУ
«Специальная (коррекционная) общеобразовательная школа-интернат №23»
реализуется в разделах: «Строевые упражнения», «Прыжки», «Подвижные
игры», «Беговые упражнения».

2. Содержательный раздел
2.1 Планируемые результаты

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

Личностные результаты:
 формирование чувства гордости за успехи, достижения как

собственные, так и своих товарищей, достигнутых в соревнованиях
различного уровня;

 воспитание эстетических потребностей и чувств средствами
физического воспитания;

 формирование этических чувств, проявление доброжелательности,
эмоционально-нравственной отзывчивости и взаимопомощи, проявление
сопереживания к чувствам других людей.

Уровни достижения предметных результатов по учебному предмету
Минимальный уровень:
− иметь представления о физической культуре как средстве укрепления

здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
− выполнять комплексы утренней гимнастики под руководством

учителя;
− знать основные правила поведения на уроках физической культуры и
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осознанно их применять;
− иметь представления о двигательных действиях; знать строевые

команды и выполнять строевых действий по словеснойинструкции;
− уметь вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;
− ходить в различном темпе с различными исходнымиположениями;
− иметь представление о видах двигательной активности,

направленных на преимущественное развитие основных физических качеств
в процессе участия в спортивных играх и эстафетах;

− взаимодействовать со сверстниками в организации и проведении
спортивных игр, соревнований;

− иметь представления о бережном обращении с инвентарём и
оборудованием, соблюдение требований техники безопасности в процессе
участия в физкультурно-спортивныхмероприятиях.

Достаточный уровень:
− освоить элементы гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки,

спортивных игр и других видов физической культуры;
− выполнять самостоятельно комплексы утренней гимнастики;
− выполнять комплексы упражнений для формирования правильной

осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств;
участвовать в оздоровительных занятиях в режиме дня;

− знать виды двигательной активности в процессе физического
воспитания; выполнение двигательных действий;

− уметь подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении
общеразвивающих упражнений;

− участвовать совместно со сверстниками в спортивных играх и
эстафетах;

− уметь оказывать посильную помощь и моральную поддержку
сверстникам в процессе участия в спортивных играх и соревнованиях;
осуществлять их объективное судейство;
−знать спортивные традиции своего народа и других народов;

− знать некоторые факторы из истории развития физической культуры,
понимать её роль и значение в жизнедеятельности человека;

− знать способы использования различного спортивного инвентаря в
основных видах двигательной активности;

− знать правила техники выполнения двигательныхдействий;
− знать организацию занятий по физической культуре с различной

целевой направленностью: на развитие быстроты, выносливости, силы,
координации; знать физические упражнения с различной целевой
направленностью, их выполнять с заданной дозировкойнагрузки;

− соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в
физкультурно-спортивныхмероприятиях.

2.2. Система оценки знаний обучающихся (промежуточная аттестация)
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Оценка личностных результатов предполагает, прежде всего, оценку
продвижения обучающегося в овладении социальными (жизненными)
компетенциями, может быть представлена в условных единицах:

 0 баллов - нет фиксируемой динамики;
 1 балл - минимальная динамика;
 2 балла - удовлетворительная динамика;
 3 балла - значительная динамика.

Критерии оценки предметных результатов
Успеваемость по предмету «Адаптивная физическая культура» в 7

классах определяется отношением обучающегося к занятиям, степенью
формирования учебных умений и навыков с учётом индивидуальных
возможностей, а также осуществляется учёт знаний в области гигиены,
теоретических сведений по физкультуре.

При оценке предметных результатов учитель руководствуется
следующими критериями:

Оценка «5» ставится за верное выполнение задания. При этой оценке
допускаются мелкие ошибки (не влияющие на качество и результат
выполнения). К ним можно отнести неточность отталкивания, нарушение
ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.

Оценка «4» ставится, если обучающийся допускает несколько мелких
или одну значительную ошибку при выполненииупражнения.

К значительным ошибкам относятся такие, которые не вызывают
особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения,
хотя количественный показатель ненамного ниже. Примеры значительных
ошибок:

− старт не из требуемого положения;
− отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в высоту,

длину;
− несинхронность выполнения движений.
Оценка «3» ставится, если обучающийся ученик допустил не более

одной значительной ошибки и несколько мелких. Также оценку
«удовлетворительно» может получить ученик, совершивший несколько
грубых ошибок, но при повторных попытках улучшивший результат. Грубые
ошибки – разновидность ошибок, при которых искажается техника
движения, а также влияют на качество и результат выполнения упражнения.

