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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа для 4 класса по коррекционному курсу «Адаптивная физическая культура» для обучающихся воспитанников с интеллектуальными нарушениями, составлена на основе государственной учебной программы специальных (коррекционных)
общеобразовательных учреждений VIII вида под редакцией Воронковой В.В., 2013 г.

Цели программы:
Создать комфортные коррекционно-развивающие условия для школьников, способствующие коррекции и развитию познавательных процессов и личностных особенностей учащихся.
Способствовать общему сенсорному развитию высших психических функций, формированию положительной мотивации к учению, речевой активности у школьников в условиях совместной учебно-игровой деятельности.
Создать атмосферу принятия и взаимопонимания в детском коллективе.
Задачи программы:
В ходе обучения учебному предмету «Адаптивная физическая культура» должны решаться следующие основные задачи: Создание условий для всестороннего гармонического развития и социализации учащихся;
Создание условий для формирования необходимых в разнообразной двигательной деятельности знаний, умений, навыков и воспитание сознательного отношения к их использованию;
Создание условий для совершенствования двигательных, интеллектуальных, волевых и эмоциональных навыков;
Создание условий для воспитания нравственных качеств, приучения к дисциплинированности, организованности, ответственности, элементарной самостоятельности.
Предметная область «Адаптивная физическая культура» является инвариантной частью учебного плана, согласно которому на его изучение в 4 классе отводится 2 часа в неделю, 68 часов в год.

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА
В соответствии с требованиями Стандарта к АООП для обучающихся с умеренной, тяжелой, глубокой умственной отсталостью, результативность обучения каждого обучающегося оценивается с учетом особенностей его психофизического развития и особых образовательных потребностей.
Показателем усвоения обучающимися программы учебного материала являются следующие критерии: Ребенок:
Проявляет интерес
к видам физкультурно-спортивной деятельности:
подвижным играм, выполнению основных видов движений. Умеет;
выполнять основные виды движений (ходьба, бег, прыжки, лазание, ползание, упражнения в равновесии); играть в подвижные и коррекционные игры. Различает состояния:
бодрость-усталость,
напряжение-расслабление, больно-приятно и т.п.
Управляет произвольными движениями:
статическими, динамическими.
Проявляет двигательные способности:
общую выносливость, быстроту,
гибкость,
координационные способности, силовые способности.
Личностные результаты освоения АООП включают:
-	основы персональной идентичности, осознание своей принадлежности к определенному полу, осознание себя как «Я»;
-	социально-эмоциональное участие в процессе общения и совместной деятельности;
-	формирование уважительного отношения к окружающим;
-	овладение начальными навыками адаптации;
-	освоение доступной социальной роли (обучающегося);
-	развитие мотивов учебной деятельности и первичное формирование личностного смысла обучения;
-	развитие первичной самостоятельности и личной ответственности за свои поступки;
-	формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
-	развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
-	развитие навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях; Предметные результаты освоения программы
Восприятие собственного тела, осознание своих физических возможностей и ограничений:
-	освоение доступных способов контроля над функциями собственного тела: сидеть, стоять, передвигаться;
-	освоение двигательных навыков, последовательности движений, развитие координационных способностей;
-	совершенствование физических качеств: ловкости, силы, быстроты, выносливости;
-	умение радоваться успехам.
Освоение доступных видов физкультурно-спортивной деятельности спортивные игры:
-	интерес к определенным видам физкультурно-спортивной деятельности: спортивные и подвижные игры, туризм, физическая подготовка;
-	играть в подвижные игры.
Соотнесение самочувствия с настроением, собственной активностью, самостоятельностью и независимостью:
-	умение определять свое самочувствие в связи с физической нагрузкой: усталость, болевые ощущения, др.
 
Базовые учебные действия
1.	Подготовка ребенка к нахождению и обучению в среде сверстников, к эмоциональному, коммуникативному взаимодействию с группой обучающихся.
2.	Формирование учебного поведения (направленность взгляда (на говорящего взрослого, на задание; умение выполнять инструкции педагога; использование по назначению учебных материалов; умение выполнять действия по образцу и по подражанию).
3.	Формирование умения выполнять задание (в течение определенного периода времени, от начала до конца, с заданными качественными параметрами).
4.	Формирование умения самостоятельно переходить от одного задания (операции, действия) к другому в соответствии с расписанием занятий, алгоритмом действия и т.д.

