
                                                                 Краснодарский край, станица Старовеличковская,  Калининский район 

 

Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение- 

средняя общеобразовательная школа № 5 имени маршала Г.К. Жукова 

 

 

 
 

 

 

Адаптированная образовательная программа по предмету 

«Физическая культура» 

Для 4 класса 
Программа разработана на основе адаптированной основной общеобразовательной  программы образования обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 
 

НА 2022/2023 УЧЕБНЫЙ ГОД 

 

                                                           Составитель программы: Учитель начальных классов Щукина М.А. 

2022 г. 
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1. Планируемые результаты освоения программы 

Личностные результаты предполагают сформированность личностных и коммуникативных БУД. 

Предметные результаты предполагают сформированность регулятивных и познавательных БУД. 

К личностным результатам 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: 

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. 

 

 

 

Базовые учебные действия, формируемые у младших школьников, обеспечивают, с одной стороны, успешное 

начало школьного обучения и осознанное отношение к обучению, с другой ― составляют основу формирования в 

старших классах более сложных действий, которые содействуют дальнейшему становлению ученика как субъекта 

осознанной активной учебной деятельности на доступном для него уровне. 

1. Личностные учебные действия обеспечивают готовность ребенка к принятию новой роли ученика, понимание 

им на доступном уровне ролевых функций и включение в процесс обучения на основе интереса к его содержанию и 

организации.  

2. Коммуникативные учебные действия обеспечивают способность вступать в коммуникацию с взрослыми и 

сверстниками в процессе обучения. 

3. Регулятивные учебные действия обеспечивают успешную работу на любом уроке и любом этапе обучения. 

Благодаря им создаются условия для формирования и реализации начальных логических операций. 

4. Познавательные учебные действия представлены комплексом начальных логических операций, которые 

необходимы для усвоения и использования знаний и умений в различных условиях, составляют основу для дальнейшего 

формирования логического мышления школьников.  

Умение использовать все группы действий в различных образовательных ситуациях является показателем их 

форсированности.  

Характеристика базовых учебных действий 

 

Личностные учебные действия 

Личностные учебные действия ― осознание себя как ученика, заинтересованного посещением школы, обучением, 

занятиями, как члена семьи, одноклассника, друга; способность к осмыслению социального окружения, своего места в 

нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей;положительное отношение к окружающей 



действительности, готовность к организации взаимодействия с ней и эстетическому ее восприятию; целостный, 

социально ориентированный взгляд на мир в единстве его природной и социальной частей;  самостоятельность в 

выполнении учебных заданий, поручений, договоренностей; понимание личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений об этических нормах и правилах поведения в современном обществе; готовность к безопасному и 

бережному поведению в природе и обществе. 

Коммуникативные учебные действия 

Коммуникативные учебные действия включают следующие умения:  

вступать в контакт и работать в коллективе (учитель−ученик, ученик–ученик, ученик–класс, учитель−класс);  

использовать принятые ритуалы социального взаимодействия с одноклассниками и учителем;  

обращаться за помощью и принимать помощь;  

слушать и понимать инструкцию к учебному заданию в разных видах деятельности и быту;  

сотрудничать с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях; доброжелательно относиться, со-

переживать, конструктивно взаимодействовать с людьми;  

договариваться и изменять свое поведение в соответствии с объективным мнением большинства в конфликтных 

или иных ситуациях взаимодействия с окружающими. 

Регулятивные учебные действия: 

Регулятивные учебные действия включают следующие умения:  

адекватно соблюдать ритуалы школьного поведения (поднимать руку, вставать и выходить из-за парты и т. д.);  

принимать цели и произвольно включаться в деятельность, следовать предложенному плану и работать в общем 

темпе;  

активно участвовать в деятельности, контролировать и оценивать свои действия и действия одноклассников;  

соотносить свои действия и их результаты с заданными образцами, принимать оценку деятельности, оценивать ее 

с учетом предложенных критериев, корректировать свою деятельность с учетом выявленных недочетов. 