Оценка «2» не ставиться.
Не снижается оценка обучающемуся, допускающему мелкие,

значительные или грубые ошибки, обусловленные его моторным развитием и
избежать которых он не может физически.

В целях реализации индивидуального и дифференцированного подхода
при развитии двигательных способностей обучающиеся класса делятся на
группы с учётом их двигательных и интеллектуальных способностей.

В процессе обучения осуществляется контроль по усвоению тем
определённого раздела программы, который будет отражать индивидуальные
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достижения учащихся, усвоение учебного материала за курс 7 класса, что
позволяет учителю делать выводы об эффективности проводимой
коррекционно-образовательной работы по адаптивной физической культуре.

Обязательным для учителя является контроль уровня физического
развития и двигательной активности учащихся.

Два раза в год (в начале и в конце учебного года) проводится
тестирование уровня физической подготовленности, чтобы иметь
объективные исходные оценки на начало учебного года и в конец учебного
года, отследить динамику в развитии конкретных координационных и
физических качеств.

Тесты для обучающихся в 7 классе
− бег 60м;
− прыжок в длину с места;
− сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа (м); поднимание туловища

из виса лёжа на перекладине (д).
− наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу;
− смешанное передвижение на 500 м.
− поднимание туловища, лёжа на спине, руки скрестно на плечи.
При оценке выполнения тестов обучающимися с лёгкой умственной

отсталостью (вариант 1) учитель применяет особый подход при принятии
учебных нормативов и использует адаптированные критерии,
разрабатываемые индивидуально (или дифференцированно) с учётом
двигательных и интеллектуальных возможностей обучающихся конкретного
класса. Возрастных нормативов для обучающихся с умственной отсталостью
(интеллектуальными нарушениями) нет. Учитель руководствуется
планируемыми результатами освоения программы по предмету и
ориентируется на возможности обучающихся с достаточным и минимальным
уровнем освоения учебного материала.

Адаптированные учебные нормативы и испытания (тесты) усвоения
физических умений и развития физических качеств у обучающихся 7 класса

Обучающиеся, допущенные к занятиям адаптивной физической
культурой по состоянию здоровья, проходят два раза в год испытания
(тесты). Для каждой возрастной ступени разработаны нормативы с учётом
возможностей дифференцированных групп обучающихся.

1. Цель проведения тестов в начале учебного года: определение
функционального состояния обучающихся, уровня физического развития.

2. Цель проведения тестов в конце учебного года: отслеживание
динамики усвоения умений, навыков и уровня физической
подготовленности.
Место проведения: спортивная площадка, спортивный зал.

Оборудование: спортивная форма, секундомер, гимнастический
коврик, рулетка, свисток, флажок.

Проведение: после предварительной подготовки организма, учитель
даёт инструкцию по выполнению предстоящего теста, затем вызывает по
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2 данные нормативы являются относительными и усреднёнными и требуют корректировки
(адаптации) с учётом уровня психофизического развития и подготовленности обучающихся
конкретного класса

одному (два) обучающемуся для сдачи определённого вида испытания.
Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний

(тестов) у обучающихся с достаточным уровнем освоения планируемых
результатов:

1. Бег на 60 м: пробежать расстояние с максимальной скоростью, за
наименьшее время.

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами: выполнить прыжок
вперёд на максимальное расстояние, не заступая носками на черту и
приземлиться на две ноги.

3. Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа на полу – отжаться от пола
максимальное количество раз.

4. Подтягивание из виса лёжа на перекладине (девочки): подтянуться
максимальное количество раз.

5. Наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами наполу:
а) касание ладонями пола; б) пальцами рук пола; в) нижней части

голени, не сгибая колени.
6. Поднимание туловища из положения, лёжа на спине, руки на

затылке (оптимальное количество раз за 1 мин.).
7. Преодолеть расстояние 500 м без учёта времени, допускается по

необходимости комбинированное передвижение (чередование бега и
ходьбы) без учёта времени.

Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний
(тестов) у обучающихся с минимальным уровнем освоения планируемых
результатов:

1. Бег 60 м: пробежать расстояние в среднем темпе, с правильной
постановкой стоп, в ходе передвижения – правильное сочетание рук и ног,
не задерживая дыхание.