Содержание программы:
Основы знаний:
древнегреческие Олимпийские игры; легенды и мифы об их зарождении, характеристика основных физических качеств; закаливание организма, его значение в укреплении здоровья человека; миф о Геракле и возникновении первых спортивных соревнований, появление мяча и игр с
мячом.
Способы самостоятельной деятельности: основы личной гигиены; процедуры в режиме дня; значение утренней гигиенической гимнастики; характеристика здорового образа жизни; формы осанки.
Легкая атлетика:
Ходьба.: Ходьба с высоким подниманием бедра. Ходьба в полу приседе.
Ходьба с различными положениями рук. Ходьба с перешагиванием через предмет. Ходьба по разметке.
Бег
Бег на месте с высоким подниманием бедра, на носках (медленно). Бег с преодолением простейших препятствий.
Бег на скорость до 30 м.
Медленный бег до 2 мин.
Прыжки
Прыжки в длину и высоту с шага (с небольшого разбега, 3-4 м., в высоту с прямого разбега).
Метание.
Метание м/м по горизонтальной и вертикальной цели с расстояния 2-6 м. с места. Метание м/м на дальность.
Броски большого мяча двумя руками из-за головы (в парах).
Гимнастика:
Строевые упражнения
Построение в шеренгу.
 
Выполнение строевых команд.
Перестроение из колонны по одному в круг.
Перестроение из колонны по одному в колонну по двое через середину. Расчет по порядку.
Элементы акробатических упражнений Кувырок вперед по наклонному мату. Стойка на лопатках, согнув ноги.
Лазанье
Лазанье по наклонной гимнастической скамейке одноименным и разноименным способами. Передвижение на четвереньках по полу по кругу на скорость и с выполнением заданий.
Перелезание со скамейки на скамейку произвольным способом.
Висы и упоры
Сгибание и разгибание ног в висе на гимнастической стенке. Упор на гимнастической стенке в положении стоя, меняя рейки. Равновесие
Ходьба по гимнастической скамейке с предметами. Ходьба на носках с различным движением рук.
Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (с	гимнастическими палками, флажками, малыми обручами, большими и малыми мячами)
Подвижные игры:
Игры с элементами ОРУ: «Салки маршем», «Повторяй за мной», Веревочный круг», «Волшебный мешок»; игры с бегом и прыжками: «Кто быстрее», «У медведя во бору», «Пустое место»; игры с бросанием, ловлей и метанием: «Охотники и утки», «Кто дальше бросит?». Игры с
элементами равновесия, лазанья и перелазания: «К обручу», «По наклонной доске», «Через ручей», «Уступи дорогу». Игры с элементами равновесия, лазанья и перелазания: «К обручу», «По наклонной доске», «Через ручей», «Уступи дорогу».
Тематическое планирование

№ п/п	Вид программного материала	           Кол-во часов
1	             Гимнастика	                                                        16
2	             Легкая атлетика	                                            32
3	             Подвижные и спортивные игры	                    20
5	             Основы знаний	                                             4 (В процессе урока )
	             Всего часов	                                                       68

Календарно-тематическое планирование


	№ п/п
	Тема урока
	Кол-во часов
	Дата
	Факт.
дата

	
1
	Из истории развития физической культуры в России. История развития физической культуры, ее
роль и значение для подготовки армии и флота Техника безопасности. Ходьба с изменением длины и частоты шага; с преодолением препятствий; спортивная ходьба.
	1
	01.09.2025
	

	


2
	Из истории развития национальных видов спорта.Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств, систем дыхания и кровообращения. Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. Характеристика основных способов
регулирования физической нагрузки по скорости и продолжительности выполнения упражнения, по изменению величины отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
Ходьба с изменением длины и частоты шага; с преодолением препятствий; спортивная ходьба.
	1
	05.09.2025
	

	

