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Пояснительная записка 
Рабочая программа по предмету «Физическая культура» составлена на основе Федеральной 

адаптированной основной общеобразовательной программы обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) далее (ФАООП УО(вариант 1)), утвержденной 

приказом Министерства просвещения России от 24.11.2022  № 1026 (https://clck.ru/33NMkR) 

Программа отражает содержание обучения предмету «Физическая культура» с учетом 

особых образовательных потребностей обучающихся с задержкой психического развития, 
легкой умственной отсталостью 

Цель: укрепление здоровья обучающихся с ЗПР и совершенствование их 
физического развития, формирование первоначальных представлений о значении 

физической культуры для укрепления здоровья человека.  

Задачи:  

• укреплять здоровье, содействовать гармоничному физическому,  нравственному и 

социальному развитию, успешному обучению, формировать первоначальные умения 

саморегуляции средствами физической культуры;  

• формировать установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и 

безопасного образа жизни;  

• формировать понимание связи телесного самочувствия с настроением, собственной 

активностью, самостоятельностью и независимостью;  

• овладевать умениями поддерживать образ жизни, соответствующий возрасту, 

потребностям и ограничениям здоровья, поддерживать режим дня с необходимыми 

оздоровительными процедурами  

• овладевать умениями включаться в занятия на свежем воздухе, адекватно дозировать 

физическую нагрузку, соблюдать необходимый индивидуальный режим питания и сна;  

• формировать умения следить за своим физическим состоянием, величиной физических 

нагрузок; развивать основные физические качества (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости);  

• формировать установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и 

безопасного образа жизни 

• Адаптированная рабочая программа по предмету «Физическая культура» обеспечена 

УМК «Школа России». 1-4 класс / автор В.И.Лях, М.: «Просвещение».  

Данный комплекс нацелен на достижение результатов освоения предмета  

«Физическая культура» на личностном, метапредметном и предметном уровнях, 
реализует основные идеи Федерального государственного образовательного стандарта 

начального общего образования, в нем учитываются основные идеи и положения 
программы развития и формирования универсальных учебных действий для начального 

общего образования.Данный УМК полностью отвечает стандартам, утвержденным 

Министерством образования и науки РФ. Он рекомендован министерством в качестве 
учебников для любых типов общеобразовательных учреждений и входит в 

федеральный перечень учебников, рекомендованных к использованию в средних 
школах.  

В образовательном процессе используются следующие виды дифференцированной 

помощи: –знакомство с новым материалом развернуто, пошагово;  

– изучение нового материала с опорой на модальность: слуховую, зрительную, 

кинестетическую;  

– пошаговое предъявление инструкции;  

– опора на жизненный опыт ребёнка;  

– использование в процессе обучения всех видов деятельности – игровой, 

предметно- практической, учебной путём изменения способов подачи информации;  

– использование более широкой наглядности и словесной конкретизации 

общих положений большим количеством наглядных примеров и упражнений, 
дидактических материалов.  

https://clck.ru/33NMkR


Адаптация программы осуществляется на основе требований Федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования (ФГОС 
НОО) обучающихся с ОВЗ, примерной адаптированной основной общеобразовательной 

программы начального общего образования для обучающихся с задержкой 
психического развития, вариант 2. Программа отражает содержание обучения предмету 

«Физическая культура» с учетом особых образовательных потребностей, обучающихся 
с ЗПР. Сущность специфических для обучающихся с задержкой психического развития, 

вариант 2 образовательных потребностей учитывается в распределении учебного 
содержания по годам обучения и в механизмах адаптации содержания программы, 

раскрытых в календарно- тематическом планировании  

2.Общая характеристика предмета  
Физическая культура предполагает сопряженное развитие физических качеств, 

расширение двигательного арсенала младших школьников, формирование знаний об 
основных видах и формах физкультурной, спортивной и оздоровительной деятельности, 

в том числе о здоровом образе жизни. Причем, при возрастающей важности 
когнитивной составляющей, основным видом деятельности на уроках физической 

культуры остается развивающая двигательная деятельность, выполнение которой, 

однако, требует от ученика умения слышать и распознавать команды, соблюдать 
дисциплинарные требования и взаимодействовать с другими участниками 

образовательного процесса, что содействует развитию социально значимых качеств 
личности.  

В соответствии с ФГОС:  

• на ступени начальной школы осуществляется укрепление физического и 

духовного здоровья обучающихся с ЗПР, становление мировоззрения, 
формирование  

способности к организации своей деятельности, осуществление ее контроля и оценки;  

• при итоговой оценке качества освоения ООП должна учитываться готовность к 

решению учебно-практических и учебно-познавательных задач на основе 
системы знаний об основах здорового и безопасного образа  

• программа формирования культуры здорового и безопасного образа жизни 

должна обеспечивать: пробуждение в детях желания заботиться о своем 

здоровье; формирование установки на использование здорового питания; 

использование оптимальных двигательных режимов, потребности в занятиях 
физической культурой и спортом; развитие готовности самостоятельно 

поддерживать свое здоровье на основе использования навыков личной гигиены.  