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами: по возможности
выполнить прыжок в длину, не заступая носками за линию с правильным
взмахом рук и мягко приземлиться на две ноги.

3. Наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу:
по возможности выполнить наклон с касанием пальцами рук пола,
нижней части голени с наименьшим сгибанием колен.

4. Поднимание туловища из положения, лёжа на спине, руки
скрестно на плечи (количество раз 30 сек - 1 мин.), по необходимости – с
помощью рук.

5. Бег в медленном, среднем темпе на 500 м без учёта времени,
допускается по необходимости комбинированное передвижение
(чередование бега и ходьбы) без учёта времени.

Учебные нормативы2 и испытания (тесты) развития физических
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качеств, усвоения умений, навыков по адаптивной физической культуре (7
класс)
№ Виды испытаний

(тесты)
Показатели

Учащиеся Мальчики Девочки
Оценка «3» «4» «5» «3» «4» «5»

1 Бег 60 м. (сек.) 9,8 и
больше

9,7/9,5 9,4/9,0 12,6 и
больше

12,5-
12,0

11,9/11,3

2 Поднимание
туловища из
положения, лёжа
на спине
(количество раз за
1м.)

24/20 29/25 35/30 15/12 22/16 35/23

3 Прыжок в длину с
места толчком
двумя ногами
(см.)

145/135 170/146 190/171 125/120 150/126 170/151

4 Сгибание и
разгибание рук в
упоре лёжа на
полу (количество
раз)

9/7 15/10 19/16 8/5 9/6 12/8

5 Наклон вперёд из
и.п. стоя с
прямыми ногами
на
гимнастической
скамейке (см
ниже уровня
скамейки)

+4 +7 +11 +5 +10 +15

6 Бег на 500 м Без учета времени

2.3. Содержание учебного предмета

Содержание программы отражено в разделах: «Знания о физической
культуре», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Спортивные игры». Каждый
из перечисленных разделов включает некоторые теоретические сведения и
материал для практической подготовки обучающихся.
Программой предусмотрены следующие виды работы:

− беседы о содержании и значении физических упражнений для
повышения качества здоровья и коррекции нарушенныхфункций;
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− выполнение физических упражнений на основе показа учителя;
− выполнение физических упражнений без зрительного сопровождения,

под словесную инструкцию учителя;
− самостоятельное выполнение упражнений;
− занятия в тренирующем режиме;
− развитие двигательных качеств на программном материале

гимнастики, легкой атлетики, формирование двигательных умений и навыков
в процессе подвижных игр.

Уроки физической культуры строятся с учетом знаний структуры
дефекта каждого обучающего, всех его потенциальных возможностей и
специфических нарушений

Содержание программы отражено в следующих разделах:
«Гимнастика», «Легкая атлетика», «Подвижные игры», «Спортивные игры».
В каждом из разделов выделено два взаимосвязанных подраздела:
«Теоретические сведения» и «Практический материал». Кроме этого, с
учетом возраста и психофизических возможностей обучающихся им также
предлагаются для усвоения некоторые теоретические сведения из области
физической культуры, которые имеют самостоятельное значение.

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

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

Особое место в системе уроков по физической культуре занимают
разделы «Подвижные игры» и «Спортивные игры», которые не только
способствуют укреплению здоровья обучающихся и развитию у них
необходимых физических качеств, но и формируют навыки коллективного
взаимодействия. Начиная с 5-го класса, обучающиеся знакомятся с
доступными видами спортивных игр: волейболом, баскетболом, настольным
теннисом, хоккеем на полу (последнее может использоваться как
дополнительный материал).

Теоретические сведения
Личная гигиена, солнечные и воздушные ванны. Значение физических

упражнений в жизни человека.
Подвижные игры. Роль физкультуры в подготовке к труду. Значение

физической культуры в жизни человека. Самостраховка и самоконтроль при
выполнении физических упражнений. Помощь при травмах. Способы
самостоятельного измерения частоты сердечных сокращений.
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Физическая культура и спорт в России. Специальные олимпийские игры.
Здоровый образ жизни и занятия спортом после окончания школы.
Гимнастика
Теоретические сведения.
Элементарные сведения о передвижениях по ориентирам.
Правила поведения на занятиях по гимнастике. Значение утренней

гимнастики.
Практический материал:
Построения и перестроения.
Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие

упражнения):
упражнения на дыхание; для развития мышц кистей рук и пальцев;

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

Упражнения с предметами:
с гимнастическими палками; большими обручами; малыми мячами;

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

Легкая атлетика
Теоретические сведения.
Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей

деятельности. Техника безопасности при прыжках в длину.
Фазы прыжка в высоту с разбега. Подготовка суставов и мышечно-

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

Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи
эстафетной палочки в легкоатлетических эстафетах.