Познавательные учебные действия: 

К познавательным учебным действиям относятся следующие умения:  

выделять некоторые существенные, общие и отличительные свойства хорошо знакомых предметов;  

устанавливать видо-родовые отношения предметов;  

делать простейшие обобщения, сравнивать, классифицировать на наглядном материале;  

пользоваться знаками, символами, предметами-заместителями;  



читать; писать; выполнять арифметические действия;  

наблюдать под руководством взрослого за предметами и явлениями окружающей действительности;  

работать с несложной по содержанию и структуре информацией (понимать изображение, текст, устное 

высказывание, элементарное схематическое изображение, таблицу, предъявленных на бумажных и электронных и 

других носителях). 

 

 

2. Содержание учебного предмета. 

Содержание физкультурного воспитания включает в себя три основных направления: социально-психологическое 

воспитание, интеллектуальное воспитание и двигательное воспитание (телесное воспитание). 

Наименование 

разделов  

Содержание воспитания  Кол-во 

часов 

Знания о 

физической 

культуре 

Умственное направление. Воспитание способности чутко воспринимать, глубоко чувствовать и 

правильно оценивать красоту в сфере физической культуры, спорта и в других областях ее 

проявления. 

2 

Легкая 

атлетика 

Физическое направление. Воспитание выносливости, выработка воли, настойчивости, 

дисциплинированности, умения преодолевать трудности, создание привычки к здоровому образу 

жизни, формирование характера. 

42 

Гимнастика Физическое направление. Воспитание ловкости, силы, гибкости, а также чувства ритма, 

внимания и памяти 

35 

Игры Физическое направление. Воспитание в учащихся любви к здоровому образу жизни, развитие 23 



физических качеств, учить преодолевать себя, работать в команде. 

Всего часов  102 

 

Знания о физической культуре 

Чистота одежды и обуви. Правила утренней гигиены и их значение для человека. Правила поведения на уроках 

физической культуры (техника безопасности). Чистота зала, снарядов. Значение физических упражнений для здоровья 

человека. Формирование понятий: опрятность, аккуратность. Физическая нагрузка и отдых. Физическое развитие. 

Осанка. Физические качества. Понятия о предварительной и исполнительной командах. Предупреждение травм во время 

занятий. Значение и основные правила закаливания. Понятия: физическая культура, физическое воспитание. 

 

Общие сведения: Физическое развитие. Осанка. Физические качества. Понятия о предварительной и исполнительной 

команд. Понятия физическая культура, физическое воспитание. 

Гимнастика: 

Теория: развитие двигательных способностей и физических качеств с помощью средств гимнастики. 

 Построения и перестроения:( сдача рапорта; повороты кругом на месте; расчет на первый- второй; перестроение из 

колонны по одному в колонну по два в движении с поворотом налево, из колонны по два в колонну по одному 

разведением и слиянием. Ходьба « Змейкой». 

Упражнения без предметов: 

- основные положения и движения рук, ног, голова, туловище: ассиметричные движения рук. Наклоны туловища вправо, 

влево, в сочетании с движениями рук. 

- упражнения на дыхание: тренировка дыхания в различных исходных положениях: сидя, стоя, лежа с различными 

положениями рук, ног. Правильное дыхание( грудное, диафрагмальное, смешанное). Дыхание по подражанию, по 

заданию учителя. 

-упражнения для развития мышц кистей рук и пальцев: сжимание кистями рук эспандера. Круговые движения кистями 

со сжиманием и разжиманием пальцев. Сгибание и разгибание рук от скамейки. 

-упражнения для расслабления мышц: чередование усиленного сжимания мышц ног, рук с последующим расслаблением 

и потряхиванием конечностей. 



- упражнения для формирования правильной осанки: ходьба с сохранением правильной осанки с мешочком или 

дощечкой на голове по гимнастической скамейке, с перешагиванием через предмет, поворотами. Выполнение 

упражнений, укрепляющих мышцы туловища  и конечностей, в положении разгрузки позвоночника. 

Упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп: вращение стопами: передача мяча по кругу ногами. 

- упражнения для укрепления мышц туловища: наклоны вперед, назад, влево, вправо, с движением рук. Выпады влево, 

вправо, вперед, с движениями рук, с хлопками, с касанием носков ног. 

Упражнения с предметами: 

- с гимнастическими палками: наклон вперед, в стороны, с гимнастической палкой за головой. Подбрасывание и ловля 

гимнастической палки одной рукой. Перешагивание через гимнастическую палку вперёд. Выполнение упражнений из 

исходного положения палка перед грудью. 

- с обручем: движение обручем вперед, вверх, к груди, за голову, с чередованием вдоха и выдоха. Наклоны вперед, 

назад, влево, вправо. Приседания с различными движениями обруча. Прыжки внутри обруча и переступания влево, 

вправо, вперед, назад. 

- с большими мячами: перекладывание мяча из рук в руки. Бросание мяча об пол и ловля его. Передача мяча влево и 

вправо по кругу. Передача мяча в парах. 

- с набивными мячами:2 кг- поднимание мяча вверх, вперед, влево, вправо. Приседы с мячом с удерживанием мяча у 

груди и за головой. Перекатывание мяча по полу в парах, сидя на полу ноги врозь. 

Элементы акробатических упражнений. Обучение кувыркам назад. «Мостик» с помощью учителя. Техника кувырков 

вперед и назад. 

Лазание и перелазание: лазание по гимнастической стенке вверх и вниз разноимённом и одноименным способом. 

Лазание по наклонной гимнастической скамейке вверх и вниз, на четвереньках разноименным способом. Подлезание 

под препятствие высотой до 1 метра. Перелезание через коня. Вис на рейке, на руках. 

Равновесие: равновесие « ласточка» с опорой. Совершенствование ранее изученных способов: равновесие на 

гимнастической скамейке. Ходьба по гимнастической скамейке парами, группами. Расхождение вдвоем поворотом при 

встрече. Ходьба по наклонно установленной скамейке. 

Прыжки: через короткую вращающуюся скакалку на месте и с продвижением вперед с правильным приземлением. 

Прыжок боком через скамейку с опорой на руки и толчком двух ног. Опорный прыжок через козла: вскок на колено, 

соскок с колен. 



Переноска грузов: переноска на расстояние 10-15 м 1-2 набивных мячей весом до 5 кг. Переноска 20-25 

гимнастических палок. 

Упражнения для развития пространственно- временной дифференцировки и точности движений: построение в 

шеренгу, колонну с изменением места построения. Бег по начерченным на полу ориентиров. Ходьба по двум 

параллельно поставленным гимнастическим скамейкам. 

Легкая атлетика 

Теория: развитие двигательных способностей и физических качеств средствами легкой атлетики. 

Ходьба: ходьба с различными положениями и движениями рук. Ходьба в полу приседе, ходьба выпадами. Ходьба с 

перекатом с пятки на носок. 

Бег: ( медленный бег до 3 минут, понятие низкий старт; бег на скорость до 40 м. быстрый бег на месте до 10 с; 

специальные беговые упражнения: бег с подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, семенящий бег; челночный 

бег ( 3* 10 м; бег с преодолением небольших препятствий на отрезке 30 м;  

Прыжки: (прыжки на одной ноге до 15 м; прыжки с ноги на ногу до 20 м, в высоту способом перешагивание ( внимание 

на мягкость приземления); прыжки в длину с разбега ( зона отталкивания-  60- 70 см), на результат ( внимание на 

технику прыжка). 

Метание: (метание мячей в цель ( на стене, баскетбольный щит, мишень) и на дальность, ширина коридора 10-15 м). 

Метание теннисного мяча на дальность. 

Подвижные игры:  

Коррекционные игры: ( «Музыкальные змейки», « Найди предмет»). 