В программах по физической культуре выделяется три раздела: «Знания о физической 
культуре» (блоки «Физическая культура», «Из истории физической культуры» и  

«Физические упражнения»), «Способы физкультурной деятельности» и «Физическое 
совершенствование». Требования ФГОС не могут быть реализованы в рамках 

традиционного содержания раздела «Знания о физической культуре» и обусловливают 
расширение теоретического материала. 

Таким образом, в разделе теоретической подготовки предмета «Физической 

культуры» выделяются несколько содержательных блоков:  

• информация о физической культуре, которая рассматривается как система 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению 

здоровья человека (способы передвижения человека, формы физической 
культуры, физические упражнения, развитие физических качеств, правила 

организации самостоятельных занятий физической культурой);  

• здоровый образ жизни (режим дня, правильное питание, двигательный режим, 

личная гигиена);  

• спорт (виды спорта, спортивный инвентарь, спортивная одежда, правила 

соревнований, правила спортивной деятельности, безопасность на тренировках и 

самостоятельных занятиях, основы физической, технической и тактической 
подготовки);  



• история физической культуры и Олимпийское образование.  

Характер предлагаемого для усвоения младшими школьниками содержания 
образования позволяет решать задачи оздоровительной, воспитательной и развивающей 

направленности. У обучающегося с ЗПР могут возникнуть трудности при усвоении 
программного материала по физической культуре. У первоклассников с ЗПР могут 

наблюдаться нарушения пространственной ориентировки,  дети затрудняются в 
понимании инструкции с использованием  понятий, обозначающих пространственные  

отношения.  

Значение предмета в общей системе коррекционно-развивающей работы  

Изучение учебного предмета «Физическая культура» вносит весомый вклад в 

общую систему оздоровительной и коррекционно-развивающей работы, направленной 
на удовлетворение специфических образовательных потребностей обучающегося с 

ЗПР.  

Если обучение предмету построено с соблюдением специальных дидактических 

принципов, предполагает использование адекватных методов и конкретных приемов, то 
у школьника пробуждается интерес к физическим упражнениям, желание соблюдать 

здоровый образ жизни, совершенствуется двигательные навыки, проявляются 
возможности осознания своих затруднений и соответствующие попытки их 

преодоления.  

Уроки физкультуры способствуют профилактике заболеваний сердечно-

сосудистой, дыхательной систем и опорно-двигательного аппарата. В процессе 
выполнения различных упражнений активизируется работа разных групп мышц, 

происходит избирательное воздействие на определенные системы организма. Таким 
образом укрепляется сердечная мышца, улучшается работа мышц брюшного пресса, 

диафрагмы, формируются навыки правильного дыхания, совершенствуются 
двигательные характеристики.  

Упражнения в ходьбе, беге, лазании, прыжках, метании способствуют развитию 
координации движений, пространственных ориентировок, произвольности и 

становлению навыков самоконтроля, что значимо для организации учебной 
деятельности на других уроках.  

При усвоении учебного предмета «Физическая культура» школьники учатся 

ориентироваться в задании и производить его анализ, обдумывать и планировать 

предстоящие действия, следить за правильностью выполнения задания, давать 
словесный отчет и оценку проделанной работе, что совершенствует систему 

произвольной регуляции деятельности.  

На уроках физкультуры дети овладевают элементарным знаниями о здоровом 
образе жизни, значении спортивных упражнений, у них формируются такие 

необходимые качества личности, как целеустремленность и настойчивость в 

достижении результата.  

3.Описание места учебного предмета  
На изучение предмета «Физическая культура» в 4 классеотводится 9 ч. в год ( 0.25) 

 

5.Планируемые результаты освоения учебного предмета.  
Содержание адаптированной рабочей программы по предмету «Физическая 

культура»  направлено на достижение планируемых результатов освоения 
обучающимися всех компонентов, составляющих содержательную основу основной 

образовательной программы начального общего образования.  

Планируемые результаты опираются на ведущие целевые установки, отражающие 

основной вклад рабочей программы в развитие личности обучающихся, их способностей.  

В структуре планируемых результатов выделяются следующие группы:  

1. Личностные результаты.  

2. Метапредметные результаты (представлены всеми группами УУД).  

3.Предметные результаты.  



В результате изучения всех без исключения предметов при получении начального 

общего образования у выпускников будут сформированы личностные, регулятивные, 
познавательные и коммуникативные универсальные учебные действия как основа 

умения учиться.  