Практический материал:
Ходьба. Ходьба в разном темпе; с изменением направления; ускорением

и замедлением; преодолением препятствий и т.п.
Бег. Медленный бег с равномерной скоростью. Бег с варьированием

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

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

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

Подвижные игры
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Практический материал.
Коррекционные игры;
Игры с элементами общеразвивающих упражнений: игры с бегом;

прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча; построениями и
перестроениями; бросанием, ловлей, метанием и др.

Спортивные игры
Баскетбол
Теоретические сведения. Правила игры в баскетбол, правила поведения

учащихся при выполнении упражнений с мячом.
Влияние занятий баскетболом на организм учащихся.
Практический материал.
Стойка баскетболиста. Передвижение в стойке вправо, влево, вперед,

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

Подвижные игры на основе баскетбола. Эстафеты с ведением мяча.
Волейбол
Теоретические сведения. Общие сведения об игре в волейбол,

простейшие правила игры, расстановка и перемещение игроков на площадке.
Права и обязанности игроков, предупреждение травматизма при игре в
волейбол.

Практический материал.
Прием и передача мяча снизу и сверху. Отбивание мяча снизу двумя

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

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

2.4 Программа формирования БУД средствами учебного предмета

Личностные результаты:
- активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками

(включая нормативно развивающихся) на принципах сохранения и
укрепления личного и общественного здоровья;

- проявление позитивных качеств личности и управление своими
эмоциями в различных ситуациях риска нарушения здоровья в процессе
взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми;
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- проявление дисциплинированности и упорства в образовательной
деятельности для достижения значимых личных результатов при условии
сохранения и укрепления здоровья;

- формирование адекватных представлений о собственных
возможностях и ограничениях, о насущно необходимом жизнеобеспечении;

- формирование навыков самообслуживания дома и в школе и веры в
свои силы в овладении ими;

- формирование знания о правилах поведения в разных социальных
ситуациях и с людьми разного социального статуса, с взрослыми разного
возраста и детьми (старшими, младшими, сверстниками.) со знакомыми и
незнакомыми людьми.

Регулятивные базовые учебные действия
Обучающийся получит возможность научиться (в соответствии с

состоянием здоровья):
- входить и выходить из учебного помещения со звонком;
- ориентироваться в пространстве спортивного зала;
- активно участвовать в двигательной и игровой деятельности;
- работать со спортивным инвентарем;
- адекватно реагировать на контроль и оценку учителя, корректировать в

соответствии с ней свою игровую и двигательную деятельность.
Познавательные базовые учебные действия
Обучающийся получит возможность научиться (в соответствии с

состоянием здоровья):
- дифференцированно воспринимать окружающий мир, его временно и

пространственную организацию;
- осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения

практических задач в зависимости от конкретных условий.
Коммуникативные базовые учебные действия
Обучающийся получит возможность научиться (в соответствии с

состоянием здоровья):
- вступать в контакт и работать в коллективе (учитель-ученик, ученик-

ученик, ученик-класс, учитель-класс);
- слушать и понимать инструкцию;
- сотрудничать со взрослыми и сверстниками;
- доброжелательно относиться, сопереживать, конструктивно

взаимодействовать.

2.5. Метапредметные связи учебного предмета

Достичь желаемых результатов в процессе освоения программы
учащихся с нарушением интеллекта в комплексе с учебной работой помогает
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организация воспитательной работы. Работа воспитателей и учителя должна
быть согласованной, скоординированной в действиях и планах.

Межпредметные связи:
Язык и речевая практика – развитие устной речи на основе

использования важнейших видов речевой деятельности и основных типов
учебных текстов в процессе анализа заданий и обсуждения результатов
практической деятельности.

Математика – на начальном этапе обучения учащиеся знакомятся:
построение в одну шеренгу и колону (это прямая) – знакомство с понятием
прямой; колоны по два по три связаны с первыми представлениями о
параллельных прямых; перестроение в круг – с окружностью; расчёт по
порядку - с порядковыми номерами; ходьба в обход (ходьба не срезая углов)
– с прямоугольником и т.д.

