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Рабочая программа курса «Физическая культура» для 4 класса разработана по 

адаптированной основной общеобразовательной программе для обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушения) на основе планируемых результатов 

адаптированной основной общеобразовательнойпрограммы начального общего образования 

МОБУ ООШ №21 д.Новобалтурина. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

 

1. ЛИЧНОСТНЫЕ,МЕТАПРЕДМЕТНЫЕИПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫОСВ

ОЕНИЯ УЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

Личностныерезультаты: 

— принятие и освоение социальной роли обучающегося, формирование и 

развитиесоциальнозначимыхмотивовучебнойдеятельности; 

— развитиенавыковсотрудничествасвзрослымиисверстникамивразныхсоциальных

ситуациях; 

— развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственнойотзывчивости,пониманияисопереживаниячувствамдругих людей; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленныхцелей. 

Метапредметныерезультаты: 

— умениедоговариватьсяораспределениифункцийиролейвсовместнойдеятельности;

осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно 

оцениватьсобственноеповедениеи поведениеокружающих; 

— готовность конструктивно решать конфликты посредством учѐта интересов 

сторон исотрудничества; 

— овладениеначальнымисведениямиосущностииособенностяхобъектов,процессови

явлений действительности (природных, социальных, культурных, технических и др.) 

всоответствииссодержаниемконкретногоучебного предмета; 

— анализироватьиобъективнооцениватьрезультатысобственноготруда,находитьвоз

можностии способы ихулучшения; 

— оцениватькрасотутелосложенияиосанки,сравниватьих сэталоннымиобразцами. 

Предметныерезультаты: 

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физическогоразвитияи физическойподготовки человека; 

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования 

техникибезопасностик местампроведения; 

– развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации,гибкости); 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр 

исоревнований; 

— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении 
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общеразвивающихупражнений; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий,анализироватьи находитьошибки, эффективноихисправлять; 

— формированиеустановкинасохранениеи 

укреплениездоровья,навыковздоровогоибезопасногообраза жизни; 

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой исоревновательнойдеятельности; 

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной 

целевойнаправленностью,подбиратьдлянихфизическиеупражненияивыполнятьихсзадан

нойдозировкойнагрузки; 

— выполнятьжизненноважныедвигательныенавыкии 

уменияразличнымиспособами,вразличныхизменяющихся, вариативныхусловиях. 

 

2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Знанияо физической культуре. 

Чистотаодеждыиобуви.Правилаутреннейгигиеныиихзначениедлячеловека.Правилапове

дения на уроках физической культуры (техника безопасности). Чистота 

зала,снарядов.Значениефизическихупражненийдляздоровьячеловека.Формирование 

понятий:опрятность,аккуратность.Физическаянагрузкаиотдых.Физическоеразвитие.Оса

нка. Физические качества. Понятия о предварительной и дополнительной 

командах.Предупреждениетравм вовремязанятий. Значениеи 

основныеправилазакаливания. 

Понятия:физическаякультура,физическоевоспитание. 

Гимнастика.Теоретическиесведения 

Одеждаиобувьгимнастаэлементарныесведенияогимнастическихснарядахи 

предметах. Правила поведения на уроках гимнастики. Понятия: колонна, шеренга, 

круг.Элементарные сведения о правильной осанке, равновесии. Элементарные 

сведения 

оскорости,ритме,темпе,степенимышечныхусилий.Развитиедвигательныхспособностейи

физическихкачествспомощью средствгимнастики. 

Практическийматериал 

Построенияиперестроения. 

Упражнениябезпредметов(коррегирующиеиобщеразвивающиеупражнения) 

Основныеположенияидвижениярук,ног,головы,туловища;упражнениядля 

расслаблениямышц;мышцшеи; 

укреплениемышцспиныиживота;развитиемышцрукиплечевогопояса;мышцног;надыхан

ие;дляразвитиямышцкистейрукипальцев; 

формирование правильной осанки; укрепления мышц пояса.Упражненияспредметами: 

С гимнастическими палками; флажками, малыми обручами; малыми мячами; 

большиммячом; набивными мячами (2кг.); упражнения на равновесие; лазанье и 

перелезание;упражнениядляразвитияпространственно-

временнойдифференцировкииточности 

движений; переноска грузов и передача предметов; прыжкиАкробатические 

упражнения: 

Перекаты,кувырки,стойканалопатках. 



