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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Результаты освоения с обучающимися с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) АООП оцениваются как ито- 

говые на момент завершения образования. 

Освоение обучающимися АООП, которая создана на основе ФГОС, предполагает достижение ими двух видов результатов: личностных и 

предметных. 

В структуре планируемых результатов ведущее место принадлежит личностным результатам, поскольку именно они обеспечивают овла- 

дение комплексом социальных (жизненных) компетенций, необходимых для достижения основной цели современного образования ― вве- 

дения обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в культуру, овладение ими социокультурным опытом. 

Личностные результаты освоения АООП образования включают индивидуально-личностные качества и социальные (жизненные) компе- 

тенции обучающегося, социально значимые ценностные установки. 

К личностным результатам освоения АООП относятся: 

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

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

3) сформированность адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно необходимом жизнеобеспечении; 

4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире; 

5) овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни; 

6) владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия; 

7) способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных 

ролей; 

8) принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление социально значимых мотивов учебной деятельности; 

9) сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях; 

10) воспитание эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

11) развитие этических чувств, проявление доброжелательности, эмоционально-нравственной отзывчивости и взаимопомощи, проявление 

сопереживания к чувствам других людей; 

12) сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, 

бережному отношению к материальным и духовным ценностям; 

13) проявление готовности к самостоятельной жизни. 

Предметные результаты освоения АООП образования включают освоенные обучающимися знания и умения, специфичные для каждого 

на конец школьного обучения (IX класс) на минимальном и достаточном уровне: 

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 осо- 

бенностями, 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 фи- 

зических 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 

 
 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Содержание программы отражено в следующих разделах: «Гимнастика», «Легкая атлетика», Лыжная и конькобежная подготовки», «По- 

движные 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 физи- 

ческих упражнений: с предметами и без предметов, содержание которых по сравнению с младшими классами в основном остается без 

изменений, но при этом возрастает их сложность и увеличивается дозировка. К упражнениям с предметами добавляется опорный прыжок; 

упражнения со скакалками; гантелями и штангой; на преодоление сопротивления; упражнения для корпуса и ног; элементы акробатики. 

В раздел «Легкая атлетика» включены традиционные виды: ходьба, бег, прыжки, метание, которые способствуют развитию физических 

качеств, обучающихся (силы, ловкости, быстроты и т. д.). 

Освоение раздела «Лыжная и конькобежная подготовка» направлена на дальнейшее совершенствование навыков владения лыжами и конь- 

ками, которые способствуют коррекции психомоторной сферы обучающихся. В тех регионах, где климатические условия не позволяют 

систематически заниматься лыжной и конькобежной подготовками, следует заменить их занятиями гимнастикой, легкой атлетикой, играми. 

Но в этом случае следует проводить уроки физкультуры не только в условиях спортивного зала, но и на свежем воздухе. 

Особое место в системе уроков по физической культуре занимают разделы «Подвижные игры» и «Спортивные игры», которые не только 

способствуют укреплению здоровья обучающихся и развитию у них необходимых физических качеств, но и формируют навыки коллек- 

тивного взаимодействия. Начиная с V-го класса, обучающиеся знакомятся с доступными видами спортивных игр: волейболом, баскетбо- 

лом, настольным теннисом, хоккеем на полу (последнее может использоваться как дополнительный материал). 

Теоретические сведения 

Личная гигиена, солнечные и воздушные ванны. Значение физических упражнений в жизни человека. Подвижные игры. Роль физкультуры 

в подготовке к труду. Значение физической культуры в жизни человека. Самостраховка и самоконтроль при выполнении физических упраж- 

нений. 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. Значе- 

ние 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 форми- 

рования и укрепления правильной осанки. 

Упражнения с предметами: с гимнастическими палками; большими обручами; малыми мячами; большим мячом; набивными мячами; со 

скакалками; гантелями и штангой; лазанье и перелезание; упражнения на равновесие; опорный прыжок; упражнения для развития про- 

странственно-временной дифференцировки и точности движений; упражнения на преодоление сопротивления; переноска грузов и передача 

предметов. 

Легкая атлетика 

Теоретические сведения. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Техника безопасности при 

прыжках в длину. Фазы прыжка в высоту с разбега. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. 

