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Пояснительная записка 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» составлена в 

соответствии с 

 Адаптированной основной общеобразовательной программой образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

ГКОУ «Варнавинская ШИ»  на 2024-2025 учебный год; 

- требованиями Федерального  государственного образовательного стандарта 

образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями), и на основании следующих нормативно-правовых 

документов:  

1.Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ 

"Об образовании в Российской Федерации". 

2. Приказ  Министерства образования и науки РФ от 19 декабря 2014 г. 

№ 1599  –  «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта образования обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями)». 

3.Учебный план  АООП (вариант 1) на 2024-2025 учебный год  

4.СанПиН 2.4.2.3286-15 "Санитарно-эпидемиологические требования к 

условиям и организации обучения и воспитания в организациях, 

осуществляющих образовательную деятельность по адаптированным 

основным общеобразовательным программам для обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья".  

Физическое воспитание направлено на решение образовательных, 

воспитательных, коррекционно-компенсаторных и лечебно-оздоровительных 

задач и осуществляется в тесной связи с умственным, нравственным, 

эстетическим воспитанием и трудовым обучением.  Программа предполагает 

реализацию дифференцированного и деятельностного  подхода к обучению и 

воспитанию ребенка с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями).   
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 Физическая культура занимает одно из ведущих мест в подготовке 

обучающихся с интеллектуальными  нарушениями к самостоятельной жизни 

и производственному труду; способствует формированию положительных 

личностных качеств, является одним из средств успешной социальной 

интеграции детей в общество.  

Актуальность программы состоит в том, что в настоящее время 

значительная часть школьников занимается физическими упражнениями 

лишь на уроках физической культуры. Слабая физическая подготовка не 

позволяет им сдавать учебные нормативы по физической культуре в школе. 

Поэтому одной из важнейших задач является привлечение как можно 

большего числа школьников к систематическим занятиям в различных 

секциях для повышения уровня физической подготовленности. 

Нередко у обучающихся встречаются стертые двигательные 

нарушения, которые могут быть незаметными в бытовых условиях, но 

проявляются при значительной физической нагрузке, в усложненных 

двигательных заданиях. 

Двигательная недостаточность  особенно возрастает при выполнении точно 

дозированных мышечных усилий, при перекрестной координации 

движений, пространственно-временной организации моторного акта. 

К характеристике физического развития добавляется недоразвитие 

интеллекта, в частности речи, что в свою очередь приводит к 

недостаточному осмыслению речевых инструкций и заданий, что требует 

дополнительного внимания учителя физкультуры как при организации 

учебной работы, так и спортивно-массовых внеклассных мероприятий с 

детьми. 

Целью занятий в секции являются: разносторонняя подготовка и 

овладение рациональной техникой; приобретение знаний, воспитание 

трудолюбия, дисциплины, взаимопомощи, чувства коллективизма.  

Задачи: 

1) укрепление здоровья и закаливание организма;  



2) привитие интереса к систематическим занятиям футболом, 

лыжами, волейболом;  

3) обеспечение всесторонней физической подготовки с 

преимущественным развитием быстроты, ловкости и координации движений;  

4) овладение техническими приёмами, которые наиболее часто и 

эффективно применяются в игре, и основами индивидуальной, групповой и 

командной тактики; 

5)   Методы и формы обучения 

 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные 

представления об изучаемом движении. Для этой цели используются: 

объяснение, рассказ, замечание, команды, указание.  

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа 

упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают 

создать у учеников конкретные представления об изучаемых действиях.  

Практические методы: 

        - методы упражнений; 

        - игровой;  

        - соревновательный;  

        - круговой тренировки. 

Главным из них является метод упражнений, который 

предусматривает многократное повторение упражнений. Разучивание 

упражнений осуществляется двумя методами:  

 - в целом; 

- по частям. 

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у 

учащихся образовались некоторые навыки игры. Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленных на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. 



Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, 

быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные 

на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические 

упражнения, направленные на развитие выносливости.  

 Общеразвивающие упражнения. Они должны быть направлены на 

всестороннее физическое развитие занимающихся: равномерное 

развитие мышечной системы, укрепление опорно-двигательного 

аппарата координации движений и умения сохранять равновесие, а 

также улучшение функции сердечно-сосудистой системы и органов 

дыхания. 

 Упражнения без предметов и с предметами  

Для рук. Движения руками в различных плоскостях и направлениях в 

различном темпе. В различных положениях (стоя, сидя, лежа) 

одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, 

локтевых и запястных суставах (сгибание и разгибание, отведение и 

приведение, маховые и круговые движения). В упоре лежа сгибание рук, 

отталкивание и др. Упражнения с эспандером и эластичной резиной.  

