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Пояснительная записка 

 
Адаптированная рабочая программа по физической культуре для 3-го класса составлена в 

соответствии с требованиями ФГОС НОО на основе Примерной программы по 

физической культуре В.И.Ляха, Федерального государственного образовательного 

стандарта начального общего образования обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями). 

Предназначена для обучения лиц с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями), не имеющими отклонений в физическом развитии. 

Физическая культура является составной частью всех систем работы с умственно 

отсталыми учащимися. 

Физическое воспитание рассматривается и реализуется комплексно, и находится в тесной 

связи с умственным, нравственным, эстетическим, трудовым обучением. 

Разнородность состава учащихся начального звена по психическим, двигательным и 

физическим данным выдвигает ряд конкретных задач физического воспитания: 

 коррекция и компенсация нарушений физического развития; 

 развитие двигательных возможностей в процессе обучения; 

 формирование, развитие и совершенствование двигательных умений и навыков; 

 развитие у учащихся основных физических качеств, привитие устойчивого 

отношения к занятиям по физической культуре; 

 укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию. 

Система физического воспитания, объединяющая все формы занятий физическими 

упражнениями, должна способствовать социализации ученика в обществе, формированию 

духовных способностей ребенка. В связи с этим, в основе обучения физическим 

упражнениям должны просматриваться следующие принципы: 

 индивидуализация и дифференциация процесса обучения; 

 коррекционная направленность обучения; 

 оптимистическая перспектива; 

 комплексность обучения на основе прогрессивных психолого-педагогических и 

психолого-физиологических теорий. 

Содержание программного материала уроков состоит из базовых основ физической 

культуры и большого количества подготовительных, подводящих и коррекционных 

упражнений. 

Предусматривает изучение предмета на базовом уровне.  

Ориентирована на «учебник «Физическая культура 1-4 класс». В.И.Лях. «Просвещение», 

2016г. 
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I. Планируемые предметные результаты 
 

По окончании начальной школы учащиеся должны уметь: 
– планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать 

средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга; 
 – излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль 

и значение в жизни человека; 
– использовать физическую культуры как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовленности человека; 
– измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и 

массы тела) и развития основных физических качеств; 
– оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение 

при объяснении ошибок и способов их устранения; 
– организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные 

соревнования, осуществлять их объективное судейство; 
– соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий 

физической культурой; 
– организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 
– характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса; 
– выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на 

высоком качественном уровне; 
– выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 
– выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных условиях. 
 

- Определять и кратко характеризовать физическую 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 

 

- Различать упражнения по воздействию на развитие основных физических качеств (сила, 

быстрота, выносливость). Характеризовать показатели физического развития. 

Характеризовать показатели физической подготовки. Выявлять характер зависимости 

частоты сердечных сокращений от особенностей выполнения физических упражнений 

 

-Составлять индивидуальный режим дня. Отбирать и составлять комплексы упражнений 

для утренней зарядки и физкультминуток. Составлять комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки. Моделировать комплексы упражнений с учетом их 

цели: на развитие силы, быстроты, выносливости 

 

-Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности. Организовывать и проводить 

подвижные игры с элементами соревновательной деятельности. 

 

 

-Осваивать универсальные умения, связанные с выполнением организующих упражнений. 

Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «На 

месте!», «Равняйсь!», «Стой!». Описывать технику разучиваемых акробатических 
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упражнений. Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических 

комбинаций. Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании акробатических упражнений. Выявлять характерные ошибки при 

выполнении акробатических упражнений. Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении 

упражнений на развитие физических качеств. Соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении акробатических упражнений. 

 

 

-Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении акробатических 

упражнений и комбинаций. Описывать технику гимнастических упражнений на снарядах. 

Осваивать технику гимнастических упражнений на спортивных снарядах. Осваивать 

универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и 

выполнении гимнастических упражнений. Выявлять и характеризовать ошибки при 

выполнении гимнастических упражнений. Проявлять качества силы, координации и 

выносливости при выполнении акробатических упражнений и комбинаций. Соблюдать 

правила техники безопасности при выполнении гимнастических упражнений. Описывать 

технику гимнастических упражнений прикладной направленности. Осваивать технику 

физических упражнений прикладной направленности. 