3
	Самостоятельная физическая подготовка.Оздоровительные занятия физическими упражнениями в режиме дня: комплексы утренней зарядки и физкультминуток. Измерение частоты сердечных
сокращений во время выполнения физических упражнений. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения подвижных игр, выбор одежды, обуви и инвентаря. Ходьба с
изменением длины и частоты шага; с преодолением препятствий; спортивная ходьба.
	1
	08.09.2025
	

	
4
	Влияние занятий физической подготовкой на работу систем организма.Смешанные передвижения.
Медленный, равномерный, продолжительный бег на средние дистанции. Кросс по слабопересечённой местности. Чередование бега и спортивной ходьбы.
	1
	12.09.2025
	

	
5
	Оценка годовой динамики показателей физического развития и физической
подготовленности.Смешанные передвижения. Медленный, равномерный, продолжительный бег на средние дистанции. Подвижные игры беговой направленности: «не оступись».
	1
	15.09.2025
	

	
6
	Правила предупреждения травм на уроках физической культуры.Смешанные передвижения.
Медленный, равномерный, продолжительный бег на средние дистанции. Подвижные игры беговой направленности: «невод»
	1
	19.09.2025
	



	
7
	Оказание первой помощи на занятиях физической культуры.Кросс по слабопересечённой местности. Чередование бега и спортивной ходьбы. Подвижные игры беговой направленности:
«третий лишний»
	1
	
	

	
8
	Предупреждение травм на занятиях лёгкой атлетикой.Кросс по слабопересечённой местности. Чередование бега и спортивной ходьбы. Подвижные игры беговой направленности: «заяц без места»
	1
	
	

	
9
	Упражнения для профилактики нарушения осанки и снижения массы тела.Кросс по
слабопересечённой местности. Чередование бега и спортивной ходьбы. Подвижные игры беговой направленности: «пустое место»
	1
	
	

	10
	Закаливание организма.Прыжки с места и с разбега в высоту; в длину. Подвижные игры беговой направленности: «салки с ленточками»
	1
	
	

	
11
	Предупреждение травм при выполнении гимнастических и акробатических упражнений.Техника безопасности. Организующие команды и приёмы. Игры-задания на координацию движений:
«веселые задачи»
	1
	
	

	
12
	Акробатическая комбинация.Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых
команд, перестроения поворотом в движении. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; равновесие; гимнастический мост.
	1
	
	

	
13
	Акробатическая комбинация.Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на
лопатках; кувырки вперёд и назад; равновесие; гимнастический мост.Акробатические комбинации
- различные варианты разнообразных акробатических упражнений, логично связанных между собой.
	1
	
	

	14
	Поводящие упражнения для обучения опорному прыжки. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд, перестроения поворотом в движении. акробатические комбинации.
	1
	
	

	15
	Поводящие упражнения для обучения опорному прыжки. Акробатические комбинации - различные варианты разнообразных акробатических упражнений, логично связанных между собой.
	1
	
	

	16
	Обучение опорному прыжку. Акробатические комбинации - различные варианты разнообразных акробатических упражнений, логично связанных между собой.
	1
	
	

	17
	Обучение опорному прыжку.Акробатические комбинации - различные варианты разнообразных акробатических упражнений, логично связанных между собой.
	1
	
	



	18
	Опорной прыжок через гимнастического козла с разбега способом напрыгивания.Прыжки со скакалкой. Подвижные игры: «раки»
	1
	
	

	19
	Опорной прыжок через гимнастического козла с разбега способом напрыгивания.Прыжки со скакалкой. Подвижные игры: «раки»
	1
	
	

	20
	Танцевальные упражнения «Летка-енка». Элементы ритмической гимнастики.
	1
	
	

	21
	Танцевальные упражнения «Летка-енка». Элементы ритмической гимнастики.
	1
	
	

	22
	Висы и упоры на низкой гимнастической перекладине.Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; равновесие; гимнастический мост.
	1
	
	

	
23
	Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми.Баскетбол. Техника безопасности на уроках по спортивным играм. Основные стойки (высокие, средние, низкие), техники
передвижений (перемещения приставными шагами; противоходом в средней и низкой стойке).
Подвижные игры: «зоркий глаз»,
	1
	
