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Адаптированная рабочая программа обучения на дому по предмету «Адаптивная физическая 

культура»  в 1 классе для учащегося с умственной отсталостью (вариант 1)  составлена на основании 

примерной рабочей программы по   предмету «Адаптивная физическая культура», одобренной 

решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 17 

сентября 2020 г. № 3/20), Примерной адаптированной основной общеобразовательной программой 

(далее – ПрАООП) образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) (вариант 1). 

  

Адаптированная рабочая программа составлена с учетом психо-физических особенностей учащегося 

и направлена на коррекцию  и исправление недостатков: наблюдательности, воображения, речи, 

пространственной ориентировки, а также недостатков физического развития. 

 

   На изучение физической культуры в 1 классе по программе отведено 0,5 часа   в неделю, 17 часов в 

год. 

Федеральный государственный образовательный стандарт образования обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в качестве задач реализации содержания учебного 

предмета физическая культура в течение всего срока освоения адаптированной основной 

образовательной программы определяет следующие:  

1. Формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и 

безопасного образа жизни; соблюдение индивидуального режима питания и сна.  

2. Воспитание интереса к физической культуре и спорту, формирование потребности в 

систематических занятиях физической культурой и доступных видах спорта.  

3. Формирование и совершенствование основных двигательных качеств: быстроты, силы, ловкости 

и других.  

4. Формирование умения следить за своим физическим состоянием, величиной физических 

нагрузок, адекватно их дозировать.  

5. Овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, лыжной 

подготовкой и другими) в соответствии с возрастными и психофизическими особенностями 

обучающихся.  

6. Коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; развитие и 

совершенствование волевой сферы.  

7. Воспитание нравственных качеств и свойств личности.  

Примерная адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (далее ПАООП) в качестве цели изучения 

физической культуры определяет всестороннее развитие личности обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, 

коррекцию недостатков психофизического развития, расширение индивидуальных двигательных 

возможностей, социальную адаптацию. Соответственно, задачами выступают: 

1. Коррекция нарушений физического развития; 

2. Формирование двигательных умений и навыков; 

3. Развитие двигательных способностей в процессе обучения; 

4. Укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки;  

5. Раскрытие возможных избирательных способностей и интересов ребенка для освоения доступных 

видов спортивно-физкультурной деятельности; 

6. Формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении физических упражнений; 

7. Формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного 

образа жизни; 

8. Поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне; 

9. Формирование познавательных интересов, сообщение доступных  теоретических сведений по 

физической культуре; 

10. Воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями; 

11. Воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, смелости), навыков 

культурного поведения;  

Коррекция недостатков психического и физического развития с учетом возрастных особенностей 

обучающихся, предусматривает:  

- обогащение чувственного опыта;  



- коррекцию и развитие сенсомоторной сферы;  

- формирование навыков общения, предметно-практической и познавательной деятельности.  

Исходя из этого, целью примерной рабочей программы по физической культуре для 1 класса является 

формирование основ физической культуры личности.  

Физическая культура личности как часть общей культуры человека включает мотивационно - 

ценностные ориентации, культуру образа жизни, психофизическое здоровье (включая оптимальное 

физическое состояние) и знания.  Данная цель конкретизируется в виде последовательного решения 

следующих задач: 

1. Образовательные задачи включают: овладение техникой основных движений, гимнастических, 

легкоатлетических упражнениях, подвижных, коррекционных игр и формированием основ знаний в 

области физической культуры. 

2. Воспитательные задачи направлены на формирование мотивационно-ценностного отношения к 

физической культуре и воспитание нравственных качеств и свойств личности.  

3. Развивающие задачи решаются путем целенаправленного развития спектра физических 

способностей ребенка. 

4. Оздоровительные задачи связаны с развитием возможностей систем организма, а так же 

профилактикой и коррекцией соматических заболеваний и нарушений здоровья.   

5. Коррекционные задачи направлены на коррекцию двигательных нарушений и развитие волевой 

сферы.  

Очевидно, что ни одна из перечисленных задач не может быть решена отдельно от остальных. Решение 

каждой из задач возможно только в комплексе. 

 

1.  Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Личностные и предметные результаты освоения физической культуры 

Федеральный государственный образовательный стандарт образования обучающихся с 

умственнойотсталостью (интеллектуальными нарушениями)ведущее место отводит личностным 

результатам, которые включают индивидуально-личностные качества, жизненные и социальные 

компетенции обучающегося и ценностные установки. Достижение личностных результатов 

обеспечивается содержанием отдельных учебных предметов и внеурочной деятельности; овладением 

доступными видами деятельности; опытом социального взаимодействия. В п. 4.2. Стандарта дан 

перечень личностных результатов: 

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,проявлениедоброжелательности,эмоционально-

нравственнойотзывчивости и взаимопомощи, проявлениесопереживания 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. 