 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: ( « Совушка», « « Удочка», « Салки», « Повторяй за мной», « 

Шишки, желуди, орехи», «», « Мяч соседу», « говорящий мяч», « Фигуры», « Запрещенное движение», « Карлики-

Великаны»  « Светофор»). 

Игры с бегом и прыжками: ( « Гуси- лебеди», « Кошка и мышки», « У медведя во бору», « Пустое место», « Невод», « 

К своим флажках», « Пустое место» « уголки»). 

Игры с бросанием и ловлей и метанием: « Охотники и утки», « выбивало», « Быстрые мячи». 

Пионербол, настольный теннис: 

Теория: ознакомление с правилами игры в пионербол. Передача мяча двумя руками от груди, ловля мяча двумя руками 

на месте на уровне груди, подачи мяча одной рукой снизу, учебная игра через сетку. 



 

3. Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности обучающихся 

Класс Содержание темы Кол-во 

часов 
1 Знание о физической культуре.  

4 Физическое развитие. Осанка. Физические качества. Понятия о предварительной и исполнительной командах. Понятия 

физическая культура, физическое воспитание. Правила безопасного поведения при занятиях спортом и спортивных играх. 

 

2 

 Гимнастика 23+3+9+35 

4 Теория: развитие двигательных способностей и физических качеств с помощью средств гимнастики. 

 Построения и перестроения:( сдача рапорта; повороты кругом на месте; расчет на первый- второй; перестроение из колонны по 

одному в колонну по два в движении с поворотом налево, из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием. 

Ходьба « Змейкой». 

Упражнения без предметов: 

- основные положения и движения рук, ног, голова,туловище: ассиметричные движения рук. Наклоны туловища вправо, влево, в 

сочетании с движениями рук. 

- упражнения на дыхание: тренировка дыхания в различных исходных положениях: сидя, стоя, лежа с различными положениями 

рук, ног. Правильное дыхание( грудное, диафрагмальное, смешанное). Дыхание по подражанию, по заданию учителя. 

-упражнения для развития мышц кистей рук и пальцев: сжимание кистями рук эспандера. Круговые движения кистями со 

сжиманием и разжиманием пальцев. Сгибание и разгибание рук от скамейки. 

-упражнения для расслабления мышц: чередование усиленного сжимания мышц ног, рук с последующим расслаблением и 

потряхиванием конечностей. 

- упражнения для формирования правильной осанки: ходьба с сохранением правильной осанки с мешочком или дощечкой на 

голове по гимнастической скамейке, с перешагиванием через предмет, поворотами. Выполнение упражнений, укрепляющих 

мышцы туловища  и конечностей, в положении разгрузки позвоночника. 

Упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп: вращение стопами: передача мяча по кругу ногами. 

- упражнения для укрепления мышц туловища: наклоны вперед, назад, влево, вправо, с движением рук. Выпады влево, вправо, 

вперед, с движениями рук, с хлопками, с касанием носков ног. 

Упражнения с предметами: 

- с гимнастическими палками: наклон вперед, в стороны, с гимнастической палкой за головой. Подбрасывание и ловля 

гимнастической палки одной рукой. Перешагивание через гимнастическую палку вперёд. Выполнение упражнений из исходного 

положения палка перед грудью. 

 



- с обручем: движение обручем вперед, вверх, к груди, за голову, с чередованием вдоха и выдоха. Наклоны вперед, назад, влево, 

вправо. Приседания с различными движениями обруча. Прыжки внутри обруча и переступания влево, вправо, вперед, назад. 

- с большими мячами: перекладывание мяча из рук в руки. Бросание мяча об пол и ловля его. Передача мяча влево и вправо по 

кругу. Передача мяча в парах. 

- с набивными мячами:2 кг- поднимание мяча вверх, вперед, влево, вправо. Приседы с мячом с удерживанием мяча у груди и 

за головой. Перекатывание мяча по полу в парах, сидя на полу ноги врозь. 