 

-Описывать технику беговых упражнений. Выявлять характерные ошибки в технике 

выполнения беговых упражнений. Осваивать технику бега различными способами. 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении беговых упражнений. Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении беговых 

упражнений. Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при 

выполнении беговых упражнений. Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении беговых упражнений. Описывать технику прыжковых упражнений. 

Осваивать технику прыжковых упражнений 

 

-Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении прыжковых упражнений. Выявлять характерные 

ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений. Осваивать универсальные умения 

по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении прыжковых 

упражнений. Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при 

выполнении прыжковых упражнений. Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении прыжковых упражнений. Описывать технику бросков большого набивного 

мяча. Осваивать технику бросков большого мяча. Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении бросков большого набивного мяча. Проявлять качества 

силы, быстроты и координации при выполнении бросков большого мяча. Описывать 

технику метания малого мяча. 

 

-Осваивать технику метания малого мяча. Соблюдать правила техники безопасности при 

метании малого мяча. Проявлять качества силы, быстроты и координации при метании 

малого мяча 

       - выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.  Виды испытаний 

комплекса         ГТО позволяют объективно оценить уровень развития основных 

физических качеств человека: силы, выносливости, быстроты, гибкости, координации, а 

также владение прикладными умениями и навыками 
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II. Содержание учебного предмета 

 

 

 
Основное содержание (по темам или разделам) Характеристика основных видов учебной 

деятельности 

 
Знания о физической культуре (2 ч) 

 
Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. 

 

Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия 
 

 

 

 

Различать упражнения по воздействию на развитие основ-

ных физических качеств (сила, быстрота, выносливость). 

Характеризовать показатели физического развития. 

Характеризовать показатели физической подготовки. 

Физическая подготовка и ее связь с развитием 

основных физических качеств. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение 

частоты сердечных сокращений 

Выявлять характер зависимости частоты сердечных сокра-

щений от особенностей выполнения физических 

упражнений 

Способы физкультурной деятельности (32 

ч) 
Организация и проведение подвижных игр  (на 

спортивных площадках и в спортивных залах) 

 

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности. 

Организовывать и проводить подвижные игры с элемен-

тами соревновательной деятельности 

Физическое совершенствование  

(68 ч) 

 

Физкультурно-оздоровительная 

деятельность.   
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 

 
 

 

 

 

 

 

 

Осваивать универсальные умения по самостоятельному 

выполнению упражнений в оздоровительных формах 

занятий. 

Моделировать физические нагрузки для развития 

основных физических качеств. 

Осваивать универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при 

выполнении упражнений на развитие физических качеств. 

Осваивать навыки по самостоятельному выполнению 

упражнений дыхательной гимнастики и гимнастики для 

глаз 

 

 

Гимнастика с основами акробатики 

Мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное 

положение, переворот в положение лежа на животе с 

опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок назад до 

упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в 

упор присев, кувырок вперед. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Опорный прыжок: через гимнастического козла с 

небольшого разбега толчком об гимнастический мостик в 

Описывать технику разучиваемых акробатических 

упражнений. 

Осваивать технику акробатических упражнений и 

акробатических комбинаций. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в па-

рах и группах при разучивании акробатических 

упражнений. 

Выявлять характерные ошибки при выполнении 

акробатических упражнений. 

 

Осваивать универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при 

выполнении упражнений на развитие физических качеств. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении акробатических упражнений. 

Проявлять качества силы, координации и выносливости 

при выполнении акробатических упражнений и 

комбинаций. 
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упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок 

вперед. 

 

 

 

Описывать технику гимнастических упражнений на 

снарядах. 

Осваивать технику гимнастических упражнений на 

спортивных снарядах. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в 

парах и группах при разучивании и выполнении 

гимнастических упражнений. 

Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении 

гим гимнастических упражнений. 

Проявлять качества силы, координации и выносливости 

при выполнении акробатических упражнений и 

комбинаций 

Упражнение на низкой перекладине. Согнув ноги в вис 

сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное 

движение через вис сзади согнувшись со сходом «впереди 

ноги» 

 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении 

гимнастических упражнений. 

Описывать технику гимнастических упражнений 

прикладной направленности. 

Осваивать технику физических упражнений прикладной 

направленности. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в па-

рах и группах при разучивании и выполнении 

гимнастических упражнений. 