Для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В 

различных стойках наклоны вперед, в стороны, назад. Круговые движения 

туловищем. В положении лежа лицом вниз прогибание с различными 

положениями и движениями руками и ногами. Из положения лежа на спине 

поднимание рук и ног поочередно и одновременно, поднимание и медленное 

опускание прямых ног, поднимание туловища, не отрывая ног от пола. 

В различных стойках  наклоны вперед, в стороны, назад с различными 

положениями и движениями руками, с использованием отягощений 

(предметов). Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз 

прогибание с использованием отягощений. Из положения лежа  на спине, 

ноги закреплены, поднимание туловища. 

Для ног. Из основной стойки — различные движения прямой и 

согнутой ногой, приседания на двух и одной ноге. Маховые движения, 



выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями, 

поднимание на носки. Различные прыжки и многоскоки на месте и в 

движении на одной и двух ногах. Прыжки через гимнастическую скамейку на 

месте и с продвижением вперед в равномерном и переменном темпе.  

Упражнения для развитие силы мышц рук, ног, туловища и шеи: 

выполняются на месте, стоя, сидя, лежа и в движении индивидуально 

или с партнером, без предмета и с различными предметами (гантелями, 

штангой, набивными мячами, скакалками) К ним также относятся 

упражнения в прыжках в длину с места тройные, пятерные, десятерные, 

прыжки в высоту.  

Упражнения для развития быстроты:  

подвижные и спортивные игры, эстафеты, акробатические и 

гимнастические прыжки, легкоатлетические виды:бег на короткие дистанции 

(старты, ускорения и рывки), прыжки с разбега в длину и высоту и различные 

метания, спринтерская тренировка на велосипеде. 

Упражнения для развития выносливости:  

наиболее распространенными средствами, используемыми для 

развития выносливости, служат разнообразные движения циклического 

характера, т. е. ходьба, бег, плавание, велосипедный спорт, туризм, 

спортивные игры. 

Упражнения для развития ловкости:  

одновременные разнохарактерные движения конечностями и 

туловищем; упражнения с мячами, скакалками; спортивные игры и сложные 

эстафеты; тройной прыжок, метания. 

Упражнения на гибкость:  

одновременные и поочередные маховые движения руками вверх, вниз - 

назад, вращение руками в локтевых и плечевых суставах, вращения кистями; 

одновременные и поочередные маховые движения ногами лежа, сидя и стоя  

вперед, назад и в стороны. Поочередные и одновременные сгибания ног 

лежа, сидя и стоя. Глубокие выпады вперед, назад, в стороны. Наклоны 



вперед, назад, в стороны и вращения туловища. Прыжки вверх, прогибаясь, с 

маховыми движениями рук вверх - назад и ног назад.  

Упражнения на расслабление:  

стоя в полунаклоне вперед, приподнимать и опускать плечи, полностью 

расслабляя руки, свободно ими покачивая и встряхивая; поднять руки в 

стороны или вверх, затем свободно их опустить и покачать расслабленными 

руками. Размахивание свободно опущенными руками, одновременно 

поворачивая туловище. Лежа на спине, полностью расслабить мышцы ног, 

встряхивание их. Стоя на одной ноге, делать свободные маховые движения 

другой ногой, полностью расслабив ее. 

Другие виды спорта  

Из других видов спорта необходимо применять следующие 

упражнения:  

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции, средние дистанции, 

кроссы от500 до 2000 м 

Гимнастика: подтягивания на перекладине,  сгибание и разгибание рук   

в упоре лежа, поднимание туловища из положения лежа,  

различные висы на перекладине. 

Спортивные игры: 

обучение технике, ознакомление с тактикой и правилами игр волейбол, 

футбол, мини-футбол, настольный теннис. Участие в товарищеских встречах. 

Подвижные игры: «День и ночь», «Догонялки», «Лапта», «Чехарда» и 

т.д.; эстафеты с предметами, лазанием и перелезанием. 

Велосипедный спорт-езда на велосипеде по пересечённой местности, 

езда на велосипеде на тренировочные занятия на лыжную трассу и 

возвращение обратно. 

Специальная физическая подготовка. 

 Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, 

имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно 

направленные на увеличение аэробной производительности организма и 



развития волевых качеств, специфических. Комплексы специальных 

упражнений на лыжах и без лыж на ограниченной опоре для развития 

силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса, координации.  

