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1. Пояснительная записка 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» (Адаптивная 

физическая культура) для учащихся 7-9 классов с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) вариант 1 составлена на основе следующих нормативных 

документов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» в редакции от 26.05.2021; 

- Федеральный государственный образовательный стандарт 

образования обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) (вариант 1), утверждённый приказом Министерства образования и науки РФ от 

19 декабря 2014 г. № 1599; 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 22.03.2021 № 115 «Об 

утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам – образовательным программам начального 

общего, основного общего и среднего общего образования»; 

- Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 31.01.2017 № 

ОВ-83/7 «Об обеспечении учебными изданиями (учебниками и учебными пособиями) 

обучающихся с ОВЗ»; 

- Письмо Департамента государственной политики в сфере общего образования 

Министерства просвещения Российской Федерации от 26.02.2021 № 03-205 «Методические 

рекомендации по обеспечению возможности освоения образовательных программ 

обучающимися 5-11 классов по индивидуальному учебному плану». 

- Письмо Министерства просвещения РФ от 17.03.2020 № ДТ-41/06 «Об организации 

обучения в дистанционной форме»; 

- Санитарные правила СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», 

утвержденных постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 № 28 (далее - СП 2.4.3648-20); 

- Санитарные правила и нормы СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

обитания», утвержденных постановлением Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.01.2021 №2 (далее – Гигиенические нормативы); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 

от 30.06.2020 № 16 «Об утверждении санитарно- эпидемиологических правил СП 3.1/2.43598-

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 (COVID-19)» 

- Письмо Министерства просвещения РФ от 27 августа 2021 г. № АБ-1362/07 «Об 

организации основного общего образования обучающихся с ОВЗ в 2021-22 уч. году» 

- Адаптированная основная образовательная программа основного общего образования 

МАОУ СОШ № 40 г. Томска для обучающихся с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) (вариант 1). 

-  Физическая культура является составной частью системы работы с 

обучающимися с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

(вариант 1). 

 Физическое воспитание рассматривается и реализуется комплексно и находится в тесной 

связи с умственным, нравственным, эстетическим и трудовым обучением.  

Цель программы: повышение двигательных возможностей обучающихся с умственной 

отсталостью в подготовке их к жизни и в последующем - к физическому труду. 

Образовательный процесс в области физической культуры в основной школе строится 



так, чтобы были решены следующие задачи:  

• укрепить здоровье, развить основные физические качества и повысить 

функциональные возможности организма;  

• формировать культуру движений, обогатить двигательный опыт физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 

действиями и приемами базовых видов спорта;  

• освоить знания о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, 

роли в формировании здорового образа жизни;  

• обучить навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями;  

• воспитать положительные качества личности, нормы коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.  

 

Психолого-педагогическая характеристика обучающихся 

с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1) 

Умственная отсталость — это стойкое, выраженное недоразвитие познавательной 

деятельности вследствие диффузного (разлитого) органического поражения центральной 

нервной системы (ЦНС). Понятие «умственной отсталости» по степени интеллектуальной 

неполноценности применимо к разнообразной группе детей. Степень выраженности 

интеллектуальной неполноценности коррелирует (соотносится) со сроками, в которые 

возникло поражение ЦНС – чем оно произошло раньше, тем тяжелее последствия. Также 

степень выраженности интеллектуальных нарушений определяется интенсивностью 

воздействия вредных факторов. Нередко умственная отсталость отягощена психическими 

заболеваниями различной этиологии, что требует не только их медикаментозного лечения, но 

и организации медицинского сопровождения таких обучающихся в образовательных 

организациях. 

В международной классификации болезней (МКБ-10) выделено четыре степени 

умственной отсталости: легкая (IQ — 69-50), умеренная (IQ — 50-35), тяжелая (IQ — 34-20), 

глубокая (IQ<20).  

Развитие ребенка с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

(вариант 1), хотя и происходит на дефектной основе и характеризуется замедленностью, нали-

чием отклонений от нормального развития, тем не менее, представляет собой поступательный 

процесс, привносящий качественные изменения в познавательную деятельность детей и их 

личностную сферу, что дает основания для оптимистического прогноза.  

Затруднения в психическом развитии детей с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) (вариант 1) обусловлены особенностями их высшей 

нервной деятельности (слабостью процессов возбуждения и торможения, замедленным 

формированием условных связей, тугоподвижностью нервных процессов, нарушением 

взаимодействия первой и второй сигнальных систем и др.). В подавляющем большинстве 

случаев интеллектуальные нарушения, имеющиеся у обучающихся с легкой умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1), являются следствием 

органического поражения ЦНС на ранних этапах онтогенеза. Негативное влияние 

органического поражения ЦНС имеет системный характер, когда в патологический процесс 

оказываются вовлеченными все стороны психофизического развития ребенка: мотивационно-

потребностная, социально-личностная, моторно-двигательная; эмоционально-волевая сферы, а 

также когнитивные процессы ― восприятие, мышление, деятельность, речь и поведение. 

Последствия поражения ЦНС выражаются в задержке сроков возникновения и 

незавершенности возрастных психологических новообразований и, главное, в 

неравномерности, нарушении целостности психофизического развития. Все это, в свою 

очередь, затрудняет включение ребенка в освоение пласта социальных и культурных 

достижений общечеловеческого опыта традиционным путем.  

В структуре психики такого ребенка в первую очередь отмечается недоразвитие 



познавательных интересов и снижение познавательной активности, что обусловлено 

замедленностью темпа психических процессов, их слабой подвижностью и 

переключаемостью. При умственной отсталости страдают не только высшие психические 

функции, но и эмоции, воля, поведение, в некоторых случаях физическое развитие, хотя наи-

более нарушенным является мышление, и прежде всего, способность к отвлечению и 

обобщению. Вместе с тем, Российская дефектология (как правопреемница советской) руковод-

ствуется теоретическим постулатом Л. С. Выготского о том, что своевременная 

педагогическая коррекция с учетом специфических особенностей каждого ребенка с легкой 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1) «запускает» компен-

саторные процессы, обеспечивающие реализацию их потенциальных возможностей.  

Развитие всех психических процессов у детей с легкой умственной отсталостью (ин-

теллектуальными нарушениями) (вариант 1) отличается качественным своеобразием. Относи-

тельно сохранной у обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными на-

рушениями) (вариант 1) оказывается чувственная ступень познания ― ощущение и 

восприятие. Но и в этих познавательных процессах сказывается дефицитарность: неточность и 

слабость дифференцировки зрительных, слуховых, кинестетических, тактильных, обонятель-

ных и вкусовых ощущений приводят к затруднению адекватности ориентировки детей с 

легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1) в 

окружающей среде. Нарушение объема и темпа восприятия, недостаточная его дифференци-

ровка, не могут не оказывать отрицательного влияния на весь ход развития ребенка с легкой 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1). Однако особая 

организация учебной и внеурочной работы, основанной на использовании практической 

деятельности; проведение специальных коррекционных занятий не только повышают качество 

ощущений и восприятий, но и оказывают положительное влияние на развитие 

интеллектуальной сферы, в частности овладение отдельными мыслительными операциями.  

Меньший потенциал у обучающихся с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) (вариант 1) обнаруживается в развитии их мышления, ос-

нову которого составляют такие операции, как анализ, синтез, сравнение, обобщение, 

абстракция, конкретизация. Эти мыслительные операции у этой категории детей обладают 

целым рядом своеобразных черт, проявляющихся в трудностях установления отношений 

между частями предмета, выделении его существенных признаков и дифференциации их от 

несущественных, нахождении и сравнении предметов по признакам сходства и отличия и т. д. 