Лазание и переползание: лазание по гимнастической стенке вверх и вниз разноимённом и одноименным способом. Лазание по 

наклонной гимнастической скамейке вверх и вниз, на четвереньках разноименным способом. Подлезание под препятствие 

высотой до 1 метра. Перелезание через коня. Вис на рейке, на руках. 

Равновесие: равновесие « ласточка» с опорой. Совершенствование ранее изученных способов: равновесие на гимнастической 

скамейке. Ходьба по гимнастической скамейке парами, группами. Расхождение вдвоем поворотом при встрече. Ходьба по 

наклонно установленной скамейке. 

Прыжки: через короткую вращающуюся скакалку на месте и с продвижением вперед с правильным приземлением. Прыжок 

боком через скамейку с опорой на руки и толчком двух ног. Опорный прыжок через козла: вскок на колено, соскок с колен. 

Переноска грузов: переноска на расстояние 10-15 м 1-2 набивных мячей весом до 5 кг. Переноска 20-25 гимнастических палок. 

Упражнения для развития пространственно- временной дифференцировки и точности движений: построение в шеренгу, 

колонну с изменением места построения. Бег по начерченным на полу ориентиров. Ходьба по двум параллельно поставленным 

гимнастическим скамейкам. 

 

 Легкая атлетика  42 

4 Теория: развитие двигательных способностей и физических качеств средствами легкой атлетики. 

Ходьба: ходьба с различными положениями и движениями рук. Ходьба в полу приседе, ходьба выпадами. Ходьба с перекатом с 

пятки на носок. 

Бег: ( медленный бег до 3 минут, понятие низкий старт; бег на скорость до 40 м. быстрый бег на месте до 10 с; специальные 

беговые упражнения: бег с подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, семенящий бег; челночный бег ( 3* 10 м; бег с 

преодолением небольших препятствий на отрезке 30 м;  

Прыжки: (прыжки на одной ноге до 15 м; прыжки с ноги на ногу до 20 м, в высоту способом перешагивание ( внимание на 

мягкость приземления); прыжки в длину с разбега ( зона отталкивания-  60- 70 см), на результат ( внимание на технику прыжка). 

Метание: ( метание мячей в цель ( на стене, баскетбольный щит, мишень) и на дальность, ширина коридора 10-15 м).Метание 

теннисного мяча на дальность. 

 

 

 Игры 23 

4 Подвижные игры:  
 



Коррекционные игры:).( « Музыкальные змейки», « Найди предмет»). 

 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: ( « Совушка», « « Удочка», « Салки», « Повторяй за мной», « Шишки, 

желуди, орехи», «», « Мяч соседу», « говорящий мяч», « Фигуры», « Запрещенное движение», « Карлики-Великаны»  « 

Светофор»). 

Игры с бегом и прыжками: ( « Гуси- лебеди», « Кошка и мышки», « У медведя во бору», « Пустое место», « Невод», « К своим 

флажках», « Пустое место» « уголки»). 

Игры с бросанием и ловлей и метанием: « Охотники и утки», « выбивало», « Быстрые мячи». 

Пионербол: 

Теория: ознакомление с правилами игры в пионербол. Передача мяча двумя руками от груди, ловля мяча двумя руками на месте 

на уровне груди, подачи мяча одной рукой снизу, учебная игра через сетку. 

 

 

 

 

 

 

 

РАССМОТРЕНО 
 

Протокол заседания методического 

объединения учителей математики         

МБОУ-СОШ № 5 

от 26  августа 2022 года № 1  

___________          Щукина М.А. 

     подпись руководителя МО             

 

 СОГЛАСОВАНО 

 

Заместитель директора по УВР  

___________М.А.Мерцалова 

          подпись                             

Ф.И.О. 

 августа 2022  года 


		2022-11-22T23:19:19+0300
	Топка Наталья Ивановна
	Я являюсь автором этого документа