География - все экскурсии, прогулки и туристские походы, как форма
физическими упражнениями, предусматривают задачи, связаны с материалом
уроков географии – составления плана с помощью топографических знаков,
карты их элементов, функция карт по масштабу.

Биология - важно раскрыть учащимся анатомические и
физиологические основы физической культуры, т.е. познакомить их с
жизненными процессами организма не только в состоянии покоя, но и во
время мышечной деятельности (физические упражнения, физическая работа).
В программе по биологии ученики знакомятся со скелетом, познают
значение правильной осанки, получают сведения о мышцах, их укреплении с
помощью физическими упражнениями, изучают кровообращение, сердце и
его укрепления, орган дыхания, орган чувств. Большое значение придаётся
режиму труда и отдыха.

История - учитель реализует принцип историзма. Для характеристики
того или иного периода школьникам напоминают исторические события
этого периода, объясняют историческую обусловленность научных событий,
взглядов, идей.

Литература - при выполнении строевых упражнений можно вспомнить
басню : где щука, рак и лебедь действуют по своему.

В случае сложной эпидемиологической ситуации в стране, в
Ставропольском крае и невозможности получать образовательные услуги в
традиционной форме возможен переход в формат дистанционного обучения.
Федеральный закон от 29.12.2012 N273-ФЗ (ред. от 31.07.2020) "Об
образовании в Российской Федерации" (с изм. и доп., вступ. в силу с
01.08.2020).

(Статья 16. Реализация образовательных программ с применением
электронного обучения и дистанционных образовательных технологий).

Основной целью дистанционного обучения школьников является:
 предоставление учащимся школы доступа к качественному

образованию, посредством почты, факса, телефонной связи, учебных

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_140174/
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_140174/
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_140174/
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телевизионных программ, учебных материалов на дисках, использования
ресурсов Интернет, цифровых образовательных ресурсов.

В случае перехода на дистанционный формат обучения уроки
проводятся в соответствии с расписанием. При необходимости будет
проведено укрупнение и уплотнение тем по разделам, что позволит выдать
программный материал в полном объёме.



3. Организационный раздел.

3.1. Система реализации условий программы
Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение

АООП для обучающихся с
умственной отсталостью
(интеллектуальными
нарушениями (вариант 1)

Учебники Методический
материал

Дидактический
материал

Дополнительная
литература

Матвеева А.П..
Физическая культура
(6-7 класс) 7 класс:
учебник для
общеобразовательных
организаций,
реализующих
адаптированные
основные
общеобразовательные
программы, Москва,
Просвещение, 2021 г.

Матвеева А.П.
Физическая
культура
(6-7 класс) 7 класс.
Методические
рекомендации. 6-7
класс для
общеобразовательн
ых организаций,
реализующих
адаптированные
основные
общеобразовательн
ые программы.

Коррекционные
упражнения,
физминутки,
речевые
разминки,
игровые
упражнения

Физическая
культура:
подвижные игры:
Н. А. Федорова. —
М.: Издательство
«Экзамен», 2016.
— 46 с.
Подвижные игры
для детей: Пособие
для учителя
физкультуры.
Лепёшкин В. А. —
М.: Школьная
Пресса, 2004.



3.2. Тематическое планирование по «Физической культуре» с
использованием ЦОР и ЭОР

№ Наименование
разделов

Кол-во
час.

Электронные образовательные ресурсы
(виды)

1. Основы знаний 2 Презентация, интерактивные уроки,
звукозаписи www.s�h��l- ��ll��ti�n.�du.ru
Сайт методических разработок «Учебно-
методический кабинет», htt�s://��d-k��ilk
/
Сайт методических разработок
«Инфоурок», htt�s://inf�ur�k.ru.
Сайт «Московская Электронная Школа»,
htt�s://u�h�bnik.m�s.ru/.
Сайт «Московская Электронная Школа»,
htt�s://u�h�bnik.m�s.ru/.
Официальный сайт Министерства спорта,
туризма и молодежной политики РФ:
htt�://minstm.g�v.ru.
Федеральный портал «Российское
образование»: htt�://www.�du.ru
Национальная информационная сеть
«Спортивная Россия»:
htt�://www.inf�s��rt.ru/Pml/t/d�f
ult.Pml
Официальный сайт Олимпийского
комитета России: www.�l�m�i�.ru
Образовательная сеть ����right © 2012
W�t�dist�.ru htt�://www.�r�shk�lu.ru
Проект «Инфоурок» htt�://inf�ur�k.ru
Интернет-проект «мультиурок»
htt�://multiur�k.ru
Учительский портал htt�://www.u�h��rt
l.ru
Информационное обеспечение
образовательного процесса Федеральный
портал htt�://www.�du.ru