Из всех видов мышления (наглядно-действенного, наглядно-образного и словесно-ло-

гического) у обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушения-

ми) (вариант 1) в большей степени недоразвито словесно-логическое мышление. Это выража-

ется в слабости обобщения, трудностях понимания смысла явления или факта. Обучающимся 

присуща сниженная активность мыслительных процессов и слабая регулирующая роль мыш-

ления: зачастую, они начинают выполнять работу, не дослушав инструкции, не поняв цели 

задания, не имея внутреннего плана действия. Однако при особой организации учебной дея-

тельности, направленной на обучение школьников с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) (вариант 1) пользованию рациональными и 

целенаправленными способами выполнения задания, оказывается возможным в той или иной 

степени скорригировать недостатки мыслительной деятельности. Использование специальных 

методов и приемов, применяющихся в процессе коррекционно-развивающего обучения, по-

зволяет оказывать влияние на развитие различных видов мышления обучающихся с легкой ум-

ственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1), в том числе и 

словесно-логического. 

Особенности восприятия и осмысления детьми учебного материала неразрывно свя-

заны с особенностями их памяти. Запоминание, сохранение и воспроизведение полученной 

информации обучающимися с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными наруше-

ниями) (вариант 1) также отличается целым рядом специфических особенностей: они лучше 

запоминают внешние, иногда случайные, зрительно воспринимаемые признаки, при этом, 

труднее осознаются и запоминаются внутренние логические связи; позже, чем у нормальных 

сверстников, формируется произвольное запоминание, которое требует многократных по-

вторений. Менее развитым оказывается логическое опосредованное запоминание, хотя меха-



ническая память может быть сформирована на более высоком уровне. Недостатки памяти 

обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 

1) проявляются не столько в трудностях получения и сохранения информации, сколько ее 

воспроизведения: вследствие трудностей установления логических отношений полученная ин-

формация может воспроизводиться бессистемно, с большим количеством искажений; при этом 

наибольшие трудности вызывает воспроизведение словесного материала. Использование 

различных дополнительных средств и приемов в процессе коррекционно-развивающего 

обучения (иллюстративной, символической наглядности; различных вариантов планов; 

вопросов педагога и т. д.) может оказать значительное влияние на повышение качества вос-

произведения словесного материала. Вместе с тем, следует иметь в виду, что специфика 

мнемической деятельности во многом определяется структурой дефекта каждого ребенка с 

легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1). В связи с 

этим учет особенностей обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) (вариант 1) разных клинических групп (по классификации М. С. Певзнер) по-

зволяет более успешно использовать потенциал развития их мнемической деятельности.  

Особенности познавательной деятельности школьников с легкой умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1) проявляются и в особенностях их 

внимания, которое отличается сужением объема, малой устойчивостью, трудностями его 

распределения, замедленностью переключения. В значительной степени нарушено 

произвольное внимание, что связано с ослаблением волевого напряжения, направленного на 

преодоление трудностей, что выражается в неустойчивости внимания. Также в процессе 

обучения обнаруживаются трудности сосредоточения на каком-либо одном объекте или виде 

деятельности. Однако, если задание посильно для ученика и интересно ему, то его внимание 

может определенное время поддерживаться на должном уровне. Под влиянием специально 

организованного обучения и воспитания объем внимания и его устойчивость значительно улу-

чшаются, что позволяет говорить о наличии положительной динамики, но вместе с тем, в 

большинстве случаев эти показатели не достигают возрастной нормы.  

Для успешного обучения необходимы достаточно развитые представления и вообра-

жение. Представлениям детей с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными наруше-

ниями) (вариант 1) свойственна недифференцированность, фрагментарность, уподобление об-

разов, что, в свою очередь, сказывается на узнавании и понимании учебного материала. Вооб-

ражение как один из наиболее сложных процессов отличается значительной несформирован-

ностью, что выражается в его примитивности, неточности и схематичности. Однако, начиная с 

первого года обучения, в ходе преподавания всех учебных предметов проводится целе-

направленная работа по уточнению и обогащению представлений, прежде всего ― пред-

ставлений об окружающей действительности.  

У школьников с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

(вариант 1) отмечаются недостатки в развитии речевой деятельности, физиологической осно-

вой которых является нарушение взаимодействия между первой и второй сигнальными 

системами, что, в свою очередь, проявляется в недоразвитии всех сторон речи: фонетической, 

лексической, грамматической и синтаксической. Таким образом, для обучающихся с легкой 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1) характерно 

системное недоразвитие речи. 

Недостатки речевой деятельности этой категории обучающихся напрямую связаны с 

нарушением абстрактно-логического мышления. Однако в повседневной практике такие дети 

способны поддержать беседу на темы, близкие их личному опыту, используя при этом несло-

жные конструкции предложений. Проведение систематической коррекционно-развивающей 

работы, направленной на систематизацию и обогащение представлений об окружающей 

действительности, создает положительные условия для овладения обучающимися различными 

языковыми средствами. Это находит свое выражение в увеличении объема и изменении ка-

чества словарного запаса, овладении различными конструкциями предложений, составлении 

небольших, но завершенных по смыслу, устных высказываний. Таким образом, постепенно 

создается основа для овладения более сложной формой речи ― письменной.  

Моторная сфера детей с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными наруше-

ниями) (вариант 1), как правило, не имеет выраженных нарушений. Наибольшие трудности 



обучающиеся испытывают при выполнении заданий, связанных с точной координацией 

мелких движений пальцев рук. В свою очередь, это негативно сказывается на овладении 

письмом и некоторыми трудовыми операциями. Проведение специальных упражнений, 

включенных как в содержание коррекционных занятий, так и используемых на отдельных 

уроках, способствует развитию координации и точности движений пальцев рук и кисти, а 

также позволяет подготовить обучающихся к овладению учебными и трудовыми действиями, 

требующими определенной моторной ловкости. 

Психологические особенности обучающихся с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) (вариант 1) проявляются и в нарушении эмоциональной 

сферы. При легкой умственной отсталости эмоции в целом сохранны, однако они отличаются 

отсутствием оттенков переживаний, неустойчивостью и поверхностью. Отсутствуют или 

очень слабо выражены переживания, определяющие интерес и побуждение к познавательной 

деятельности, а также с большими затруднениями осуществляется воспитание высших психи-

ческих чувств: нравственных и эстетических. 

Волевая сфера учащихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нару-

шениями) (вариант 1) характеризуется слабостью собственных намерений и побуждений, 

большой внушаемостью. Такие школьники предпочитают выбирать путь, не требующий 

волевых усилий, а вследствие непосильности предъявляемых требований, у некоторых из них 

развиваются такие отрицательные черты личности, как негативизм и упрямство. Своеобразие 

протекания психических процессов и особенности волевой сферы школьников с легкой умст-

венной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1) оказывают отрицательное 

влияние на характер их деятельности, в особенности произвольной, что выражается в 

недоразвитии мотивационной сферы, слабости побуждений, недостаточности инициативы. 

Эти недостатки особенно ярко проявляются в учебной деятельности, поскольку учащиеся при-

ступают к ее выполнению без необходимой предшествующей ориентировки в задании и, не 

сопоставляя ход ее выполнения, с конечной целью. В процессе выполнения учебного задания 

они часто уходят от правильно начатого выполнения действия, «соскальзывают» на действия, 

произведенные ранее, причем осуществляют их в прежнем виде, не учитывая изменения усло-

вий. Вместе с тем, при проведении длительной, систематической и специально организо-

ванной работы, направленной на обучение этой группы школьников целеполаганию, 

планированию и контролю, им оказываются доступны разные виды деятельности: 

изобразительная и конструктивная деятельность, игра, в том числе дидактическая, ручной 

труд, а в старшем школьном возрасте и некоторые виды профильного труда. Следует отметить 

независимость и самостоятельность этой категории школьников в уходе за собой, благодаря 

овладению необходимыми социально-бытовыми навыками. 

