
Аннотация 

Рабочая программа по предмету физическая культура для 1(доп.) Д класса 

разработана в соответствии со следующими документами:  

1. Федеральный государственный образовательный стандарт обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

2. Адаптированная основная общеобразовательная программа образования 

обучающихся с умеренной, тяжелой и глубокой умственной отсталостью, с 

тяжелыми и множественными нарушениями в развитии (интеллектуальными 

нарушениями) (Вариант 2). 

Адаптированной основной образовательной программы основного общего образования 

обучающихся с ОВЗ УО (ИН) (2 вариант) в условиях реализации ГБОУ школы №34 

Невского района Санкт-Петербурга. 

Рабочая программа для 1дополнительного класса предусматривает обучение адаптивной 

физической культуре в объёме 99 часов в год, 3 часа в неделю из обязательной части 

учебного плана. 

Содержание программы 

Программа по адаптивной физической культуре включает 6  разделов: «Физическая 

подготовка», «Коррекционные  подвижные  игры», «Велосипедная подготовка», « Лыжная 

подготовка», « Плавание», « Туризм».  

 

Для обеспечения образовательного процесса и выполнения АООП ОВЗ, рабочая 

программа может быть реализована с помощью организации электронного обучения: · 

Портал дистанционного обучения (http://do2.rcokoit.ru). Интерактивные курсы по 

основным предметам школьной программы. 

 Интерактивные уроки по всему школьному курсу с 1-го по 11-й класс лучших учителей 

страны https://resh.edu.ru/ · Интернет урок https://interneturok.ru/. Библиотека видеоуроков 

по школьной программе 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 

Пояснительная записка 

Рабочая программа по предмету физическая культура для 1 дополнительного 

класса разработана в    соответствии со следующими документами:  

3. Федеральный государственный образовательный стандарт обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

4. Адаптированная основная общеобразовательная программа образования 

обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (Вариант 

2). 

     Одним  из  важнейших  направлений  работы  с  ребенком,  имеющим умственную  

отсталость,  ТМНР,  является  физическое  развитие,  которое происходит на занятиях по 

адаптивной физической культуре. Двигательная  активность  является  естественной  

потребностью человека.  Развитие  двигательных  навыков  необходимо  для  нормальной  

жизнедеятельности всех систем и функций органов человека.   

    Для  обучающихся,  получающих  образование  по  варианту 8.2 адаптированной  основной  

общеобразовательной  программе, характерно интеллектуальное и психофизическое 

недоразвитие в умеренной, тяжелой или глубокой степени, которое может сочетаться с 

локальными или системными  нарушениями  зрения,  слуха,  опорно-двигательного  аппарата, 

расстройствами  аутистического  спектра,  эмоционально-волевой  сферы, выраженными в 

различной степени тяжести.  

    Дети с ТМНР отличаются не только крайне замедленным темпом психомоторного развития, 

но и явными нарушениями физического статуса. Степень тяжести этих нарушений усугубляется 

общим недоразвитием двигательного опыта, бедной организацией произвольных движений, 

скованностью и напряженностью мышечного тонуса. У многих детей отмечаются нарушения 

осанки, сколиоз, деформации костно-мышечной системы, изменения формы стопы, 

контрактуры конечностей. Развитие  двигательных  умений  у  обучающихся  с  нарушениями 

ОДА  тесно  связано  с  профилактикой  возникновения  у них  патологических  состояний.       

Глубокая и тяжелая умственная отсталость – множественный дефект, в котором, прежде всего, 

выделяются интеллектуальное и психическое недоразвитие. Выраженные нарушения сенсорно-

перцептивных процессов усугубляют восприятие ребенком собственного тела, что 

дополнительно затрудняет произвольное овладение движениями и их синхронизацию.  

    Сложность и многообразие нарушений моторных функций в сочетании с тяжелыми формами 

психического недоразвития выдвигают определенные требования к организации учебной среды 

и междисциплинарному взаимодействию специалистов.  

    Современные подходы к работе с детьми с ТМНР требуют от педагогов овладения навыками 

не только безопасного, но и терапевтичного (то есть соблюдающего принцип включенности и 

возможной самостоятельности в совместных действиях) сопровождения и перемещения 

ребенка в пространстве класса, школы. 