1.Личностные универсальные учебные 

действия У выпускника будут 

сформированы:  

• внутренняя позиция школьника на уровне положительного отношения к школе, 

ориентации на содержательные моменты школьной действительности и принятия образца 
«хорошего ученика»;  

• широкая мотивационная основа учебной деятельности, включающая социальные, 

учебно­познавательные и внешние мотивы;  

• учебно­познавательный интерес к новому учебному материалу и способам решения новой 

задачи;  

• ориентация на понимание причин успеха в учебной деятельности,  в  том числе на 

самоанализ и самоконтроль результата, на анализ соответствия результатов требованиям 
конкретной задачи, на понимание оценок учителей, товарищей, родителей и других людей;  

• способность к оценке своей учебной деятельности;  

• основы гражданской идентичности, своей этнической принадлежности в форме осознания 

«Я» как члена семьи, представителя народа, гражданина России, чувства сопричастности и 

гордости за свою Родину, народ и историю, осознание ответственности человека за общее 
благополучие;  

• ориентация в нравственном содержании и смысле как собственных поступков, так и 

поступков окружающих людей;  

Метапредметные результаты  освоения  адаптированной  рабочей  программы 

(регулятивные, познавательные, коммуникативные):  

Регулятивные универсальные учебные действия 

Выпускник научится:  

• 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;  

• учитывать установленные правила в планировании и контроле способа решения;  

• осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату;  

• оценивать правильность выполнения действия на уровне адекватной ретроспективной 

оценки соответствия результатов требованиям  данной задачи;  

• Познавательные универсальные учебные действия Выпускник научится:  

• осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с 

использованием учебной литературы, энциклопедий, справочников (включая электронные, 

цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе контролируемом 
пространстве сети Интернет;  

• осуществлять запись (фиксацию) выборочной информации об окружающем мире и о себе 

самом, в том числе с помощью инструментов ИКТ;  

• использовать знаково­символические средства, в том числе модели (включая виртуальные) 

и схемы (включая концептуальные), для решения задач;  

• Коммуникативные универсальные учебные действия Выпускник научится:  

• адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для решения 

различных коммуникативных задач, строить монологическое высказывание (в том числе 

сопровождая его аудиовизуальной поддержкой), владеть диалогической формой 



коммуникации, используя в том числе средства и инструменты ИКТ и дистанционного 

общения;  

• допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе не 

совпадающих с его собственной, и ориентироваться на позицию партнёра в общении и 
взаимодействии;  

Учебный предмет «Физическая культура» имеет очень большое значение для 
формирования сферы жизненной компетенции, мониторинг становления которой 
оценивается по перечисленным ниже направлениям.  

 

Предметные результаты освоения адаптированной рабочей 

программы  

У выпускника будут сформированы:  

• первоначальные представления о значении физической культуры для укрепления здоровья 

человека, физического развития, повышения работоспособности;  

• умения организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя 

зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);  

• умения следить за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок.  

Предметные результаты приводятся в блокк«Выпускник научится», 
относящийся к предмету «Физическая культура»(в зависимости от уровня освоения 

программы: результаты базового и углубленного уровней).  

В результате обучения обучающиеся с ЗПР на уровне  начального  общего 

образования начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления 
здоровья, физического развития, физической подготовленности и трудовой 

деятельности  

 

6.Содержание учебного предмета.  

 

4 класс (9 часов в год, 0.25 ч в неделю)  

 

1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (1ч)  

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья человека.  

 

2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (в процессе уроков)  

Составление режима дня.  

Составление и выполнение комплексов утренней гимнастики.  

Подбор упражнений для физкультминуток.  

Выполнение комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития 
мышц туловища. 

Игры. Эстафеты. 

 

3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ  

 

1. Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков)  

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 
профилактике и коррекции нарушений осанки.  

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.  

Комплексы дыхательных упражнений. 
Гимнастика для глаз.  

 



 

7.Тематическое планирование 4 класс – 9 час.  

Кол-во 

часов  

Тема  Характеристика деятельности  

1 час.  Знание о физической культуре  

8ч. Физическая культура как система 

разнообразных форм занятий  

Определять и  

кратко характеризовать физическую  

 физическими  упражнениями 
 по укреплению здоровья 
человека.  

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 
ползание. 

 

Выполнение комплексов упражнений 

для формирования правильной осанки 

и развития мышц туловища. 

Игры. Эстафеты.  

 

 

культуру как занятия 
физическими упражнениями, 
подвижными и спортивными 
играми.  

Выявлять различия в основных 
способах передвижения человека. 
Определять ситуации, требующие 
применения правил 
предупреждения травматизма.  

Определять состав спортивной 
одежды в зависимости от времени года 
и погодных условий  
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