Нарушения высшей нервной деятельности, недоразвитие психических процессов и 

эмоционально-волевой сферы обусловливают формирование некоторых специфических 

особенностей личности обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) (вариант 1), проявляющиеся в примитивности интересов, потребностей и мо-

тивов, что затрудняет формирование социально зрелых отношений со сверстниками и взрос-

лыми. При этом специфическими особенностями межличностных отношений является: 

высокая конфликтность, сопровождаемая неадекватными поведенческими реакциями; слабая 

мотивированность на установление межличностных контактов и пр. Снижение адекватности 

во взаимодействии со сверстниками и взрослыми людьми обусловливается незрелостью 

социальных мотивов, неразвитостью навыков общения обучающихся, а это, в свою очередь, 

может негативно сказываться на их поведении, особенности которого могут выражаться в 

гиперактивности, вербальной или физической агрессии и т.п. Практика обучения таких детей 

показывает, что под воздействием коррекционно-воспитательной работы упомянутые 

недостатки существенно сглаживаются и исправляются.  

Выстраивая психолого-педагогическое сопровождение психического развития детей с 

легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1), следует 

опираться на положение, сформулированное Л. С. Выготским, о единстве закономерностей 

развития аномального и нормального ребенка, а также решающей роли создания таких 

социальных условий его обучения и воспитания, которые обеспечивают успешное 

«врастание» его в культуру. В качестве таких условий выступает система коррекционных 



мероприятий в процессе специально организованного обучения, опирающегося на сохранные 

стороны психики учащегося с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными наруше-

ниями) (вариант 1), учитывающее зону ближайшего развития. Таким образом, педагогические 

условия, созданные в образовательной организации для обучающихся с легкой умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1), должны решать как задачи 

коррекционно-педагогической поддержки ребенка в образовательном процессе, так и вопросы 

его социализации, тесно связанные с развитием познавательной сферы и деятельности, 

соответствующей возрастным возможностям и способностям обучающегося. 

 

Особые образовательные потребности обучающихся 

с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1) 

Недоразвитие познавательной, эмоционально-волевой и личностной сфер обучающихся 

с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1) проявляется 

не только в качественных и количественных отклонениях от нормы, но и в глубоком сво-

еобразии их социализации. Они способны к развитию, хотя оно и осуществляется замедленно, 

атипично, а иногда с резкими изменениями всей психической деятельности ребёнка. При этом, 

несмотря на многообразие индивидуальных вариантов структуры данного нарушения, 

перспективы образования детей с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нару-

шениями) (вариант 1) детерминированы в основном степенью выраженности недоразвития 

интеллекта, при этом образование, в любом случае, остается нецензовым.  

Таким образом, современные научные представления об особенностях психофизического 

развития обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

(вариант 1) позволяют выделить образовательные потребности, как общие для всех 

обучающихся с ОВЗ, так и специфические1.   

К общим потребностям относятся: время начала образования, содержание образования, 

разработка и использование специальных методов и средств обучения, особая организация 

обучения, расширение границ образовательного пространства, продолжительность 

образования и определение круга лиц, участвующих в образовательном процессе.  

Для обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями)  (вариант 1) характерны следующие специфические образовательные 

потребности: 

 раннее получение специальной помощи средствами образования;  

 обязательность непрерывности коррекционно-развивающего процесса, реализуемого, как 

через содержание предметных областей, так и в процессе коррекционной работы; 

 научный, практико-ориентированный, действенный характер содержания образования; 

 доступность содержания познавательных задач, реализуемых в процессе образования; 

 систематическая актуализация сформированных у обучающихся знаний и умений; 

специальное обучение их «переносу» с учетом изменяющихся условий учебных, 

познавательных, трудовых и других ситуаций 

 обеспечении особой пространственной и временной организации общеобразовательной 

среды с учетом функционального состояния центральной нервной системы и 

нейродинамики психических процессов обучающихся с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) (вариант 1); 

                                                   
1  Е.Л. Гончарова, О.И. Кукушкина «Ребенок с особыми образовательными потребностями» 

http://almanah.ikprao.ru/articles/almanah-5/rebenok-s-osobymi-obrazovatelnymi-potrebnostjami. 
 

http://almanah.ikprao.ru/articles/almanah-5/rebenok-s-osobymi-obrazovatelnymi-potrebnostjami


 использование преимущественно позитивных средств стимуляции деятельности и 

поведения обучающихся, демонстрирующих доброжелательное и уважительное отношение 

к ним; 

 развитие мотивации и интереса к познанию окружающего мира с учетом возрастных и 

индивидуальных особенностей ребенка к обучению и социальному взаимодействию со 

средой; 

 специальное обучение способам усвоения общественного опыта ― умений действовать 

совместно с взрослым, по показу, подражанию по словесной инструкции; 

 стимуляция познавательной активности, формирование позитивного отношения к 

окружающему миру. 

Удовлетворение перечисленных особых образовательных потребностей обучающихся 

возможно на основе реализации личностно-ориентированного подхода к воспитанию и 

обучению обучающихся через изменение содержания обучения и совершенствование методов 

и приемов работы. В свою очередь, это позволит формировать возрастные психологические 

новообразования и корригировать высшие психические функции в процессе изучения 

обучающимися учебных предметов, а также в ходе проведения коррекционно-развивающих 

занятий.  

 

2. Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура» (Адаптивная 

физическая культура) 

Учебный процесс на уроках физкультуры направлен на формирование устойчивых 

мотивов и потребностей обучающихся, бережному отношению к своему здоровью и основан 

на целостном развитии физических и психических качеств, использовании средств физической 

культуры в организации здорового образа жизни. 

В процессе обучения на уроках физической культуры укрепляется здоровье, 

совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, 

активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Программа по физкультуре для 7-9 классов включает следующие разделы: гимнастика, 

легкая атлетика и спортивные игры. 

В раздел «Гимнастика» включены физические упражнения, которые позволяют 

корректировать различные звенья опорно-двигательного аппарата, мышечные группы.  

Упражнения общеразвивающего и корригирующего характера дают возможность 

воздействовать не только на весь организм ребенка, но и на ослабленные функции мышц. 

Наряду с упражнениями в исходных положениях - «сидя – стоя» даются упражнения в 

исходных положениях «лежа» для разгрузки позвоночника и более избирательного 

воздействия на мышцы туловища.  

Упражнения такого рода оказывают положительное влияние на сердечно - сосудистую, 

дыхательную и нервную системы. Они помогают учащимся с умственной отсталостью 

овладевать комплексом движений, выполнять их с данной амплитудой, в соответствующем 

направлении, темпе, ритме. С учетом физического развития детей и специальных задач 

обучения в программе есть самостоятельный раздел с перечнем упражнений, направленных на 

коррекцию дыхания, моторики, осанки и др. 

Раздел «Легкая атлетика» традиционно включает ходьбу, бег, прыжки, метание. 

Занятия легкой атлетикой помогают формированию этих жизненно важных двигательных 

навыков. Обучение элементам легкой атлетики и их совершенствование должно 

осуществляться на основе развития у детей быстроты, ловкости, гибкости, силы, 

выносливости, быстроты реакции. 

Одним из значимых разделов программы является раздел «Спортивные игры», 

который включает в себя такие виды спорта, как баскетбол, волейбол и футбол. В него 

включены подвижные и физические упражнения, направленные на развитие двигательных и 

физических навыков детей. Благодаря играм у детей развиваются такие психические свойства, 

как внимательность, сообразительность и инициативность. Игры способствуют коллективным 



действиям, благоприятно сказываются на эмоциональных отношениях детей друг с другом, на 

отношениях между группами детей. 