	

	
24
	Разучивание подвижной игры «Подвижная цель».Специальные беговые упражнения. Подвижные игры с тактическими действиями «брось — поймай», «выстрел в небо», «мяч среднему», «мяч
соседу», «бросок мяча в колонне», «подвижная цель», «попади в кольцо».
	1
	
	

	
25
	Разучивание подвижной игры «Подвижная цель».Ведение баскетбольного мяча правой и левой рукой на месте, шагом, бегом по прямой, по дуге, с изменением направления. Броски мяча в
упрощенных условиях (одной рукой двумя руками от груди с места, в том числе с отражением от
щита). Подвижные игры: «охотники и звери»
	1
	
	

	
26
	Разучивание подвижной игры «Паровая машина».Ведение баскетбольного мяча правой и левой рукой на месте, шагом, бегом по прямой, по дуге, с изменением направления. Броски мяча в
упрощенных условиях (одной рукой двумя руками от груди с места, в том числе с отражением от
щита). Подвижные игры: «ведение парами».
	1
	
	

	
27
	Разучивание подвижной игры «Паровая машина».Ведение баскетбольного мяча правой и левой рукой на месте, шагом, бегом по прямой, по дуге, с изменением направления. Броски мяча в
упрощенных условиях (одной рукой двумя руками от груди с места, в том числе с отражением от
щита). Подвижные игры: «бросок мяча в колонне»
	1
	
	

	
28
	Разучивание подвижной игры «Гонка лодок».Броски, ловля мяча, пере¬дача партнеру. Подвижные игры с тактическими действиями «брось — поймай», «выстрел в небо», «мяч среднему», «мяч
соседу», «подвижная цель», «попади в кольцо».
	1
	
	



	
29
	Разучивание подвижной игры «Гонка лодок».Ловля и передача мяча двумя руками от груди, стоя на месте. Подвижные игры с тактическими действиями «брось — поймай», «выстрел в небо», «мяч среднему», «мяч соседу».
	1
	
	

	
30
	Упражнения из игры баскетбол.Ловля и передача мяча двумя руками от груди, стоя на месте. Подвижные игры с тактическими действиями «бросок мяча в колонне», «подвижная цель»,
«попади в кольцо».
	1
	
	

	
31
	Упражнения из игры баскетбол.Ловля и передача мяча двумя руками от груди, стоя на месте. Подвижные игры с тактическими действиями «бросок мяча в колонне», «подвижная цель»,
«попади в кольцо».
	1
	
	

	
32
	Разучивание подвижной игры «Эстафета с ведением футбольного мяча".Футбол. Техника
безопасности. Удары по мячу ногой (внутренней стороной стопы, внутренней и средней частями подъема); Подвижные игры – «мяч ловцу»,
	1
	
	

	
33
	Разучивание подвижной игры «Эстафета с ведением футбольного мяча».Удары по мячу ногой
(внутренней стороной стопы, внутренней и средней частями подъема); Подвижные игры – «мяч ловцу».
	1
	
	

	34
	Упражнения из игры футбол.Остановка мяча ногой (внутренней стороной стопы, подошвой и бедром); Подвижные игры - «два мороза»
	1
	
	

	35
	Упражнения из игры футбол.Ведение мяча (средней и внешней частью подъема); отбор мяча (отбивание ногой в выпаде); Подвижные игры-«коршун и цыплята»
	1
	
	

	36
	Правила выполнения спортивных нормативов 3 ступени.Вбрасыванию мяча из-за боковой линии (с места). Подвижные игры- «салки», «невод»
	1
	
	

	37
	Правила ТБ на уроках. Здоровье и ЗОЖ. ГТО в наше время.Выполнение ударов на точность в ворота, партнеру. Подвижные игры- «попади в цель», «пятнашки»
	1
	
	

	38
	Упражнения из игры волейбол. Развитие скоростно-силовых качеств. Игра "Пионербол".
	1
	
	

	39
	Упражнения из игры волейбол.Развитие скоростно-силовых качеств. Игра "Пионербол".
	1
	
	

	40
	Легкая атлетика. Упражнения в прыжках в высоту с разбега.Подвижные игры беговой направленности: «салки с ленточками».
	1
	