    Физическое сопровождение включает в себя правильно организованное рабочее место, 

индивидуальный ортопедический режим, использование техник и приемов перемещения. 

     Физическое сопровождение должно органично сочетаться с другими коррекционными 

мероприятиями и учитываться при определении режима деятельности учащегося. 
     Целью  занятий по  адаптивной  физической  культуре  является  повышение  двигательной 

активности  детей  и  обучение  использованию  полученных  навыков  в повседневной жизни, а 

так же профилактика  вторичных нарушений и сохранение жизненно важных функций 

организма.   

      Основные задачи: 
- развитие восприятия собственного тела, осознание своих физических возможностей и 

ограничений; 



- освоение доступных способов передвижения ( в том числе с использованием 

технических средств); 

-  соотнесение самочувствия с настроением, собственной активностью, 

самостоятельностью и независимостью; 

- формирование двигательных навыков, координации движений, физических качеств; 

- освоение доступных видов физкультурно-спортивной деятельности: велосипедная езда, 

ходьба на лыжах, спортивные и подвижные игры, туризм и других.  

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. 

При разработке программы были учтены следующие принципы: 

1. Принцип системности - обеспечивает единство всех элементов работы. 

2. Принцип вариативности предполагает создание вариативных программ  работы с 

детьми с учетом их особых образовательных потребностей и возможностей психофизического 

развития. 

3. Принцип индивидуально-дифференцированного подхода – это принцип изменения 

содержания, форм, способов работы в зависимости от индивидуальных особенностей 

обучающегося с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

4. Принцип усложнения - каждое занятие должно проходить ряд этапов: от 

минимально простого – к сложному. 

5. Принцип учёта положительной эмоциональной сложности материала - проводимые 

игры, занятия, упражнения, предъявляемый материалы должны создавать 

благоприятный эмоциональный фон, стимулировать положительные эмоции. 

Общая характеристика учебного предмета.  

Программа по адаптивной физической культуре включает 6  разделов: «Физическая 

подготовка», «Коррекционные  подвижные  игры», «Велосипедная подготовка», « Лыжная 

подготовка», « Плавание», « Туризм».  

Описание места учебного предмета в учебном плане.  В соответствии с 

федеральным государственным образовательным стандартом и в соответствии с учебным 

планом ГБОУ № 34 Невского района Санкт-Петербурга на изучение физической культуры 

отводится 3 часа в неделю, 99 часов в год. 

 Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета. 

― формирование и воспитание гигиенических навыков; 

 ― формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и 

безопасного образа жизни; 

 ― поддержание устойчивой физической работоспособности; 

 ― 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. 



 Личностные и предметные результаты освоения конкретного учебного 

предмета. Личностные и предметные  планируемые результаты освоения обучающимися АООП 

должны рассматриваться в качестве возможных  (примерных) соответствующих 

индивидуальным возможностям и специфическим образовательным потребностям 

обучающихся. 

Личностные результаты: 

- развитие адекватных представлений о собственных возможностях; 

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

Предметные результаты:  

1.  Восприятие собственного тела, осознание своих физических возможностей и ограничений: 

- освоение доступных способов контроля над функциями собственного тела: сидеть, стоять, 

передвигаться ( в том числе с использованием технических средств ); 

- освоение двигательных навыков, координации, последовательности движений; 

- совершенствование физических качеств: ловкости, силы, быстроты, выносливости; 

- умение радоваться успехам: выше прыгнул, быстрее пробежал и другое. 

2. Соотнесение самочувствия с настроением, собственной активностью, самостоятельностью 

и независимостью: 

- умение определять свое самочувствие в связи с физической нагрузкой: усталость, болевые 

ощущения и другое; 

- повышение уровня самостоятельности в освоении и совершенствовании двигательных 

умений. 

3. Освоение доступных видов физкультурно-спортивной деятельности: езды на велосипеде, 

ходьбы на лыжах, спортивных игр, туризма, плавания: 

- интерес к определенным видам физкультурно-спортивной деятельности: езда на велосипеде, 

ходьба на лыжах, плавание, спортивные и подвижные игры туризм, физическая подготовка 

и другое; 

- умение ездить на велосипеде, кататься на санках, ходить на лыжах, плавать, играть в 

подвижные игры и другое.   