Данная рабочая программа физического воспитания учащихся 7 - 9 классов является 

продолжением программы начальных классов и программы 5-6 классов, формируя у 

учащихся целостное представление о физической культуре. Данная программа составлена 

на основе знаний о физическом развитии и подготовленности, психофизических и 

интеллектуальных возможностей детей с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) (вариант 1). 

3. Место учебного предмета в учебном плане 

В соответствии с ФГОС образования обучающихся с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) (вариант 1) учебный предмет «Физическая культура» 

(Адаптивная физическая культура) входит в предметную область «Физическая культура» и 

является обязательной частью учебного плана. 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» (Адаптивная физическая 

культура) в 7-9 классах в соответствии с учебным планом рассчитана на 102 часа в год, 3 часа 

в неделю (34 учебных недель). 

 

Количество часов по годам 

7 класс 8 класс 9 класс Всего  

102 ч 102 ч 102 ч 306 ч 

 

 

4.Личностные и предметные результаты освоения учебного предмета  

«Физическая культура» (Адаптивная физическая культура) 

 

Личностные результаты обеспечивают овладение комплексом социальных (жизненных) 

компетенций, необходимых для достижения введения обучающихся с легкой умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1) в культуру, овладение ими 

социокультурным опытом. 

К личностным результатам освоения АООП (вариант 1) относятся: 

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

воспитание уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов; 

сформированность адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно 

необходимом жизнеобеспечении; 

овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся 

мире; 

овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни; 

владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия; 

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

соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление социально значимых 

мотивов учебной деятельности; 

сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных 

ситуациях; 

воспитание эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

развитие этических чувств, проявление доброжелательности, эмоционально-нравственной 

отзывчивости и взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам других людей; 

сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

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

ценностям; 

проявление готовности к самостоятельной жизни. 

Предметные результаты освоения АООП (вариант 1) включают освоенные обучающимися 

знания и умения, специфичные для каждой предметной области, готовность их применения. 

Предметные результаты обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными 



нарушениями) не являются основным критерием при принятии решения о переводе 

обучающегося в следующий класс, но рассматриваются как одна из составляющих при оценке 

итоговых достижений. 

АООП определяет два уровня овладения предметными результатами по природоведению: 

минимальный и достаточный. 

Минимальный уровень: 

знания о физической культуре как системе разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья; 

демонстрация правильной осанки; видов стилизованной ходьбы под музыку; комплексов 

корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, 

позвоночного столба), осанки в движении, положений тела и его частей (в положении стоя); 

комплексов упражнений для укрепления мышечного корсета; 

понимание влияния физических упражнений на физическое развитие и развитие физических 

качеств человека; 

планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня (под руководством учителя); 

выбор (под руководством учителя) спортивной одежды и обуви в зависимости от погодных 

условий и времени года; 

знания об основных физических качествах человека: сила, быстрота, выносливость, гибкость, 

координация; 

демонстрация жизненно важных способов передвижения человека (ходьба, бег, прыжки, 

лазанье, ходьба на лыжах, плавание); 

определение индивидуальных показателей физического развития (длина и масса тела) (под 

руководством учителя); 

выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и 

учебной деятельности; 

выполнение акробатических и гимнастических комбинаций из числа усвоенных (под 

руководством учителя); 

участие со сверстниками в подвижных и спортивных играх; взаимодействие со сверстниками 

по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

представления об особенностях физической культуры разных народов, связи физической 

культуры с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа; 

оказание посильной помощи сверстникам при выполнении учебных заданий; 

применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на уроке физической культуры. 

Достаточный уровень: 

представление о состоянии и организации физической культуры и спорта в России, в том 

числе о Паралимпийских играх и Специальной олимпиаде; 

выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без предметов: упражнения на 

осанку, на контроль осанки в движении, положений тела и его частей стоя, сидя, лёжа; 

комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета; 

выполнение строевых действий в шеренге и колонне; знание видов лыжного спорта, 

демонстрация техники лыжных ходов; знание температурных норм для занятий; 

планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и 

досуга с использованием средств физической культуры; 

знание и измерение индивидуальных показателей физического развития (длина и масса тела), 

подача строевых команд, ведение подсчёта при выполнении общеразвивающих упражнений 

(под руководством учителя); 

выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на доступном техническом 

уровне; 

участие в подвижных играх со сверстниками, осуществление их объективного судейства; 

взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

знание особенностей физической культуры разных народов, связи физической культуры с 

природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа; 

доброжелательное и уважительное объяснение ошибок при выполнении заданий и 

предложение способов их устранения; 

объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и нахождение 



ошибок (с помощью учителя); ведение подсчета при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

использование разметки спортивной площадки при выполнении физических упражнений; 

пользование спортивным инвентарем и тренажерным оборудованием; правильная 

ориентировка в пространстве спортивного зала и на стадионе; 

правильное размещение спортивных снарядов при организации и проведении подвижных и 

спортивных игр. 

 

Разделы, темы, основное содержание по 

темам 

Характеристика основных видов 

деятельности ученика 

Раздел 1. Гимнастика с элементами акробатики (28 часов) 

Правила поведения на занятиях при обучении 

гимнастическим и акробатическим 

упражнениям. 

Построения и перестроения. 

Гимнастические и акробатические 

упражнения и комбинации. 

Гимнастические и акробатические 

упражнения и комбинации  с использованием 

гимнастических снарядов. 

Эстафеты и игры с элементами гимнастики. 

 Знать способы помощи и страховки при 

занятиях; составление с помощью 

учителя простейших комбинаций; 

правила соревнований по гимнастике. 

 Уметь выполнять: перестроение из 

колонны по 1 в колонну по 4 

дроблением и сведением; из колонны 

по 2 и 4   в колонну по 1 разведением и 

слиянием   в движении; строевой шаг; 

размыкание и смыкание; 

  Демонстрировать гимнастические 

упражнения; кувырок вперёд   и назад; 

стойка на лопатках; мост из положения 

стоя с помощью и самостоятельно; 

упражнения на гимнастической 

скамейке, на гимнастических снарядах; 

акробатические упражнения. 

 Осуществлять эстафеты и игры с 

использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря; ОРУ с 

повышенной амплитудой 

Раздел 2. Легкая атлетика (25 часов) 

Правила поведения на занятиях легкой 

атлетикой. 

Овладение техникой бега 

Овладение техникой метания мяча 

Овладение техникой прыжка в длину 

Развитие  скоростных   и   координационных   

  способностей 

 Знать терминологию, правила и 

организацию занятий, правила ТБ при 

занятиях легкой атлетикой; влияние 

легкоатлетических упражнений на 

укрепление здоровья  и  основных 

систем организма; название 

упражнений и основы правильной 

техники их выполнения. 

 Выполнять бег с низкого старта до 30 с 

  ускорением ; 70-80 м; скоростной до 

60 м;  на результат 60м; бег в 

равномерном темпе 10-12 минут; бег 

1000-1500 м.;   метание малого мяча на 

дальность с места ,с разбега; метание 

мяча в вертикальную, горизонтальную, 

в движущуюся цель; упражнения с 

набивными мячами;   прыжки в длину с 

места,  с 7-10 шагов разбега, 

многоскоки и прыжковые упражнения. 

 Осуществлять эстафеты, старты из 

различных И.П., бег с ускорением, с 

максимальной скоростью; варианты 



челночного бега, бег с изменением 

направления, скорости, способа 

перемещения;  с преодолением 

препятствий и на местности 

Раздел 3. Лыжная подготовка (26 часов) 

Техника безопасности во время занятий 

лыжной подготовки. Подбор лыж и палок. 

Двушажный попеременный ход. Повороты на 

месте. 

Повороты переступанием в движении. 