Техника безопасности при выполнении прыжков в высоту. Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи эстафетной 

палочки в легкоатлетических эстафетах. 

Практический материал: 

Ходьба. Ходьба в разном темпе; с изменением направления; ускорением и замедлением; преодолением препятствий и т. п. Бег. Медленный 

бег с равномерной скоростью. 

Бег с варьированием скорости. Скоростной бег. Эстафетный бег. Бег с преодолением препятствий. Бег на короткие, средние и длинные 

дистанции. Кроссовый бег по слабопересеченной местности. 

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

Прыжки в высоту способом «перекат». 

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

Лыжная и конькобежная подготовки 

Лыжная подготовка 
Теоретические сведения. Сведения о применении лыж в быту. Занятия на лыжах как средство закаливания организма. Прокладка учебной 

лыжни; санитарно-гигиенические требования к занятиям на лыжах. Виды лыжного спорта; сведения о технике лыжных ходов. 

Практический материал. Стойка лыжника. Виды лыжных ходов (попеременный двухшажный; одновременный бесшажный; одновременный 

одношажный). Совершенствование разных видов подъемов и спусков. Повороты. 

Конькобежная подготовка 

Теоретические сведения. Занятия на коньках как средство закаливания организма. 

Практический материал. Стойка конькобежца. Бег по прямой. Бег по прямой и на поворотах. Вход в поворот. Свободное катание. Бег на 

время. 



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. 

Спортивные игры 

Баскетбол 
Теоретические сведения. Правила игры в баскетбол, правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячом. Влияние занятий 

баскетболом на организм учащихся. 

Практический материал. Стойка баскетболиста. Передвижение в стойке вправо, влево, вперед, назад. Остановка по свистку. Передача мяча 

от груди с места и в движении шагом. Ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди. Ведение мяча на месте и в движении. Бросок 

мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди с места. Прямая подача. Подвижные игры на основе баскетбола. Эстафеты с ведением мяча. 

Волейбол 

Теоретические сведения. Общие сведения об игре в волейбол, простейшие правила игры, расстановка и перемещение игроков на площадке. 

Права и обязанности игроков, предупреждение травматизма при игре в волейбол. 

Практический материал. Прием и передача мяча снизу и сверху. Отбивание мяча снизу двумя руками через сетку на месте и в движении. 

Верхняя прямая передача в прыжке. Верхняя прямая подача. Прыжки вверх с места и шага, прыжки у сетки. Многоскоки. Верхняя прямая 

передача мяча после перемещения вперед, вправо, влево. Учебные игры на основе волейбола. Игры (эстафеты) с мячами. 

Настольный теннис 

Теоретические сведения. Парные игры. Правила соревнований. Тактика парных игр. 

Практический материал. Подача мяча слева и справа, удары слева, справа, прямые с вращением мяча. Одиночные игры. 

Хоккей на полу 

Теоретические сведения. Правила безопасной игры в хоккей на полу. 

Практический материал. Передвижение по площадке в стойке хоккеиста влево, вправо, назад, вперед. Способы владения клюшкой, ведение 

шайбы. Учебные игры с учетом ранее изученных правил. 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ, В ТОМ ЧИСЛЕ С УЧЕТОМ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ВОСПИТАНИЯ С УКАЗАНИЕМ 

КОЛИЧЕСТВА ЧАСОВ, ОТВОДИМЫХ НА ОСВОЕНИЕ КАЖДОЙ ТЕМЫ, 

И С ОСНОВНЫМИ ВИДАМИ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ УЧЕНИКОВ 

 



6 класс 

Содержание раздела Основные виды учебной деятельности обучающихся 

Легкая атлетика (33 часа) 

Связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью. Развитие физической культуры в 

России. Значение ходьбы для укрепления здоровья 

человека, прыжков, метание, основы кроссового 

бега, бег по виражу. Правила судейства по бегу, 

прыжкам, метанию; правила передачи эстафетной 

палочки в легкоатлетических эстафетах. Практиче- 

ская значимость развития физических качеств 

средствами легкой атлетики в трудовой деятельно- 

сти человека. 

