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1. Пояснительная записка 

Настоящая‌адаптированная‌программа‌по‌физической‌культуре‌

разработана‌для‌учащегося‌6‌класса‌с‌УО‌(Умственная‌отсталость),‌

обучающегося‌в‌условиях‌индивидуального‌обучения.‌Программа‌составлена‌

с‌учетом‌требований‌Федерального‌государственного‌образовательного‌

стандарта‌для‌обучающихся‌с‌ОВЗ‌(ФГОС‌О‌УО),‌а‌также‌специфики‌

развития‌детей‌с‌данным‌нарушением. 

Актуальность: Физическая‌культура‌является‌одним‌из‌важнейших‌

компонентов‌коррекционно-развивающего‌обучения‌для‌детей‌с‌УО.‌Она‌

способствует‌не‌только‌развитию‌двигательной‌сферы,‌но‌и‌оказывает‌

значительное‌влияние‌на‌коррекцию‌психического‌развития‌(внимание,‌

память,‌мышление),‌формирование‌элементарных‌навыков‌

самообслуживания‌и‌саморегуляции,‌а‌также‌социализацию.‌Программа‌6‌

класса‌направлена‌на‌закрепление‌базовых‌двигательных‌навыков,‌освоенных‌

ранее,‌и‌введение‌более‌простых,‌но‌четко‌структурированных‌элементов‌игр‌

и‌спортивных‌упражнений,‌с‌акцентом‌на‌доступность‌и‌многократное‌

повторение. 

Цель программы: Укрепление‌здоровья,‌коррекция‌и‌развитие‌

двигательных,‌психических‌и‌личностных‌качеств‌обучающегося‌с‌УО,‌

формирование‌начальных‌навыков‌самостоятельной‌двигательной‌

деятельности‌и‌элементарных‌представлений‌о‌здоровом‌образе‌жизни. 

Задачи программы: 

 Образовательные: 

o Обеспечить‌освоение‌элементарных‌сведений‌о‌пользе‌

физических‌упражнений‌для‌здоровья. 



o Обучить‌выполнению‌доступных‌физических‌упражнений,‌

базовых‌двигательных‌действий‌(ходьба,‌бег,‌метание). 

o Формировать‌умение‌соблюдать‌элементарные‌правила‌

безопасности. 

 Коррекционно-развивающие: 

o Развивать‌основные‌физические‌качества‌(сила,‌выносливость,‌

быстрота,‌ловкость)‌в‌доступных‌пределах. 

o Корректировать‌нарушения‌общей‌моторики,‌координации,‌

равновесия. 

o Стимулировать‌развитие‌внимания‌(особенно‌устойчивости‌и‌

концентрации)‌и‌зрительно-моторной‌координации. 

o Способствовать‌развитию‌эмоционально-волевой‌сферы‌через‌

двигательную‌активность,‌формировать‌навыки‌самоконтроля. 

 Воспитательные: 

o Воспитывать‌положительное‌отношение‌к‌физической‌

активности. 

o Формировать‌навыки‌выполнения‌команд,‌следования‌четким‌

инструкциям. 

o Стимулировать‌инициативу‌и‌самостоятельность‌в‌выполнении‌

знакомых‌упражнений. 

Принципы реализации программы: 

 Принцип доступности и посильности: Материал‌должен‌

соответствовать‌текущему‌уровню‌развития‌обучающегося. 

 Принцип многократного повторения: Для‌формирования‌

двигательного‌стереотипа‌требуется‌многократное,‌регулярное‌

повторение‌одних‌и‌тех‌же‌упражнений. 



 Принцип наглядности: Инструкции‌должны‌быть‌преимущественно‌

демонстрационными,‌сопровождаться‌показом. 

 Принцип поэтапности: Строгое‌соблюдение‌последовательности‌в‌

обучении:‌от‌простого‌к‌сложному,‌от‌освоения‌изолированных‌

движений‌к‌их‌сочетанию. 

 Принцип коррекционной направленности: Активное‌включение‌

упражнений,‌направленных‌на‌устранение‌дефицитов‌в‌моторике‌и‌

психической‌сфере. 

 Принцип мотивации и поощрения: Создание‌ситуации‌успеха,‌частая‌

словесная‌похвала‌и‌материальное‌поощрение‌(жетон,‌наклейка‌и‌т.п.). 

