
 

 

 

 



Пояснительная записка 

Программа по физической культуре составлена для обучающихся 5-9-х классов. 

Основная цель изучения физической культуры заключается во всестороннем 

развитии 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, реализуемые в ходе уроков физической культуры: 

― воспитание интереса к физической культуре и спорту;  

― овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, ОФП и 

др.) в соответствиии с возрастными и психофизическими особенностями обучающихся; 

― коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; развитие и 

совершенствование волевой сферы; формирование социально приемлемых форм 

поведения, предупреждение проявлений деструктивного поведения (крик, агрессия, 

самоагрессия, стереотипии и др.) в процессе уроков и во внеучебной деятельности; 

― воспитание нравственных качеств и свойств личности. 

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 упражнения со скакалками; гантелями; 

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 «Подви-

жные игры» и «Спортивные игры», которые не только способствуют укреплению 

здоровья обучающихся и развитию у них необходимых физических качеств, но и 

формируют навыки коллективного взаимодействия.  

В результате освоения программы по физической культуре обучающиеся с легкой 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) должны достигнуть 

следующих результатов. 

Минимальный уровень: 

- представление о физической культуре как части общей культуры современного 

общества; 

- осознание влияния физических упражнений на физическое развитие и развитие 

физических качеств человека; 

- понимание связи физической культуры с трудовой деятельностью; 

- знание правил профилактики травматизма, подготовки мест для занятий физической 

культурой; 

- выбор спортивной одежды и обуви в зависимости от погодных условий и времени года; 

- знание правил оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

- использование занятий физической культурой, спортивных игр (под руководством 

учителя) для организации индивидуального отдыха, укрепления здоровья, повышения 

уровня физических качеств; 



планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня; 

- составление комплексов физических упражнений (под руководством учителя), 

направленных на развитие основных физических качеств человека; 

- определение основных показателей состояния человека и его физического развития 

(длина и масса тела, частота сердечных сокращений); 

- представление о закаливании организма; знание основных правил закаливания, правил 

безопасности и гигиенических требований; 

- выполнение строевых действий в шеренге и колонне; 

- выполнение общеразвивающих упражнений, воздействующих на развитие основных 

физических качеств человека (силы, ловкости, быстроты, гибкости и координации); 

- объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и нахождение 

ошибок (с помощью учителя); 

- выполнение усвоенных акробатических и гимнастических комбинаций из числа хорошо 

усвоенных (под руководством учителя); 

- выполнение легкоатлетических упражнений в беге и прыжках в соответствии с 

возрастными и психофизическими особенностями; 

- знание некоторых особенностей физической культуры разных народов, связи 

физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями и 

обычаями народа, понимать связи физической культуры с трудовой деятельностью; 

- объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и нахождение 

ошибок (с помощью учителя); 

- правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на стадионе; 

- правильное применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на уроке 

физической культуры и во время самостоятельных занятий. 

Достаточный уровень: 

- знание об основных направлениях развития и формах организации физической культуры 

и спорта в современном обществе (Олимпийской, Параолимпийское движение, 

Специальные олимпийские игры); 

- самостоятельное применение правил профилактики травматизма в процессе занятий 

физическими упражнениями; 

- определение основных показателей состояния человека и его физического развития 

(длина и масса тела, частота сердечных сокращений) их сравнение их с возрастной 

нормой; 

- составление (под руководством учителя) комплексов физических упражнений 

оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности; 

- планирование и использование занятий физическими упражнениями в режиме дня, 

организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры; 

- выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без предметов, 

целенаправленно воздействующих на развитие основных физических качеств человека; 

- самостоятельное выполнение упражнений по коррекции осанки и телосложения; 

- организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой 

направленностью, отбор физических упражнений и их самостоятельное выполнение (под 

контролем учителя) с заданной дозировкой нагрузки; 

- применение способов регулирования нагрузки за счет пауз, чередования нагрузки и 

отдыха, дыхательных упражнений; 

- подача строевых команд, ведение подсчёта при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

- выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на доступном техническом 

уровне; 

- знание особенностей физической культуры разных народов, связи физической культуры 

с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа; 



- адекватное взаимодействие с товарищами при выполнении заданий по физической 

культуре; 

- самостоятельное объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, 

анализ и нахождение ошибок. 

 

Содержание программы 

Теоретические сведения 

Личная гигиена, солнечные и воздушные ванны. Значение физических упражнений 

в жизни человека.  

Подвижные игры. Роль физкультуры в подготовке к труду. Значение физической 

культуры в жизни человека. Самостраховка и самоконтроль при выполнении физических 

упражнений. Помощь при травмах. Способы самостоятельного измерения частоты 

сердечных сокращений.  

Физическая культура и спорт в России. Специальные олимпийские игры. 

Здоровый образ жизни и занятия спортом после 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; лазанье и перелезание; упражнения на 

равновесие; 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. 

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. Прыжки. Отработка выпрыгивания и спрыгивания с 

препятствий. Прыжки в длину (способами «оттолкнув ноги», «перешагивание»).  

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

Метание в движущую цель.  

Подвижные игры 

Практический материал. 

Коррекционные игры; 



Игры с элементами общеразвивающих упражнений: игры с бегом; прыжками; 

лазанием; метанием и ловлей мяча; построениями и перестроениями; бросанием, ловлей, 

метанием и др. 

 

Тематическое планирование по АФК 
 

№ Тема урока дата Домашнее задание 

1 Ходьба в разном темпе; с изменением 

направления; ускорением и замедлением; 

преодолением препятствий и т. п. 

  

2 Техника безопасности при прыжках в 

длину.Фазы прыжка в длину с места. 

Подготовка суставов и мышечно-сухожильного 

аппарата к предстоящей деятельности. 

  

3 Техника безопасности при выполнении 

прыжков. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами. 

  

4 Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; 

правила передачи эстафетной палочки в 

легкоатлетических эстафетах. 

  

5 Медленный бег с равномерной скоростью. Бег с 

варьированием скорости. Скоростной бег. 

Эстафетный бег. Бег с преодолением 

препятствий.  

  

6 Метание малого мяча на дальность. Метание 

мяча в вертикальную цель. Метание в 

движущую цель. 

  

7 Подвижные игры с бегом, прыжками. Эстафеты.   

8 Самостраховка и самоконтроль при выполнении 

физических упражнений. Упражнения без 

предметов (корригирующие  общеразвивающие 

упражнения) 

  

9 Упражнения на дыхание; для развития мышц 

кистей рук и пальцев; мышц шеи; расслабления 

мышц 

  

10 Укрепления голеностопных суставов и стоп; 

укрепления мышц туловища, рук и ног. 

Упражнения с предметами: с гимнастическими 

палками; большими обручами; гантелями. 

  

11 Упражнения для формирования и укрепления 

правильной осанки. 

  

12 Упражнения в лазанье и перелезание; 

упражнения на равновесие. 

  

13 Упражнения для развития пространственно-

временной дифференцировки и точности 

движений; упражнения на преодоление 

сопротивления; переноска грузов и передача 

предметов. 
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