    Пропедевтический уровень, содержание которого предполагается к освоению 

детьми, имеющими тяжелые двигательные нарушения, тяжелые и глубокие 

интеллектуальные нарушения, предполагающему в процессе работы постоянную 

ассистирующую помощь взрослого; 

     Базовый уровень, включающий в себя освоение более сложных двигательных 

навыков (элементы гимнастических и легкоатлетических упражнений, игры с 

соблюдением правил и пр.). 

 

 

 

 

 

 



 

 

 Основное содержание учебного предмета. 

 
Раздел Кол-во 

часов 

Туризм 2 

Плавание 2 

Физическая подготовка 77 

Лыжная подготовка 2 

Коррекционные и 

подвижные игры 

15 

Велосипедная подготовка 1 

Общее количество часов 99 

 
Плавание.  

Теоретические сведения:  

Знание правил поведения в бассейне, одежда пловца, основные стили плавания. 

   Коррекционные подвижные игры.  
Элементы спортивных игр и спортивных упражнений.  

Элементы баскетбола. Узнавание баскетбольного мяча. Передача баскетбольного мяча без 

отскока от пола (с отскоком от пола). Ловля баскетбольного мяча без отскока от пола (с 

отскоком от пола). Отбивание баскетбольного мяча от пола одной рукой. Ведение 

баскетбольного мяча по прямой (с обходом препятствия). Броски мяча в кольцо двумя руками.  

 Элементы волейбола. Узнавание волейбольного мяча. Подача волейбольного мяча сверху 

(снизу). Прием волейбольного мяча сверху (снизу). Игра в паре без сетки (через сетку).  

 Элементы футбола. Узнавание футбольного мяча. Выполнение удара в ворота с места 

(пустые ворота, с вратарем), с 2-х шагов (пустые ворота, с вратарем), с разбега (пустые ворота, 

с вратарем). Прием мяча, стоя в воротах: ловля мяча руками, отбивание мяча ногой (руками). 

Ведение мяча. Выполнение передачи мяча партнеру. Остановка катящегося мяча ногой.  

Бадминтон. Узнавание (различение) инвентаря для бадминтона. Удар по волану: нижняя 

(верхняя) подача. Отбивание волана снизу (сверху). Игра в паре. 

 Подвижные игры .Соблюдение правил игры «Стоп, хоп, раз».Соблюдение правил игры 

«Болото». Соблюдение последовательности действий в игре-эстафете «Полоса препятствий»: 

бег по скамейке, прыжки через кирпичики, пролазание по туннелю, бег, передача эстафеты. 

Соблюдение правил игры «Пятнашки». Соблюдение правил игры «Рыбаки и рыбки». 

Соблюдение последовательности действий в игре-эстафете «Собери пирамидку»: бег к 

пирамидке, надевание кольца, бег в обратную сторону, передача эстафеты. Соблюдение 

правил игры «Бросай-ка». Соблюдение правил игры «Быстрые санки». Соблюдение 

последовательности действий в игре-эстафете «Строим дом». 

   Велосипедная подготовка.  
Узнавание (различение) составных частей трехколесного велосипеда: руль, колесо, 

педали, седло, раму, цепь. Соблюдение последовательности действий при посадке на 

трехколесный велосипед: перекидывание правой ноги через раму постановка правой ноги на 

педаль, посадка на седло, постановка левой ноги на педаль. Управление трехколесным 

велосипедом без вращения педалей. Вращение педалей с фиксацией ног (без фиксации ног). 

Торможение ручным (ножным) тормозом. Езда на трехколесном велосипеде по прямой и с 

поворотом. Посадка на двухколесный велосипед. Начало движения, сидя на двухколесном 

велосипеде. Езда на двухколесном велосипеде по прямой  (на расстояние 10 метров, 50 

метров), с поворотом. Торможение ручным (ножным) тормозом. Разворот на двухколесном 

велосипеде. Объезд препятствий. Преодоление подъемов (спусков). Езда в группе. 



Соблюдение правил дорожного движения во время езды по дороге: начало движения по 

сигналу учителя, остановка перед выездом на трассу, езда по правой стороне дороги. Уход за 

велосипедом (содержание в чистоте, сообщение о неисправности велосипеда, накачивание 

колеса) 

   Лыжная подготовка.  
Узнавание (различение) лыжного инвентаря (лыжи, палки, ботинки). Транспортировка 

лыжного инвентаря. Соблюдение последовательности действий при креплении ботинок к 

лыжам: удержание лыжи, поднесение носка лыжного ботинка к краю крепления, вставление 

носка лыжного ботинка в крепление, подъем пятки. Чистка лыж от снега. 