Пересказывать тексты по истории физической культуры. Приводить примеры из исто- 

рии спортивных состязаний народов России. Характеризовать роль знаменитых людей 

России в развитии физической культуры и спорта. Рассказывать причины возникнове- 

ния травм на занятиях лёгкой атлетике, баскетбола, гимнастики, подвижных игр. Знать 

и соблюдать правила предупреждения травматизма. Знать и рассказывать и правила ока- 

зания первой помощи при легких травмах 

Гимнастика (21 час) 

Виды гимнастики в школе. Виды гимнастики: 

спортивная, художественная, атлетическая, ритми- 

ческая, эстетическая. Правила соревнований по 

спортивной гимнастике. Практическая значимость 

гимнастики в трудовой деятельности и активном 

отдыхе человека. 

Построения и перестроения. Упражнения без предметов (корригирующие и общеразви- 

вающие упражнения): упражнения на дыхание; для развития мышц кистей рук и паль- 

цев; мышц шеи; расслабления мышц; укрепления голеностопных суставов и стоп; 

укрепления мышц туловища, рук и ног; формирования и укрепления правильной 

осанки. Упражнения с предметами: 

с гимнастическими палками; большими обручами; малыми мячами; большим мячом; 

набивными мячами; со скакалками; гантелями и штангой; упражнения на равновесие; 

лазанье и перелезание; опорный прыжок; упражнения для развития пространственно- 

временной дифференцировки и точности движений; упражнения на преодоление сопро- 

тивления; переноска грузов и передача предметов. 

Лыжная подготовка (30 часов) 

Лыжная подготовка как способ формирования при- 

кладных умений и навыков в трудовой деятельно- 

сти человека. Лыжные мази, их применение. Заня- 

тия лыжами в школе. Значение этих занятий для 

трудовой, деятельности человека. Правила сорев- 

нований по лыжным гонкам. Самостоятельное 

наблюдение за своим физическим развитием и фи- 

зической подготовкой. 

Выполнять построение в шеренгу с равнением по канату(черте). 
Выполнять построение в колонну по одному вдоль каната (черты, гимнастической ска- 

мейки). 

Выполнять построение в круг с равнением по канату. Выполнять повороты на месте пе- 

реступанием. Выполнять ходьбу обычным шагом (вводить коррекцию походки с учетом 

индив. особенностей). 

Выполнять ходьбу строем друг за другом. 

Выполнять ходьба парами. (с учителем) 
Выполнять ходьбу с остановками по сигналу. 



 

 Выполнять ходьбу с преодолением препятствий (сгибание предметов, перешагивание 

через них в ходьбе, подлезание и т.п.). Выполнять спокойный бег друг за другом. Пере- 

кладывать мяч из руки в руку перед собой, над головой, за спиной в основной стойке и 

изменяя исходное положение. Подбрасывать мяча перед собой и ловить. 

Сгибать, разгибать, вращать кисти, предплечья и всей руки с удерживанием мяча. 

Сжимать мяч в руке. Выполнять подпрыгивания на двух ногах на месте и с продвиже- 

нием на расстояние 1,5 -2 м (в играх «Попрыгунчики», «По кочкам», «Зайчата»). 

Выполнять подпрыгивание вверх на месте с касанием висящего предмета рукой, голо- 

вой. Выполнять прыжки в глубину с двух ног на две с мягким приземлением с высоты 

15-20см. 

Выполнять прыжки на мягкое препятствие высотой 15-20см. Выполнять 

Выполнять прыжки с гимнастического мата на мат (расстояние 10-20см). 

Спортивные игры (18 часов) 

Стойка и перемещения волейболиста. Передача 

мяча сверху двумя руками над собой и передача 

мяча снизу двумя руками на месте и после переме- 

щения. Нижняя прямая подача. Прыжки с места и с 

шага в высоту и длину. Прием и передача мяча 

сверху и снизу в парах после перемещений Верхняя 

прямая подача. Прямой нападающий удар через 

сетку (ознакомление). Прыжки вверх с места и 

шага, прыжки у сетки. Многоскоки. Многократный 

прием мяча снизу двумя руками. Блокирование 

нападающих ударов. 

Учебные игры на основе волейбола. Игры (эста- 

феты) с мячами 

Игры против соперника, перемещение вправо и влево. Занятие правильного положения 

(центральный нападающий, крайний нападающий, защитник). Наказания при наруше- 

ниях правил игры. Совершенствование всех приемов игры. Командные соревнования 

 