Выявлять характерные ошибки при выполнении 

гимнастических упражнений прикладной направленности. 

Проявлять качества силы и координации при выполнении 

упражнений прикладной направленности. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении 

гимнастических упражнений прикладной направленности 

Беговые упражнения:  

Низкий старт, стартовое ускорение, финиширование. 

Бег с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из 

разных исходных положений; челночный бег; высокий 

старт с последующим ускорением. 

 

Описывать технику беговых упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения 

беговых упражнений. 

Осваивать технику бега различными способами. 

Осваивать универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при 

выполнении беговых упражнений. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в 

парах и группах при разучивании и выполнении беговых 

упражнений. 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и 

координации при выполнении беговых упражнений. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении беговых упражнений. 

 

Прыжковые упражнения:  

прыжки в высоту способом «перешагивание» 

 

 

Описывать технику прыжковых упражнений 

Осваивать технику прыжковых упражнений. 

Осваивать универсальные умения контролировать величи-

ну нагрузки по частоте сердечных сокращений при 

выполнении прыжковых упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения 

прыжковых упражнений. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в па-

рах и группах при разучивании и выполнении прыжковых 

упражнений. 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и коор-

динации при выполнении прыжковых упражнений. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении 

прыжковых упражнений. 

 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными 

способами. 

 

 

 

 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность 

Описывать технику бросков большого набивного мяча. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении 

бросков большого набивного мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты и координации при 

выполнении бросков большого мяча. 

Описывать технику метания малого мяча. 

Осваивать технику метания малого мяча. 

Соблюдать правила техники безопасности при метании 

малого мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты и координации при 

метании малого мяча 
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На материале спортивных игр. 

Футбол: 

Эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, 

игра в футбол по упрощенным правилам. 

Баскетбол:  бросок мяча двумя руками от груди после 

ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты в 

ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол 

по упрощенным правилам 

Волейбол: передача мяча через сетку ( передача двумя 

руками сверху.  кулаком снизу); передача мяча с 

собственным подбрасыванием на месте после небольших 

перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в 

движении правым или левым боком, игра «Пионербол» 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в 

процессе учебной и игровой деятельности. 

Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во 

время подвижных игр. 

Описывать разучиваемые технические действия из спор-

тивных игр. 

Осваивать технические действия из спортивных игр. 

Моделировать технические действия в игровой 

деятельности. 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении тех-

нических действий из спортивных игр. 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями 

во время учебной и игровой деятельности. 

На материале гимнастики с основами акробатики: 

задания на координацию движений типа: «Веселые 

задачи», «Запрещенное  движение» (с напряжением и 

расслаблением мышц звеньев тела) На материале легкой 

атлетики: «Подвижная цель». 

. 

Осваивать универсальные умения в самостоятельной орга-

низации и проведении подвижных игр. 

Излагать правила и условия проведения подвижных игр. 

Осваивать двигательные действия, составляющие содержа-

ние подвижных игр. 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении тех-

нических действий в подвижных играх. 

Моделировать технику выполнения игровых действий в 

зависимости от изменения условий и двигательных задач. 

Принимать адекватные решения в условиях игровой 

деятельности. 

Общеразвивающие упражнения из базовых видов 

спорта 

 

Выявлять ошибки при выполнении технических 

действий из спортивных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила техники 

безопасности в условиях учебной и игровой деятельности. 

Осваивать умения выполнять универсальные 

физические упражнения. 

Развивать физические качества 

 

 

 

 
 

 

 

III. Основные формы организации учебных занятий 
 

Основной формой учебных занятий является урок: уроки усвоения новой учебной 

информации; уроки формирования практических умений и навыков учащихся; уроки 

совершенствования и знаний, умений и навыков; уроки проверки и оценки знаний, умений 

и навыков учащихся. 
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IV. Календарно-тематическое планирование 
 

№ 

п/п 

Сроки  

Изучения 

(пример с  

 

 

 

Наименование разделов (или 

тем) 

Общее количество 

часов на изучение  

раздела (тем) 

Контрольные 

нормативы 

1 2 3 4 5 

1  Легкая атлетика 27 6 

2  Спортивные игры 19 5 

3   Гимнастика  24 4 

4  Легкая атлетика 32 7 

  Итого 102 22 
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