Стойка на параллельно лежащих лыжах. Выполнение ступающего шага: шаговые 

движения на месте, продвижение вперед приставным шагом, продвижение в сторону 

приставным шагом. Соблюдение последовательности действий при подъеме после падения из 

положения «лежа на боку»: приставление одной ноги к другой, переход в положение «сидя на 

боку» (опора на правую руку), сгибание правой ноги в колене, постановка левой ноги с опорой 

на поверхность, подъем в положение «стоя» с опорой на правую руку.                                                                                                                           

Туризм. Теоретические сведения: Знания о правилах нахождения в незнакомой местности, 

умение ориентироваться по природным ориентирам. Одежда и обувь туриста, предметы 

туристического инвентаря ( рюкзак, палатка, туристический коврик, котелок и т.д.). 

Соблюдение правил поведения в походе: нельзя отставать, убегать вперед, нельзя никуда 

уходить без разрешения учителя, нельзя есть найденные в лесу грибы и ягоды без разрешения 

учителя, нельзя бросать мусор в лесу, нельзя трогать лесных животных.                                                                                                              

Физическая подготовка.  
  Построения и перестроения. Принятие исходного положения для построения и 

перестроения: основная стойка, стойка «ноги на ширине плеч» («ноги на ширине ступни»). 

Построение в колонну по одному, в одну шеренгу, перестроение из шеренги в круг. 

Размыкание на вытянутые руки в стороны, на вытянутые руки вперед. Повороты на месте в 

разные стороны. Ходьба в колонне по одному, по двое. Бег в колонне.                                                       

Общеразвивающие и корригирующие упражнения. Дыхательные упражнения: произвольный 

вдох (выдох) через рот (нос), произвольный вдох через нос (рот), выдох через рот (нос). 

Одновременное (поочередное) сгибание (разгибание) пальцев. Противопоставление первого 

пальца остальным на одной руке (одновременно двумя руками), пальцы одной руки пальцам 

другой руки поочередно (одновременно). Сгибание пальцев в кулак на одной руке с 

одновременным разгибанием на другой руке. Круговые движения кистью. Сгибание фаланг 

пальцев. Одновременные (поочередные) движения руками в исходных положениях «стоя», 

«сидя», «лежа» (на боку, на спине, на животе): вперед, назад, в стороны, вверх, вниз, круговые 

движения. Круговые движения руками в исходном положении «руки к плечам». Движения 

плечами вперед (назад, вверх, вниз). Движения головой: наклоны вперед (назад, в стороны), 

повороты, круговые движения. Поднимание головы в положении «лежа на животе». Наклоны 

туловища вперед (в стороны, назад). Повороты туловища вправо (влево). Круговые движения 

прямыми руками вперед (назад). Наклоны туловища в сочетании с поворотами. Стояние на 

коленях.  

Ходьба с высоким подниманием колен. Хлопки в ладони под поднятой прямой ногой. 

Движения стопами: поднимание, опускание, наклоны, круговые движения. Приседание. 

Ползание на четвереньках. Поочередные (одновременные) движения ногами: поднимание 

(отведение) прямых (согнутых) ног, круговые движения. Переход из положения «лежа» в 

положение «сидя» (из положения «сидя» в положение «лежа»). Ходьба по доске, лежащей на 

полу. Ходьба по гимнастической скамейке: широкой (узкой) поверхности гимнастической 

скамейки, ровной (наклонной) поверхности гимнастической скамейки, движущейся 

поверхности, с предметами (препятствиями).  

Прыжки на двух ногах (с одной ноги на другую). Стойка у вертикальной плоскости в 

правильной осанке. Движение руками и ногами, стоя у вертикальной плоскости: отведение 

рук в стороны, поднимание вверх и возвращение в исходное положение, поочередное 



поднимание ног вперед, отведение в стороны. Отход от стены с сохранением правильной 

осанки. 