4 
 

Легкаяатлетика. 

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе, беге, прыжках и 

метаниях.Правила поведения на уроках легкой атлетики. Понятие о начале ходьбы и 

бега;ознакомление учащихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега. 

Ознакомлениеучащихся с правильным положением тела во время выполнения ходьбы, 

бега прыжков,метаний. Знание правильной осанки при ходьбе. Развитие двигательных 

способностей ифизическихкачествсредствами легкойатлетики. 

Практическийматериал 

 

Ходьба. Ходьба парами по кругу, взявшись за руки. Обычная ходьба в умеренном 

темпе, вколонне по одному, в обход зала за учителем. Ходьба по прямой линии, ходьба 

на носках,на пятках, на внутреннем и внешнем своде стопы. Ходьба с сохранением 

правильнойосанки. Ходьба в чередовании с бегом. Ходьба с изменением скорости. 

Ходьба 

сразличнымположениемрук.Ходьбасизменениемнаправленийпоориентирамикомандам 

учителя. Ходьба с перешагиванием через большие мячи с высокимподниманием бедра. 

Ходьба в медленном, среднекм, быстром темпе. Ходьба свыполнением упр. для рук в 

чередовании с другими движениями. Ходьба шеренгой соткрытымиизакрытыми 

глазами. 

Бег. Перебежки группами и по одному 15-20 м. медленный бег с сохранением 

правильнойосанки, бег в колонне за учителем в заданном направлении. Чередование 

бега и ходьбы нарасстоянии. Бег на носках. Бег на месте с высоким подниманием бедра 

и 

захлестываниемголениназад.Бегспреодолениемпростейшихпрепятствий.Быстрыйбегнас

корость. 

Медленный бег. Чередование бега и ходьбы высокий старт. Бег прямолинейный 

спараллельной постановкой стоп. Повторный бег на скорость. Низкий старт. 

Специальныебеговые упр.: бег с подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, 

семенящий бег.Челночныйбег. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед, назад, вправо, 

влево.Перепрыгивание через начерченную линию, шнур, набивной мяч. Прыжки с ноги 

на ногунаотрезкахдо.Подпрыгиваниевверхнаместесзахватомиликасаниемвисящего 

предмета. Прыжки в длину с места. Прыжки на одной ноге на месте, с 

продвижениевперед,встороны.Прыжкисвысотыс 

мягкимприземлением.Прыжкивдлинуивысотусшага. Прыжки с небольшого разбега в 

длину. Прыжки с прямого разбега в длину. Прыжкив длину с разбега без учета места 

отталкивания. Прыжки с высоту с прямого разбегаспособом«согнув 

ноги».Прыжкиввысотуспособомперешагивания. 

Метание. Правильный захват различных предметов для выполнения метания одной 

идвумяруками.Приемипередачамяча,флажков,палоквшеренге,покругу,вколонне.Метан

ие теннисного мяча одной рукой в стену и на дальность. Метание мяча с места 

вцель.Метаниемячейсместавцель левойи правой руками. 

Лыжнаяподготовка. 

 

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе и передвижении на 

лыжах.Одеждаиобувьлыжника.Подготовкакзанятиямналыжах.Правилаповедениянауро

кахлыжной подготовки. Лыжный инвентарь; выбор лыж и палок. Одежда и обувь 

лыжника.Правильное техническое выполнение попеременного двухшажного хода. 

Виды подъемовиспусков. Предупреждениетравми обморожений. 
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Практическийматериал 

 

Выполнениестроевых команд.Передвижениеналыжах,спуски,повороты,торможение. 

 

Спортивныеиподвижныеигры. 

 

Теоретическиесведения.Элементарныесведенияоправилахигриповедениивовремяигр

. Правила игр. Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия 

(выборместа, взаимодействие с партнером, командой, соперником). Элементарные 

сведения поовладениюигровымиумениями(ловлямяча,передача,броски,ударыпомячу). 

Практическийматериал. 

 

Подвижныеигры,футбол,игрынаосновебаскетбола. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6 
 

 

 

 

3. ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 

 

 

№п/п Наименование разделов итем Кол-во 

часов 

1 Основызнаний 5 

2 Легкаяатлетика 22 

3 Подвижныеигры 16 

4 Подвижныеигрынаосновебаскетбола 16 

5 Лыжнаяподготовка 16 

6 Гимнастика 16 

7 Футбол 11 

Итого: 102 

 

 