	

	41
	Упражнения в прыжках в высоту с разбега.Подвижные игры беговой направленности: «кто обгонит»;
	1
	
	



	42
	Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания.Прыжки через естественные препятствия, кочки, земляные возвышения и т. п. Подвижные игры беговой направленности: «кто обгонит»;
	1
	
	

	43
	Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания.Прыжки через естественные препятствия, кочки, земляные возвышения и т. п. Подвижные игры беговой направленности: «мышеловка»,
	1
	
	

	44
	Беговые упражнения.Челночный бег и беговые эстафеты. Подвижные игры беговой направленности: «гуси – лебеди».
	1
	
	

	45
	Беговые упражнения.Челночный бег и беговые эстафеты. Подвижные игры беговой направленности: «гуси – лебеди».
	1
	
	

	
46
	Метание малого мяча на дальность.Метание малого мяча на точность, дальность и заданное
расстояние. Подвижные игры на отработку навыков метания - «кто дальше бросит»; «белые медведи».
	1
	
	

	
47
	Метание малого мяча на дальность.Метание малого мяча на точность, даль¬ность и заданное расстояние. Подвижные игры на отработку навыков метания - «кто дальше бросит»; «белые
медведи».
	1
	
	

	48
	Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Бег на 30м. Эстафеты
	1
	
	

	49
	Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Бег на 30м. Эстафеты
	1
	
	

	50
	Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Бег на 1000м
	1
	
	

	51
	Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Бег на 1000м
	1
	
	

	52
	Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Кросс на 2 км. Подводящие упражнения
	1
	
	

	53
	Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Кросс на 2 км. Подводящие упражнения
	1
	
	

	54
	Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Подтягивание из виса на высокой перекладине – мальчики. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Эстафеты.
	1
	
	

	
55
	Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Подтягивание из виса на высокой перекладине – мальчики. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Эстафеты. Итоговая аттестация.
	1
	
	

	56
	Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90см. Эстафеты
	1
	
	



	57
	Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90см. Эстафеты.
	1
	
	

	58
	Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье. Подвижные игры.
	1
	
	

	59
	Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье. Подвижные игры.
	1
	
	

	60
	Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Эстафеты.
	1
	
	

	61
	Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Эстафеты.
	1
	
	

	62
	Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Поднимание туловища из положения лежа на спине. Подвижные игры
	1
	
	

	63
	Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Поднимание туловища из положения лежа на спине. Подвижные игры
	1
	
	

	64
	Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Метание мяча весом 150г. Подвижные игры
	1
	
	

	65
	Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Метание мяча весом 150г. Подвижные игры
	1
	
	

	66
	Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Челночный бег 3*10м. Эстафеты
	1
	
	

	67
	Освоение правил и техники выполнения норматива комплекса ГТО. Челночный бег 3*10м. Эстафеты
	1
	
	

	68
	Праздник «Большие гонки», посвященный ГТО и ЗОЖ, с соблюдением правил и техники выполнения испытаний (тестов) 3 ступени
	1
	
	

	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ
	68
	
	



Промежуточная аттестация.
Вид контроля: тест
Цель: Итоговая аттестация по физической культуре ставит своей целью определение уровня усвоения учащимися основных знаний и умений к концу обучения в 4 классе.
Время выполнения работы: 40 минут. Структура и содержание работы.
Промежуточная аттестация проводится в форме практических тестов.

Практическая часть (контрольные нормативы)


	Тесты
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Мальчики
	Девочки

	Бег 30м, с
	8,0 и выше
	7,9 – 5,9
	5,8 и ниже
	8,5 и выше
	8,4-6,4
	6,3 и ниже

	Прыжок в длину с места, см
	105 и ниже
	106–132
	133 и выше
	105и ниже
	106-131
	132 и выше

	Наклон вперед из положения, сидя ноги врозь, см
	-1 и ниже
	0-12
	13 и выше
	1 и ниже
	2-14
	15 и выше

	Бег 1000 м,сек
	7,37 и более
	7,36 -5,17
	5,16 и менее
	8,33 и более
	8,32 – 5,56
	5,55 и менее