Двухшажный попеременный ход. 

Одновременный  бесшажный  ход. 

Подъем «полуёлочкой» по склону. 

Спуск в высокой стойке по ровному склону. 

Лыжные эстафеты по прямой.  

Передвижение на лыжах по 

слабопересеченной местности.  

Игра «Биатлон». 

Повороты на лыжах в движении и на месте. 

Похождение отрезков палок и с палками. 

Коррекционно-развивающие игры на развитие 

выносливости. Упражнения на расслабление. 

 Знать терминологию, правила и 

организацию занятий, правила ТБ при 

занятиях лыжной подготовки; влияние 

упражнений на укрепление здоровья  и 

 основных систем организма; название 

упражнений и основы правильной 

техники их выполнения. 

 Уметь выполнять основную стойку на 

лыжах. 

 Знать различные виды ходов на лыжах: 

одношажный, двушажный.  

 Уметь передвигаться на лыжах по 

слабопересеченной местности до 3км 

(без учета времени).  

 Знать правила участия в лыжных 

эстафетах на отрезках от 60 до 100 

метров. 

 Знать правила правильного падения 

при прохождении спусков. 

 Знать комбинированное торможение 

палками и лыжами. 

 Знать упражнения, игры на развитие 

выносливости, расслабление. 

Раздел 4. Подвижные и спортивные игры (Пионербол, баскетбол, волейбол) 

Правила поведения на занятиях при обучении 

пионерболу, баскетболу, волейболу 

Правила игры в пионербол, баскетбол, 

волейбол. 

Основная стойка. 

Ведение мяча на месте и в движении. 

Штрафные  броски. 

Ведение  мяча  с  передачей. 

Бросок в кольцо. 

Учебная игра. 

 Знать правила игры в пионербол, 

баскетбол (мини-баскетбол), волейбол 

правила поведения на занятиях при 

обучении спортивным играм. 

 Уметь выполнять основную стойку; 

передвижения без мяча и с ударами 

мяча об пол  вправо, влево, вперед, 

назад, ведение мяча на месте и в 

движении, остановку по сигналу 

учителя, ловлю и передачу на месте 

двумя руками, повороты на месте, 

остановку шагом, 

 Осуществлять ведение мяча  из 

различных положений (одной рукой на 

месте, в движении шагом, бросок мяча 

по корзине двумя руками снизу и от 

 груди с места); ведение мяча с 

изменением направлений (без обводки 

и с обводкой); ловля мяча двумя 

руками с последующим ведением и 

остановкой; передача мяча двумя 

руками от груди в парах с 

продвижением вперед; ведение мяча с 

обводкой препятствий; броски мяча по 

корзине в  движении снизу, от груди; 

подбирание отскочившего мяча от 



щита;  учебную игру. 

 Знать терминологию, правила и 

организацию спортивной игры, правила 

ТБ. 

  Уметь выполнять основную стойку 

игрока, перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и 

спиной   вперёд,  нижнюю прямую 

подачу в заданную часть площадки, 

приём мяча, отражённого сеткой; 

прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером; 

прямой нападающий удар при 

встречных передачах. 

 Осуществлять комбинации из 

освоенных элементов   техники; 

передачи мяча у сетки и в прыжке, 

сверху, стоя спиной к цели 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

  формировать навыки работы в группе; 

  сохранять доброжелательные отношения друг другу; 

 слушать и слышать друг друга, добывать недостающую информацию с помощью 

вопросов; 

 организовывать и осуществлять совместную деятельность; 

  с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 

условиями коммуникации. 

Познавательные универсальные учебные действия:  

 Объяснять, для чего нужны занятия по физической культуре, и объяснять понятия 

«физическая культура, адаптивная физкультура, адаптивный спорт», что необходимо 

для успешного выполнения поставленной задачи; 

  уметь рассказать правила Т.Б., правила игры, правила проведения тестов и 

соревнований, историю олимпийских игр; 

 уметь показать технику выполнения упражнений; 

Регулятивные универсальные учебные действия:  

 принимать и сохранять учебную задачу; 

 учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в 

сотрудничестве с учителем; 

 планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её 

реализации, в том числе во внутреннем плане; 

 оценивать правильность выполнения действия на уровне адекватной ретроспективной 

оценки соответствия результатов требованиям данной задачи и заданной области; 

 уметь осуществлять действия по образцу и заданному правилу; с помощь взрослого 

произвести поиск и выделение необходимой информации. 

 

5. Содержание учебного предмета 

Гимнастика с элементами  акробатики – 28 часов 

Строевые упражнения. Ходьба, перестроение, смена ног при ходьбе. Перестроение из 

одной шеренги в  две. Размыкание на вытянутые руки на месте и в движении. Выполнение 

команд: «Шире шаг!». «Короче шаг!». Повороты кругом. Ходьба по диагонали. Понятие о 

строе, шеренге, ряде, колонне, двух шереножном строе, флангах, дистанции. Повороты 

направо, налево при ходьбе на месте. Выполнение команд: «Чаще шаг!». «Реже шаг!». Ходьба 

«змейкой», противоходом. Повороты на месте и в движении. Размыкание  в движении на 



заданную дистанцию и интервал. Построение в две шеренги; размыкание, перестроение в 

 четыре шеренги. Ходьба в  различном темпе, направлениях. Повороты в движении направо, 

налево. Сочетание ходьбы и бега в шеренге и в колонне; изменение  скорости передвижения. 

Фигурная маршировка. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: упражнения на 

осанку, дыхательные  упражнения, упражнения в  расслаблении мышц, основные положения 

движения головы, конечностей, туловища. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: с 

гимнастическими палками, большими обручами, малыми мячами, набивными мячами, 

упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на  гимнастической стенке: наклоны, прогибания туловища, взмахи ногой. 

Наклоны к ноге, поставленной на рейку на высоте колена, бедер. Сгибание и поднимание ног 

 в висе поочередно и одновременно. Различные  взмахи. Взмахи ногой в сторону, стоя лицом к 

стенке. Приседание на одной ноге. Пружинистые  приседания в положении выпада  вперед, 

опираясь ногой о рейку на уровне   колена. Сгибание и разгибание рук в положении  лежа  на 

 полу, опираясь ногами на вторую-третью рейку от пола (мальчики).  

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после 

консультации врача): простые и смешанные висы и  упоры, переноска груза  и передача 

предметов, танцевальные упражнения, лазание и перелезание, равновесие, опорный прыжок, 

развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота   

 реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных параметров 

 движений. 

Лёгкая атлетика – 25 часов 

Ходьба. Сочетание разновидностей  ходьбы по инструкции учителя. Ходьба с речёвкой и 

песней. Ходьба с различными положениями рук, с предметами в руках. Ходьба с изменением 

направлений по сигналу учителя.   Ходьба с преодолением препятствий. Понятие о 

спортивной ходьбе. Ходьба с ускорением, по диагонали, кругом. Переход с ускоренной 

ходьбы на медленную  по команде учителя. Продолжительная ходьба (20-30 мин) в различном 

темпе, с изменением ширины и частоты  шага. Ходьба "змейкой", ходьба с различными 

 положениями туловища. Ходьба на скорость. Ходьба  группами наперегонки. Ходьба по 

пересеченной местности. Ходьба на скорость с переходом  в бег и обратно. Пешие переходы 

по пересеченной местности от 3 до 4 км. Фиксированная ходьба. 

Бег. Медленный бег в равномерном темпе. Бег широким шагом на носках. Бег на 

скорость с высокого и низкого старта. Бег с преодолением малых препятствий в среднем 

темпе. Эстафетный бег. Бег с преодолением препятствий. Бег с ускорением на отрезке. 