   Ходьба и бег. Ходьба с удержанием рук за спиной (на поясе, на голове, в 

стороны). Движения руками при ходьбе: взмахи, вращения, отведение рук назад, в стороны, 

подъем вверх. Ходьба ровным шагом, на носках, пятках, высоко поднимая бедро, захлестывая 

голень, приставным шагом, широким шагом, в полуприседе, приседе. Ходьба в умеренном 

(медленном, быстром) темпе. Ходьба с изменением темпа, направления движения. Бег в 

умеренном (медленном, быстром) темпе. Бег с изменением темпа и направления движения. 

Преодоление препятствий при ходьбе (беге). Бег с высоким подниманием бедра 

(захлестыванием голени, приставным шагом).  

  Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (с поворотами, с движениями рук), с 

продвижением вперед (назад, вправо, влево). Прыжки на одной ноге на месте, с продвижением 

вперед (назад, вправо, влево)). Перепрыгивание с одной ноги на другую на месте, с 

продвижением вперед. Прыжки в длину с места. Прыжки в высоту, глубину.                                                                          

Ползание, подлезание, лазание, перелезание. Ползание на животе, на четвереньках. Подлезание 

под препятствия на животе, на четвереньках. Лазание по гимнастической стенке вверх (вниз, в 

стороны), по наклонной гимнастической скамейке вверх (вниз), через препятствия, по 

гимнастической сетке вправо (влево), по канату. Вис на канате, рейке. Перелезание через 

препятствия.                                                                    

  Броски, ловля, метание, передача предметов и перенос груза. Передача предметов 

в шеренге (по кругу, в колонне). Броски среднего (маленького) мяча двумя руками вверх (о пол, 

о стенку). Ловля среднего (маленького) мяча одной (двумя) руками. Бросание мяча на 

дальность. Сбивание предметов большим (малым) мячом. Броски (ловля) мяча в ходьбе (беге). 

Метание в цель (на дальность). Перенос груза.  

 

Учебно-методический материал: 

1. Аксенова О. Э. Адаптивная физическая культура в школе. Начальная школа/ О. Э. 

Аксенова, С. П. Евсеев// Под общей редакцией С. П. Евсеева, СПб ГАФК им. П. Ф. Лесгафта. 

СП., 2018.- 198с. 

2. Антропова М.В., Кузнецова Л.М., Параничева Т.М.- Режим для младшего школьника.- 

М.: Вентана- Графф, 2017.-24с. 

3. Бабенкова Е.А., Федоровская О.М.- Игры, которые лечат.- М.: ТЦ Сфера, 2019.-64с.   

4. Баряева Л. Б., Гаврилушкина О. П., Зарин А., Соколова Н. Д. Программа воспитания и 

обучения дошкольников с интеллектуальной недостаточностью. — СПб.: КАРО, 2018.- 307с. 

5. Варенис Е.Н.- Физкультурно-оздоровительные занятия у детей. Система работы.- М.: ТЦ 

Сфера, 2016.-128с. 

6. Горская и. Ю. Координационные способности школьников с нарушением интеллекта. 

Учебное пособие / И. Ю. Горская, Т. В. Синельникова.- Омск, Сиб ГАФК, 2017.- 145с. 

7. Сообщество учителей физической культуры на портале «Сеть творческих учителей» 

http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com  

8.             6. Образовательные сайты для учителей физической культуры 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 

9.             7. Сайт "Я иду на урок физкультуры" http://spo.1september.ru/urok/ 

10.             8. Сайт «ФизкультУра» http://www.fizkult-ura.ru/ 

11.             9. Раздел: Физическая культура и спорт Сайт        

Rus.Eduhttp://www.rusedu.ru/fizkultura/list_49.html 

Материально-техническое обеспечение: 

Спортивные тренажер: Степпер. Спортивное оборудование: Скамейка 

гимнастическая, Мяч баскетбольный, Мяч волейбольный, Мяч футбольный, Маты 

гимнастические.Скакалки, Лыжи, Ботинки лыжные, Палки лыжные, Кольцо 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
http://spo.1september.ru/urok/
http://www.fizkult-ura.ru/


баскетбольное, Сетка баскетбольная, Сетка волейбольная, Щит баскетбольный, Насос 

ручной, Палки гимнастические, Мячи набивные, Обручи, Конусы спортивные. 

 

 
 

 