Формы организации обучения: Индивидуальные‌занятия‌(с‌

возможностью‌кратковременного‌включения‌в‌общие‌групповые‌занятия‌

школы‌при‌условии‌наличия‌ассистента/тьютора). 

 

2. Общая характеристика учебного предмета с учетом особенностей 

его освоения обучающимися с УО 

Освоение‌физической‌культуры‌обучающимися‌с‌УО‌на‌уровне‌6‌класса‌

базируется‌на‌максимальной‌простоте‌и‌конкретности. 

 Двигательная сфера: Наблюдаются‌значительные‌нарушения‌общей‌

координации,‌замедленность‌движений,‌трудности‌с‌переключением‌

двигательных‌действий.‌Внимание‌акцентируется‌на‌отработке‌базовых‌

стереотипов‌(ходьба,‌бег,‌броски)‌до‌автоматизма.‌Сложные‌

координированные‌упражнения‌(акробатика,‌элементы‌спортивных‌

игр)‌предлагаются‌в‌максимально‌упрощенном‌виде‌или‌заменяются‌на‌

доступные‌аналоги. 

 Познавательная сфера: Мышление‌конкретно,‌абстрактные‌понятия‌

усваиваются‌крайне‌медленно.‌Инструкции‌должны‌быть‌краткими‌(2-3‌



слова),‌одноэтапными,‌сопровождаться‌показом.‌Игровые‌правила‌

должны‌быть‌максимально‌упрощены‌и‌сведены‌к‌минимуму. 

 Речевая сфера: Восприятие‌устной‌речи‌затруднено.‌Для‌лучшего‌

усвоения‌команд‌используются‌специальные‌жесты‌или‌условные‌

сигналы. 

 Эмоционально-волевая сфера: Характерна‌быстрая‌утомляемость,‌

неспособность‌длительно‌концентрировать‌внимание,‌низкая‌

мотивация‌к‌деятельности,‌не‌связанной‌с‌сиюминутным‌поощрением.‌

Занятия‌должны‌быть‌короткими‌по‌своей‌структуре,‌но‌с‌частой‌

сменой‌видов‌деятельности‌и‌постоянным‌положительным‌

подкреплением. 

 Темп обучения: Замедленный.‌На‌освоение‌нового‌двигательного‌

навыка‌может‌потребоваться‌в‌2-3‌раза‌больше‌времени,‌чем‌у‌

сверстников‌с‌нормотипичным‌развитием. 

 

3. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

К‌концу‌6‌класса‌учащийся‌с‌УО,‌освоивший‌адаптированную‌

программу,‌сможет: 

Знания: 

 Называть‌свое‌имя‌и‌возраст. 

 Знать,‌что‌физические‌упражнения‌полезны‌для‌здоровья. 

 Знать‌и‌называть‌основные‌части‌тела‌(голова,‌руки,‌ноги,‌туловище). 

 Понимать‌и‌выполнять‌простые‌правила‌безопасности‌(например,‌“не‌

толкаться”,‌“осторожно”). 

Умения: 

 Базовые двигательные навыки: 



o Выполнять‌ходьбу‌и‌бег‌на‌короткие‌дистанции,‌не‌сталкиваясь‌с‌

препятствиями. 

o Сохранять‌равновесие‌при‌ходьбе‌по‌линии‌или‌невысокой‌опоре‌

(по‌показу). 

o Выполнять‌простые‌наклоны‌и‌повороты‌туловища‌по‌команде. 

o Выполнять‌броски‌и‌ловлю‌мяча‌(крупного,‌нетяжелого)‌одной‌

рукой‌на‌близком‌расстоянии. 

o Выполнять‌прыжки‌на‌двух‌ногах‌на‌месте‌и‌с‌небольшим‌

продвижением‌вперед. 

 В игровой деятельности: 

o Участвовать‌в‌подвижных‌играх‌с‌двумя-тремя‌четко‌

обозначенными‌правилами‌(например,‌“Догони‌меня”,‌“Собери‌

игрушки”). 

o Выполнять‌простые‌игровые‌действия‌(бежать,‌стоять,‌бросать). 

o Следовать‌указаниям‌учителя‌во‌время‌игры. 

 Самоконтроль и саморегуляция: 

o Реагировать‌на‌словесную‌команду‌учителя. 

o Демонстрировать‌элементы‌самообслуживания‌после‌занятия‌

(снять‌спортивную‌форму,‌положить‌вещи‌на‌место). 

o Демонстрировать‌понимание‌начала‌и‌конца‌занятия. 