Что касается предметных результатов, то они связаны с овладением обучающимися содержанием 

каждой предметной области и характеризуют их достижения в усвоении знаний и умений, возможности 

их применения в практической деятельности и жизни.  

Согласно п. 4.3. Стандарта предметные результаты освоения АООП по предмету физическая культура 

должны отражать: 



1) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня утренняя 

зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры);  

2) первоначальные представления о значении физической культуры для физического развития, 

повышения работоспособности;  

3) вовлечение в систематические занятия физической культурой и доступными видами спорта;  

4) умения оценивать свое физическое состояние, величину физических нагрузок.  

 Определены уровни предметных результатов, которые являются обязательными для всех учебных 

предметов: минимальный и достаточный. Минимальный уровень является обязательным для всех 

обучающихся, достаточный – нет.  

Предметные результаты по Физической культуре: 

Минимальный уровень: 

• представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физического развития и 

физической подготовки человека; 

• выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством учителя; 

• знание основных правил поведения на уроках физической культуры и осознанное их применение; 

• выполнение несложных упражнений по словесной инструкции при выполнении строевых команд; 

представления о двигательных действиях; знание основных строевых команд; подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

• ходьба в различном темпе с различными исходными положениями; 

• взаимодействие со сверстниками в организации и проведении подвижных игр, элементов 

соревнований; участие в подвижных играх и эстафетах под руководством учителя; 

• знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований 

техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Достаточный уровень: 

• практическое освоение элементов гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки, спортивных и 

подвижных игр и других видов физической культуры; 

• самостоятельное выполнение комплексов утренней гимнастики; 

• владение комплексами упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 

туловища; участие в оздоровительных занятиях в режиме дня (физкультминутки); 

• выполнение основных двигательных действий в соответствии с заданием учителя: бег, ходьба, 

прыжки и др.; 

• подача и выполнение строевых команд, ведение подсчёта при выполнении общеразвивающих 

упражнений. 

• совместное участие со сверстниками в подвижных играх и эстафетах; 

• оказание посильной помощь и поддержки сверстникам в процессе участия в подвижных играх и 

соревнованиях;  

• знание спортивных традиций своего народа и других народов;  

• знание способов использования различного спортивного инвентаря в основных видах двигательной 

активности и их применение в практической деятельности;  

• знание правил и техники выполнения двигательных действий, применение усвоенных правил при 

выполнении двигательных действий под руководством учителя; 

• знание и применение правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием в повседневной 

жизни;  

• соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных 

мероприятиях. 

Предметные результаты являются тем базисом, на который «наращиваются» личностные результаты и 

жизненные компетенции. В области физической культуры это триединство технической, физической 

теоретический подготовленности (сформированность знаний в области физической культуры) 

обучающихся.  

2. Содержание учебного предмета 

Ключевым ориентиром построения процесса физического воспитания в 1 классе является широкое 

использование подводящих упражнений для освоения двигательных действий при освоении основного 

содержания разделов программы. Предлагаемые подводящие упражнения составляли основное 

содержание обучения в 1 подготовительном классе. Таким образом, во-первых, соблюдаются все 

дидактические принципы физического воспитания, а во-вторых, это дает возможность обучающимся, 



которые не обучались в 1 дополнительном освоить содержание обучения и 1 дополнительного и 1 

класса путем постепенного включения в процесс.  

Содержание примерной рабочей программы отражено в разделе: «Знания о физической культуре». 

 

 

3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

17 часов будут изучаться самостоятельно 

 

№ Тема урока Кол-во часов Дата 

1 Что изучает физическая культура 1  

2 Зачем человеку режим дня?  Упражнения для зарядки 1  

3 Что такое спорт? 1  

4 Как начиналось олимпийское движение 1  

5 Зимние олимпиады 1  

6 Летние олимпиады 1  

7 Традиции олимпийского огня 1  

8 Россия встречает олимпийцев 1  

9 Зимние виды спорта. Дыхательная гимнастика. 1  

10 Летние виды спорта 1  

11 Кто такие  параолимпийцы 1  

12 Герои спорта. Гимнастика. Упражнения для формирования 

правильной осанки. 

1  

13 Герои спорта. Лёгкая атлетика 1  

14 Герои спорта. Тяжелоатлеты  1  

15 Лыжные виды спорта 1  

16 Игры с мячом.  1  

17 Как сберечь здоровье 1  

 

 

82 часа будут изучаться самостоятельно 
№ Тема Количество часов 

1 Основы знаний 12 

2 Гимнастика 25 

3 Легкая атлетика 25 

4 Подвижные игры 20 
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