2. . Ходьба 2
3. . Бег 8
4. Прыжки 7
5. Метание 5
6. Гимнастика 1
7. Построения,

перестроения
1

8. Строевые
упражнения

2

9. ОРУ без
предметов

5

10. ОРУ с
предметами

6

11. Лазание 4
12. Равновесие 4
13. Опорный

прыжок
2

14. Основы знаний 11
15. Баскетбол 15
16. Хоккей на полу 4
17. Спортивные

игры.
Волейбол

6

18. Легкая
атлетика. Бег

8

19. Прыжки 9

https://ped-kopilka/
https://uchebnik.mos.ru/
https://uchebnik.mos.ru/
http://minstm.gov.ru
http://www.edu.ru
http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml
http://www.olympic.ru
http://www.proshkolu.ru
http://infourok.ru
http://multiurok.ru
http://www.uchportal.ru
http://www.edu.ru
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Приложение 2
Входная диагностическая работа.

Зачет.

1. Знать и выполнять команды: «Равняйся», «Смирно», «Вольно»,
«Шагом марш», «Стой».

2. Выполнение ходьбы с различными положениями рук.
3. Выполнение ходьбы с перешагиванием через большие мячи с

высоким подниманием бедра.
4. Выполнение прыжков в движении к баскетбольному кольцу толчком

левой, толчком правой, толчком обеих ног.
5. Выполнение прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» (зона

отталкивания 40 см).
6. Движение рук и ног в полете.
7. Выполнение метания набивного мяча весом 2 - 3 кг двумя руками

снизу, из-за головы, через голову

Зачет по итогам 1 четверти.

1. Выполнение продолжительной ходьбы (20 - 30 мин) в различном
темпе с изменением ширины и частоты шага

2. Выполнение бега с низкого старта; стартовый разбег, старты из
различных положений.

3. Выполнение прыжков в движении к баскетбольному кольцу толчком
левой, толчком правой, толчком обеих ног.

4. Выполнение метания набивного мяча весом 2 - 3 кг двумя руками
снизу, из-за головы, через голову.

5. Контрольные задания. Обучение метанию малого мяча на дальность с
разбега по коридору 10 м.

6. Контрольные задания. Выполнение метания малого мяча в цель из
положения лежа.

Зачет по итогам 2 четверти.

1. Выполнение упражнений в расслаблении мышц, основных положений
движения головы, конечностей, туловища.

2. Выполнение подтягивания в висе на гимнастической стенке.
3. Выполнение ходьбы по диагонали, «Змейкой», противоходом.
4. .Равновесие. Выполнение ходьбы на носках приставными шагами с

поворотом, с различными движениями рук.
5. Контрольный норматив. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Зачет по итогам 3 четверти.
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1. Обучение передачи мяча сверху и снизу двумя руками на месте и
после перемещения

2. Баскетбол. Выполнение штрафных бросков.
3. Выполнение ведения баскетбольного мяча с изменением направления.
4. Выполнение бега с изменением скорости и направления, с внезапной

остановкой при ведении баскетбольного мяча.
5. Выполнение приема передачи волейбольного мяча сверху и снизу.
6. Контрольный норматив. Подъем туловища из положения лежа на

спине за 1 минуту.

Промежуточная аттестация.
Комплексный зачет.

1. Знать и выполнять команды: «Равняйся», «Смирно», «Вольно»,
«Шагом марш», «Стой».

2. Выполнение ходьбы с различными положениями рук.
3. Выполнение ходьбы с перешагиванием через большие мячи с

высоким подниманием бедра.
4. Повторение приема и передачи мяча сверху и снизу в парах после

перемещений
5. Бег с преодолением полосы препятствий на дистанции 60 м
6. Повторение прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» (зона

отталкивания 40 см).
7. Выполнение прыжков в движении к баскетбольному кольцу толчком

левой, толчком правой, толчком обеих ног
8. Контрольный норматив. Прыжок в длину с места.