Личностные качества: 

 Проявлять‌положительный‌эмоциональный‌отклик‌на‌двигательную‌

активность. 

 Стремиться‌к‌повторению‌освоенных‌действий. 

 Уметь‌принимать‌похвалу‌за‌выполненное‌упражнение. 



 

4. Содержание учебного предмета 

Содержание‌программы‌строится‌вокруг‌освоения‌простейших‌

двигательных‌навыков,‌их‌многократного‌закрепления‌и‌коррекционной‌

работы. 

1. Теоретические основы и безопасность (включение в практические 

занятия): 

 Беседы‌о‌пользе‌движений‌и‌чистоты. 

 Изучение‌и‌соблюдение‌правил‌безопасности‌при‌работе‌с‌инвентарем‌

(мячи,‌скакалки). 

 Освоение‌понятий‌“начало”,‌“конец”,‌“внимание”,‌“отдых”. 

2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ): 

 Максимально‌упрощенные‌комплексы‌упражнений‌для‌рук,‌ног,‌

туловища. 

 Упражнения‌на‌статическое‌и‌динамическое‌равновесие‌(с‌опорой‌и‌

без). 

 Упражнения‌для‌развития‌дыхания‌(глубокий‌вдох/выдох). 

 Упражнения‌на‌развитие‌мелкой‌моторики‌рук‌(для‌стимуляции‌речи‌и‌

внимания). 

3. Базовая моторика: 

 Ходьба:‌обычная,‌с‌высоким‌подниманием‌колен‌(имитационно),‌

ходьба‌с‌изменением‌темпа‌(быстро/медленно). 

 Бег:‌короткие‌отрезки,‌с‌остановками‌по‌сигналу. 

 Прыжки:‌на‌двух‌ногах‌на‌месте,‌с‌небольшой‌высоты,‌через‌линии. 

4. Элементы гимнастики: 



 Передвижение‌на‌четвереньках,‌ползание‌на‌животе‌и‌четвереньках. 

 Простейшие‌упражнения‌на‌полу:‌лежа‌на‌спине,‌лежа‌на‌животе‌

(поднимать‌голову,‌руки,‌ноги‌поочередно). 

 Упражнения‌на‌гимнастическом‌мате‌(кувырок‌вперед‌–‌только‌под‌

страховкой‌или‌имитация). 

5. Работа с предметами (Мяч, Скакалка, Обруч): 

 Мяч: Катание‌мяча‌друг‌другу,‌подбрасывание‌мяча‌вверх‌и‌ловля‌

двумя‌руками. 

 Скакалка: Держание‌скакалки,‌перешагивание‌через‌нее,‌прыжки‌на‌

двух‌ногах‌(с‌поддержкой‌или‌имитация). 

 Обруч: Прокатывание‌обруча,‌прохождение‌через‌обруч. 

6. Подвижные игры: 

 Игры‌с‌минимальным‌количеством‌правил,‌направленные‌на‌освоение‌

базовых‌движений‌(например,‌“Поймай‌меня”,‌“Воробушки‌и‌кошка”,‌

“Светофор”). 

 Игры‌на‌закрепление‌понятий‌“свой/чужой”,‌“там/здесь”. 

7. Лыжная подготовка: 

Лыжи: Привыкание‌к‌лыжам‌и‌палкам,‌передвижение‌на‌прямых‌лыжах. 

 

5. Тематический план на 17 часов 

№ 

урока 

Раздел 

программы 

Тема урока Количество 

часов 

Формы контроля 

1 Теория и 

Безопасность 

Введение‌в‌урок‌

физкультуры.‌Правила‌

поведения.‌Знакомство‌с‌

инвентарем. 

1 Беседа,‌

демонстрация,‌

наблюдение 

2 ОРУ Упражнения‌для‌рук‌и‌

плечевого‌пояса‌(простые‌

махи,‌вращения). 

1 Демонстрация,‌

повторение,‌

похвала 



3 ОРУ Упражнения‌для‌ног‌и‌

туловища‌(приседания,‌

наклоны). 

1 Демонстрация,‌

повторение,‌

наблюдение 

4 ОРУ и 

Равновесие 

Упражнения‌на‌

равновесие:‌ходьба‌по‌

начерченной‌линии,‌

удержание‌позы‌на‌одной‌

ноге‌(с‌опорой). 