Кроссовый бег. Бег с низкого старта; стартовый разбег; старты из различных положений; бег с 

ускорением и на время. Кроссовый  6ег по  пересеченной местности. 

Прыжки. Прыжки через скакалку на  месте в различном темпе. Прыжки в шаге с 

приземлением на обе  ноги. Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением 

зоны отталкивания до 1 м. Прыжки в высоту с укороченного разбега способом 

"перешагивание". Прыжок в высоту с разбега способом "перешагивание", отработка 

отталкивания. 

Метание. Метание теннисного мяча в пол на высоту отскока. Метание малого мяча на 

дальность  с разбега. Метание мяча в вертикальную цель. Метание мяча в движущуюся цель. 

Толкание набивного мяча весом 1 кг с места одной рукой. Метание малого мяча на дальность 

способом из-за головы через плечо. Метание нескольких малых мячей в различные цели из 

различных исходных положений и за определенное время. Метание различных   предметов: 

малого утяжеленного мяча, гранаты, хоккейного мяча с  различных исходных  положений в 

 цель и на дальность. 

Лыжная подготовка (практический материал) в зависимости от климатических 

условий – 26 часов 

Совершенствование  двухшажного хода. Одновременный одношажный ход. 

Совершенствование торможения "плугом". Подъем "полуелочкой", "полулесенкой". 

Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40—60 м (5—6 повторений за урок), 

150-200 м (2-3 раза). Передвижение до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики). Лыжные                  



эстафеты на кругах 300-400 м. Игры на лыжах: "Слалом", "Подбери флажок", "Пустое 

место", «Метко в цель». 

Правила соревнований по лыжным гонкам. Совершенствование одновременного 

бесшажного и одношажного ходов. Одновременный двухшажный ход. Поворот махом на 

месте. Комбинированное торможение лыжами и палками Обучение правильному падению 

при прохождении спусков. Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40—60 м 

(3-5 повторений за урок — девочки, 5—7 — мальчики), на кругу 150—200 м (1—2 — 

девочки, 2—3 — мальчики). Передвижение на лыжах до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики). 

Лыжные эстафеты (на кругу 300-400 м). Игры на лыжах: "Переставь флажок", "Попади в 

круг", "Кто быстрее". Преодоление на лыжах до 2 км (девочки); до 2,5 км (мальчики). 

 

Подвижные  и спортивные игры – 23 часа 

Пионербол. Общие сведения о пионерболе. Ознакомление с правилами, расстановка 

игроков на площадке. Учебная игра. Правила и обязанности  игроков; техника игры в 

пионербол. Предупреждение травматизма 

Волейбол. Общие сведения о волейболе. Ознакомление с правилами, расстановка 

игроков на площадке. Учебная игра. Правила и обязанности  игроков; техника игры в 

волейбол. Предупреждение травматизма. Наказания при  нарушениях  правил  игры. Понятие 

о тактике игры; практическое судейство. 

Баскетбол. Правила игры в баскетбол. Знакомство с правилами поведения на занятиях 

при обучении баскетболу. Основная стойка. Ведение мяча на месте и в движении. Штрафные 

 броски. Правильное ведение  мяча  с  передачей, бросок в кольцо. Учебная игра. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

 с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, 

равновесием; 

 с бегом на скорость; 

 с прыжками в высоту, длину; 

 с метанием мяча на дальность и в цель; 

 с   элементами    пионербола   и   волейбола; 

 с   элементами  баскетбола; 

 игры на снегу, льду. 

Программа по адаптивной физической культуре представляет особый комплекс 

мероприятий, направленных на лечение и профилактику заболеваний позвоночника, 

коррекцию осанки у детей от 13 до 15 лет. Это не только учебно-тематическое планирование и 

перечень тем содержания курса, но и темы бесед с детьми и их родителями, консультации и 

лекции врача, медицинский и педагогический контроль. В основу комплексов подобраны 

симметричные корригирующие упражнения на укрепление мышечного корсета, 

общеукрепляющие традиционные и нетрадиционные оздоровительные методики. 

Основными формами «Физическая культура» (Адаптивная физическая культура) являются 

 групповые и индивидуальные  занятия по двигательной коррекции. 

КОРРЕКЦИЯ ХОДЬБЫ 

У большинства детей с легкой умственной отсталостью (умственными нарушениями) 

(вариант 1) отклонения в  физическом развитии отражаются на устойчивости вертикальной 

позы, сохранении равновесия, походке, способности соизмерять и регулировать свои 

движения во время ходьбы. Нарушение в ходьбе индивидуальны и имеют разные формы 

выраженности, но типичными являются следующие: голова опущена вниз, шаркающая 

походка, стопы развёрнуты носком внутрь, ноги слегка согнуты в тазобедренных суставах, 

движения рук и ног несогласованны, движения неритмичны. У некоторых детей отмечаются 

боковые раскачивания туловища. 

Ходьба служит основным способом перемещения и составной частью многих 

упражнений на всех занятиях. Но технику ходьбы изучают на уроках лёгкой атлетики. В 

процессе обучения особое место уделяется формированию правильной осанки, постановки 

головы, плеч, движений рук, разгибанию ног в момент отталкивания. В младших классах 

выполняется ходьба по прямой, с изменением направления, скорости, перешагиванием через 



предметы, с ускорением. Нагрузку увеличивают постепенно от класса к классу. В любых 

дополнительных формах занятий все рекомендуемые упражнения, во-первых, закрепляют 

изученное в школе, во-вторых, позволяют избирательно осуществлять коррекцию тех или 

иных нарушений. 

КОРРЕКЦИЯ БЕГА 

 У детей с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 

1) при выполнении бега типичными ошибками являются: излишнее напряжение, 

порывистость, внезапные остановки, сильный наклон туловища или отклонение назад, 

запрокидывание головы, раскачивание из стороны в сторону, вызванные нарушением 

координации движений. 

  Специально-подготовленные упражнения лишь частично решают задачи координации 

двигательных нарушений в беге. Основной метод использования беговых упражнений - 

игровая деятельность, где ребёнок полнее реализует свои умения. Только на мелкую 

моторику, но и на весь спектр координационных способностей, глазомер, мышечное чувство, 

дифференцировку усилий и пространство, без которых невозможно освоение письма, многих 

бытовых, трудовых, спортивных навыков. Обучение начинают обычно с больших мячей, 

потому что их легче держать в руках, а затем переходит к малым. 

КОРРЕКЦИЯ ПРЫЖКОВ 

Ошибками в прыжках в длину и высоту у детей с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) (вариант 1) являются слабый толчок, иногда остановка 

перед толчком, низкая траектория полёта, неучастие рук, что объясняется низким уровнем 

координационных способностей, силы разгибателей ног, скоростно-силовых качеств. Кроме 

того, детям трудно решать одновременно две двигательные задачи: движение ног и взмах 

руками. Подготовительные упражнения не включают классических прыжков в длину и 

высоту, но готовят к ним стопу и все мышцы ног. В занятиях с детьми они выполняют 

самостоятельную функцию, развивая разнообразные координационные способности, 

корригируя недостатки движения и развивая сохранные функции. 

КОРРЕКЦИЯ ЛАЗАНЬЯ И ПЕРЕЛЕЗАНИЯ 

Программой предусмотрено лазанье по гимнастической стенке и скамейке, перелезание 

через препятствия.  Эти упражнения имеют прикладное значение, способствуют развитию 

силы, ловкости, координации движений, укреплению свода стопы, формированию осанки, 

умению управлять своим телом. Лазанье и перелезание корригируют недостатки психической 

деятельности – страх, завышенную самооценку, боязнь высоты, неадекватность поведения в 

сложных двигательных ситуациях. Упражнения, выполняемые на высоте, должны быть 

объяснены и показаны с предельной точностью и требуют обеспечения безопасности и 

страховки. Для преодоления препятствий используется гимнастическая лестница, скамейка, 

бревно, деревянная и веревочная лестницы. 

КОРРЕКЦИЯ МОТОРИКИ 

 Одним из наиболее выраженных проявлений поражения ЦНС  является нарушение 

нервной регуляции моторики мелких движений рук и пальцев, нарушаются и моторные 

компоненты речи. Эти нарушения могут носить разный характер и выступать в разных 

сочетаниях. Некоторые дети производят впечатление физически здоровых, но отклонения 

всегда появляются в целенаправленных двигательных актах, требующих точных 

координированных движений. Поэтому коррекционная работа по развитию и 

совершенствованию мелкой моторики является одной из важнейших задач на каждом 

физкультурно-оздоровительном занятии. Для активизации движений кисти используется 

разнообразный мелкий инвентарь – мячи, различные по объёму, весу, материалу, цвету; шары 

надувные, пластмассовые, деревянные; флажки, ленты, резиновые кольца, обручи, 

гимнастические палки, кубики, мячи-ёжики, геометрические фигуры, вырезанные из картона, 

пуговицы, игрушки и др. 

Универсальность упражнений с мячом (и др. предметами) состоит в их многообразии 

воздействия не только на мелкую моторику, но и на весь спектр координационных 

способностей, глазомер, мышечное чувство, дифференцировку усилий и пространство, без 

которых невозможно освоение письма, многих бытовых, трудовых, спортивных навыков. 



Обучение обычно начинают с больших мячей, потому что их легче держать в руках, а затем 

переходят к малым. 

КОРРЕКЦИЯ РАССЛАБЛЕНИЯ 

Наибольшее отставание в двигательной сфере детей с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) (вариант 1) наблюдается в развитии координационных 

способностей, которые во многом определяются умением расслаблять мышцы. Характерной 

особенностью движений ребёнка с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) (вариант 1) является избыточное мышечное напряжение как во время 

выполнения физических упражнений, так и остаточный повышенный тонус после его 

окончания, особенно после метания, лазанья по гимнастической стенке, упражнений, 

выполняемых на высоте, неустойчивой опоре и  сопровождающихся эмоциональными 

переживаниями, а также после вновь изучаемых сложных движений. Средствами коррекции и 

развития способности к произвольному расслаблению мышц являются специальные 

физические упражнения, снимающие напряжённость и скованность движений, инициирующие 

лёгкость и непринуждённость их выполнения. К методическим приёмам относятся: 

 маховые движения рук и ног, потряхивание конечностей; 

 контрастное переключение от максимального напряжения к расслаблению отдельных 

групп мышц; 

 ненапряжённые ротационные движения рук; 

 непринуждённые наклоны и раскачивания туловища; 

 постепенное и последовательное расслабление отдельных звеньев тела; 

 расслабление мышц в фазах отдыха после выполнения упражнений, сочетающееся с 

активными дыхательными упражнениями; 

 переключение внимания, зрительного контроля и собственных действий на 

расслабление, включая элементы самомассажа; 

 отвлекающие - раскрепощающие задания и игры, музыка и мимические упражнения. 

Наилучшим средством коррекции и развития произвольного расслабления мышц 

является плавание. Естественные условия водной среды, уменьшение давления веса тела на 

опорно-двигательный аппарат, разгрузка позвоночника создают благоприятные условия для 

расслабления мышц. 

КОРРЕКЦИЯ ОСАНКИ 

Для правильной осанки  характерны: прямое положение туловища и головы; 

развернутая грудная клетка; отведенные назад плечи, находящиеся на одном уровне; 

умеренные естественные изгибы позвоночника, полностью выпрямленные в тазобедренных и 

коленных суставах ноги, прилегающие к грудной клетке лопатки, находятся на одинаковой 

высоте, живот подтянут. Большинство детей из-за общей функциональной слабости, 

гипотонического состояния мышц и связочного аппарата, низкого уровня развития 

физических качеств и координационных способностей имеют самые разнообразные 

нарушения осанки, включая все наиболее типичные ее формы. Часто нарушение осанки 

сочетается с плоскостопием, деформацией стопы, косолапостью, что отрицательно 

сказывается на положении таза и позвоночника. У многих детей мешковатая осанка, движения 

неловкие, походка напряженная и неустойчивая. Незначительные нарушения осанки легко 

устраняются на физкультурно-оздоровительных занятиях. При больших отклонениях 

необходимо в течение длительного времени заниматься корригирующими упражнениями; при 

грубых деформациях позвоночника требуется помощь врача и систематические занятия 

лечебной физической культурой. Формирование правильной осанки является важным 

разделом коррекционной работы в системе физического воспитания. Дети, как правило, имеют 

представление о правильной осанке и могут продемонстрировать её достаточно точно, 

особенно у вертикальной стены. Но, к сожалению, тут же нарушают её при выполнении 

физических упражнений, в бытовых движениях, ходьбе, сидя за партой. 

При коррекции осанки у школьников с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) (вариант 1)  необходимо руководствоваться следующими 

положениями: 



1.Обеспечение правильной осанки: гармоническое развитие мышц спины, брюшного 

пресса, верхних и нижних конечностей, умение дифференцировать мышечно-суставные 

ощущения, положения отдельных частей тела в пространстве, умение напрягать и расслаблять 

мышцы в покое и движении. 

2.Нарушение осанки усугубляется гипокинезией, поэтому необходимо использовать все 

виды адаптивной физической культурой  и все возможные формы физкультурно-

оздоровительных занятий: утреннюю гигиеническую гимнастику, физкультурные паузы, 

подвижные игры, дополнительные внешкольные и внеклассные занятия, прогулки на свежем 

воздухе, плавание, закаливание и др. 

3.Большая ответственность за осанку ложится на родителей, которые не только 

заинтересованы в его здоровье, но и хотят видеть его пропорционально сложенным, с 

красивой осанкой, уверенной походкой, хорошими манерами. Со стороны родителей 

необходимо повседневное терпеливое внимание к осанке ребенка, создание условий для её 

формирования: адекватные гигиенические и физиологические требования, одежда, мебель, 

освещение, позы во время сна, сидения, стояния и др. 

4.Коррекция осанки, с одной стороны, включает широкое комплексное воздействие 

самых разнообразных упражнений на все группы мышц, с другой стороны специфическое 

воздействие целенаправленно подобранных упражнений для компенсации нарушений 

определённого типа осанки. 

При дефектах осанки во фронтальной плоскости, то есть при боковом искривлении, 

значительное место занимает разгрузка позвоночника, имеющая целью предупреждение 

перегрузку мышц, поддерживающих позвоночник. Другая важная задача состоит в том, чтобы 

восстановить и сохранить гибкость позвоночника как в пострадавшем участке, так и во всём 

позвоночнике в целом, а также создать «мышечный корсет», то есть укрепить мышцы, 

окружающие позвоночник. Первая задача – разгрузка, достигается лежанием и сном на 

жесткой постели, приготовление домашних заданий лёжа на животе, выбором рационального 

исходного положения при выполнении физических упражнений. 

КОРРЕКЦИЯ ДЫХАНИЯ 

Для детей с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

(вариант 1) характерно неритмичное поверхностное дыхание, неумение произвольно 

управлять актом дыхания и согласовывать его с движением. Не случайно в физическом 

воспитании детей с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

(вариант 1) умению правильно дышать во время выполнения физических упражнений 

придается большое значение. Нарушения и сбои в дыхании препятствуют нормальному 

насыщению крови кислородом, что отрицательно сказывается на мышечной деятельности, 

работоспособности, возможности эффективно выполнить то или иное упражнение.  