1 Демонстрация,‌

страховка,‌

наблюдение 

5 Базовая 

моторика 

Ходьба‌и‌бег‌(короткие‌

отрезки)‌с‌остановкой‌по‌

сигналу. 

1 Наблюдение‌за‌

реакцией‌на‌сигнал,‌

фиксация‌темпа 

6 Базовая 

моторика 

Прыжки‌на‌двух‌ногах‌на‌

месте‌и‌с‌небольшим‌

продвижением‌вперед. 

1 Наблюдение‌за‌

координацией,‌

подсчет‌количества 

7 Гимнастика Передвижение‌на‌

четвереньках.‌Ползание‌на‌

животе‌под‌низким‌

предметом. 

1 Демонстрация,‌

помощь‌учителя,‌

наблюдение 

8 Гимнастика Упражнения‌на‌мате:‌лежа‌

на‌спине‌–‌поднимание‌рук‌

и‌ног‌поочередно. 

1 Демонстрация,‌

повторение,‌

поощрение 

9 Работа с 

предметами 

(Мяч) 

Катание‌мяча‌партнеру‌

(или‌в‌ворота/мишень). 

1 Демонстрация,‌

выполнение,‌

наблюдение 

10 Работа с 

предметами 

(Мяч) 

Подбрасывание‌и‌ловля‌

крупного‌мяча‌двумя‌

руками. 

1 Демонстрация,‌

повторение,‌

поощрение‌за‌

каждую‌

пойманную‌

попытку 

11 Работа с 

предметами 

(Скакалка) 

Перешагивание‌через‌

неподвижную‌скакалку.‌

Прыжки‌на‌месте‌со‌

скакалкой‌(имитация). 

1 Демонстрация,‌

помощь,‌

наблюдение 

12 Подвижные 

игры 

Игра‌“Догони‌меня”‌

(простая‌погоня). 

1 Игровой‌метод,‌

наблюдение‌за‌

реакцией‌и‌бегом 

13 Подвижные 

игры 

Игра‌“Светофор”‌

(выполнение‌действий‌по‌

цвету). 

1 Игровой‌метод,‌

наблюдение‌за‌

реакцией‌на‌

команды 

14 Подвижные 

игры 

Игра‌“Собери‌игрушки”‌

(на‌развитие‌внимания‌и‌

собирания‌предметов). 

1 Игровой‌метод,‌

наблюдение,‌

поощрение‌за‌

собранные‌

предметы 

15 Спец. 

подготовка 

(Лыжи) 

Привыкание‌к‌снаряжению‌

(лыжи,‌палки)‌ 

1 Демонстрация,‌

помощь,‌

наблюдение 

16 Закрепление Комплексное‌повторение‌

базовых‌движений‌(ходьба,‌

бег,‌бросок). 

1 Комплексное‌

выполнение,‌

поощрение 



17 Итоговое 

занятие 

Итоговая‌подвижная‌игра‌с‌

применением‌освоенных‌

навыков.‌Оценка‌

достижения‌целей‌(по‌

поведению‌и‌выполнению‌

доступных‌заданий). 

1 Игровая‌форма,‌

беседа,‌позитивное‌

подкрепление 

Примечание: При отсутствии условий для лыжной подготовки, часы 

перераспределяются на многократное повторение наиболее значимых для 

данного ученика упражнений. 

Заключение 

Адаптивная‌программа‌по‌физической‌культуре‌для‌6‌класса‌с‌УО‌

является‌гибким‌инструментом,‌нацеленным‌на‌коррекцию‌и‌развитие‌

потенциала‌обучающегося.‌Главный‌акцент‌в‌программе‌сделан‌

на достижении‌максимальной‌доступности материала, стабильном‌

закреплении освоенных‌навыков‌через‌многократное‌повторение‌

и положительном‌подкреплении.‌В‌6‌классе‌продолжается‌работа‌по‌

формированию‌базовых‌двигательных‌навыков‌и‌стимуляции‌психических‌

функций‌через‌двигательную‌активность.‌Успешная‌реализация‌программы‌

не‌только‌улучшит‌физическое‌состояние‌ученика,‌но‌и‌будет‌способствовать‌

развитию‌его‌самостоятельности,‌эмоциональной‌стабильности‌и‌готовности‌

к‌дальнейшему‌обучению‌и‌социализации. 
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