Овладеть правильным (целесообразным) дыханием означает использовать 

благоприятные условия для вдоха и выдоха при выполнении физических упражнений, а также 

самостоятельно регулировать согласование ритма дыхания с ритмом движения. Чем раньше 

ребёнок научится правильно дышать, тем выше эффект физических упражнений. 

Учитывая дыхательную недостаточность, обучение дыханию начинается с первых 

занятий. Правильным полноценным считается диафрагмально - грудное дыхание, когда в нём 

участвуют грудная клетка и диафрагма. Дети должны уметь пользоваться грудным, 

диафрагмальным (брюшным) и смешанным (полным) дыханием. Вначале различные типы 

дыхания осваиваются в покое, а затем в сочетании с движениями. Вдох и выдох проводят 

через нос, причём выдох должен быть продолжительнее вдоха, что способствует более 

полноценному последующему вдоху. Особенно хорошо дыхание развивают бег, плавание, 

катание на лыжах. В домашних условиях дыхание развивают с помощью уже описанных выше 

упражнений, дополняя их элементами закаливания. Школьники лучше осваивают упражнения 

на дыхание, если используется игровой метод, либо упражнения сопровождаются 

звукопроизношением или шумным выдохом. 

Существуют различные системы дыхательной гимнастики: Толкачёва, Стрельниковой, 

 Бутейко, цигун, которые могут применяться на оздоровительных занятиях детей с легкой 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1), но использовать 

нужно ту, которая принесёт наибольший эффект. 



6.Тематическое планирование 7 класс 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

Тематическое планирование 8 класс 

 
 
 
 
 

 
 
 

Тематическое планирование 9 класс 

 

Наименование тем Количество часов 
Гимнастика 28ч. 
Легкая атлетика 25 ч. 

Лыжная подготовка 26 ч. 

Спортивные и подвижные игры 23 ч. 

Всего 102 часа 
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Гимнастика 28ч. 
Легкая атлетика 25 ч. 

Лыжная подготовка 26 ч. 

Спортивные и подвижные игры 23 ч. 

Всего 102 часа 



7.Материально-техническое и методическое обеспечение предмета 

«Физическая культура» 

 Спортивное оборудование 

 Щит баскетбольный – 2 шт. 

 Стенка гимнастическая шведская - 6 шт. 

 Скамейка гимнастическая – 6 шт. 

 Турник – 5 шт. 

 Сетка волейбольная – 1 шт. 

 Секундомер - 1 шт. 

Спортивный инвентарь 

 Мат гимнастический - 16 шт. 

 Мяч баскетбольный - 25 шт. 

 Мяч волейбольный - 12 шт. 

 Мяч футбольный - 8 шт. 

 Мячи теннисные – 20 шт. 

 Мячи набивные (1 кг) – 4 шт. 

 Скакалки – 20 шт. 

 Обруч – 12 шт. 

 Конусы – 20 шт. 

 Бита плоская – 2 шт. 

 Бита – 3 шт. 
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Приложение 1 

Критерии и нормы оценки обучающихся. 

Успеваемость по предмету «Физическая культура» (Адаптивная физическая культура) 

определяется качеством усвоения знаний теоретического раздела программы, 

двигательных умений и навыков, уровнем физической подготовленности, а также уровнем 

развития двигательных способностей обучающихся. 

Критериями оценки качества усвоения знаний теоретического раздела являются 

полнота, точность и осознанность полученных знаний, что выражается в объеме, 

логичности, аргументированности устных и письменных ответов обучающихся, 

отсутствии или наличии ошибок, их характере и количестве. 

В соответствии с этим: 

оценка «5»- ставится обучающемуся за полномасштабное, безошибочное, логичное и 

аргументированное изложение; 

оценка «4»— за достаточно полное, преимущественно логичное и аргументированное 

изложение при наличии 1-2 мелких неточностей или незначительных ошибок, 

способность ответить на вопросы, требующие понимания изученного материала; 

оценка «3» — за недостаточно логичное и аргументированное изложение лишь основного 

учебного материала с помощью наводящих вопросов учителя, при наличии 3-4 мелких 

неточностей или незначительных ошибок, либо 1-2 существенных ошибок; 

оценка «2» — отсутствие в ответе достаточного знания и понимания изучаемого 

материала, наличие 1-2 грубых или 3 и более существенных ошибок, неспособность 

ответить на наводящие вопросы учителя. 

Критерием оценки качества усвоения обучающимися двигательных умений и 

навыков является их правильность и прочность, что выражается в отсутствии или 

наличии ошибок в технике выполнения упражнения, их характере и количестве; в 

легкости и уверенности выполнения упражнения. 

В связи с этим; 

оценка «5» -ставится, если упражнение выполнено точно, свободно и уверенно, 

обучающийся полностью овладел техникой изученных двигательных действий; 



оценка «4» - упражнение выполнено преимущественно точного и уверенно, но допущены 

1-2 незначительные ошибки в основе и деталях техники; 

оценка « 3» - упражнение выполнено в основном точно, но недостаточно свободно и 

уверенно, с 3-4 незначительными ошибками или с 1-2 значительными ошибками в основе 

техники; 

Критерием оценки уровня физической подготовленности обучающихся в изучаемых 

действиях является достигнутая ими функциональная готовность к выполнению 

контрольных упражнений (тестов), предусмотренных программой, что выражается в 

достижении ими определенных количественных показателей. В программе указаны 

«Ориентировочные количественные показатели физической подготовленности». Исходя из 

этих ориентиров, учитель сам устанавливает для класса и для каждого обучающегося 

количественные показатели и оценивает обучающихся по фактору улучшения этих 

показателей по окончании процесса обучения, учитывая индивидуальные особенности 

каждого из них. Критерием оценки уровня развития двигательных способностей также 

является достигнутая функциональная готовность обучающихся к выполнению 

контрольных упражнений (тестов), в качестве которых выступают специальные тесты 

развития двигательных способностей, предусмотренные программой. Основанием для 

положительной оценки является факт улучшения контрольных показателей к концу 

учебного года. Для этого с помощью представленных в программе тестов учитель 

выявляет уровень развития обучающихся в начале учебного года, а затем сравнивает их с 

полученными результатами в конце года и в зависимости от того, насколько улучшились 

результаты, оценивает обучающихся. Можно устраивать и промежуточные проверки, 

чтобы своевременно внести соответствующие коррективы. 

Обязательным является контроль за уровнем физического развития и двигательной 

активности учащихся. На занятиях обратить внимание на заключение врача о физической 

нагрузке и возможностях учащихся. По мере прохождения учебного материала проводятся 

проверочные (контрольные испытания по видам упражнений: бег 30-60 м; прыжок в длину 

с места; метание на дальности; бросок набивного мяча (1 кг) из-за головы обеими руками 

из положения сидя ноги врозь. Тесты проводятся два раза в год: в сентябре-мае. Особый 

подход в обучении и при принятии нормативов надо использовать по отношению к детям с 

признаками различных заболеваний. 

 

Оценивание учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской 

группе. 
Итоговая оценка по физической культуре у учащихся, отнесенных к специальной 

медицинской группе выставляется с учетом теоретических и практических знаний 

(двигательных умений и навыков, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную и 

спортивно-оздоровительную деятельность), а также с учетом динамики физической 

подготовленности и прилежания. 
Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической культуре 

учащихся, имеющих выраженные отклонения в состоянии здоровья, должен быть сделан на 

стойкость их мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических 

возможностей. При самых незначительных положительных изменениях в физических 

возможностях обучающихся, которые обязательно должны быть замечены учителем и 

сообщены учащемуся (родителям), выставляется положительная оценка. 
Положительная оценка должна быть выставлена также обучающемуся, который не 

продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и развитии 

физических качеств, но регулярно посещал занятия по физической культуре, старательно 

выполнял задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий 

оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми знаниями в области 

физической культуры. 
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