Техническая подготовка. 

Обучение специальным подготовительным упражнениям, 

направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на 

развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу 

рук и ног при передвижении на лыжах различными способами.  

Психологическая подготовка 

Занятие спортом способствует формированию психологической 

выносливости, целеустремлённости, самостоятельности в постановке и 

реализации целей, принятии решений, воспитании воли.  

Все используемые средства психологической подготовки 

подразделяются на две основные группы: 

1.Вербальные (словесные) -лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 

аутогенная и психорегулирующая тренировка. 

2.Комплексные - всевозможные спортивные и психолого-

педагогические упражнения. 

Методы психологической подготовки делятся на-сопряженные и 

специальные. 

 Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические 

методы, методы моделирования и программирования соревновательной и 

тренировочной деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются: 

стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы  психической 

регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки.  

Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, 

интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение. 



Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные 

мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у 

спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует 

рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-тренировочной работы, 

направленную на формирование спортивного характера. 

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, 

связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным 

состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для 

этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при 

ярко выраженной усталости.  

Наиболее благоприятные возможности для практического овладения 

приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями 

воли, дает участие в соревнованиях. 

Выполнение сложных тренировочных занятий и освоение трудных 

упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные 

переживания, чувство удовлетворения, даёт уверенность в своих силах. 

Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, 

заканчивали определённый этап тренировки с выраженными 

положительными показателями. 

Медико-педагогический контроль 

Осуществляется врачом ЦРБ или специалистами врачебно-

физкультурного диспансера. Углубленное медицинское обследование 

спортсмены проходят один раз в год, как правило, в начале 

подготовительного периода. 

Углубленное медицинское обследование включает: анамнез, врачебное 

освидетельствование для определения уровня физического развития и 

биологического созревания; электрокардиографическое исследование; 

клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей-специалистов. В 

случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется 

дополнительная консультация у других специалистов. 



Содержание программы 

 

Тематическое планирование 

№ Содержание занятий Кол-во 

часов 

Основные 

виды 

деятельности 

обучающихся 

 Футбол    

1 Вводное занятие. Инструктаж по технике 

безопасности. Выявление уровня первичной 

подготовки детей.  Втягивающая тренировка. 

1  

2 Втягивающая тренировка. Специальные 

упражнения , свободная практика. 

1  

3 Изучение упражнения «квадрат» . Выполнение 

правильно технические действия. Игра в футбол.  

1  

4 Изучение упражнения «квадрат» . Выполнение 

правильно технические действия. Игра в футбол.  

1  

5 Изучение упражнения «квадрат» . Выполнение 

правильно технические действия. Игра в футбол.  

1  

6 Изучение упражнения «квадрат» . Выполнение 

правильно технические действия. Игра в футбол.  

1  

7 Челночный бег + удар по воротам. Игра в футбол 1  

8 Игра «300». Выполнение правильно технических 

действий. Игра в футбол 

1  

9 Удар с разбега «подъемом» по воротам. Игра в 

футбол  

1  

10 Технические действия, удар по воротам. Игра в 

футбол 

1  

11 Технические действия, игра в одни ворота 2*2. 

Игра в футбол 

1  

12 Технические действия, ведение мяча в парах. 

Игра в футбол 

1  

13 Технические действия, челночный бег с мячом. 

Игра в футбол 

1  

14 Технические действия, отработка точного паса 

внутренней частью ступни.  Игра в футбол 

1  



15 Технические действия, отработка паса верхней 

частью ступни.  Игра в футбол 

1  

16 Технические действия, отработка паса внешней 

частью ступни. Игра в футбол 

1  

17 Технические действия, отработка точного паса 

различными способами.  Игра в футбол 

1  

 Лыжи   

18 Техника безопасности на спортивном кружке по 

лыжной подготовке. Перемещение двухшажный 

ход 

1  

19 Перемещение двухшажным ходом. Изучение 

подъема «лесенкой» 

1  

20 Перемещение двухшажным ходом. Спуск с горы 

поворотом 

1  

21 Перемещение двухшажным ходом. Спуск с горы 

поворотом 

1  

22 Перемещение одношажный ход 1  

23 Перемещение одношажный ход 1  

24 Перемещение одношажный ход 1  

25 Перемещение одношажный ход. Спуск с горы 

торможение, поворот «плугом». 

1  

26 Перемещение различными способами. Спуск с 

горы 

1  

27 Перемещение различными способами. Спуск с 

горы 

1  

 Футбол   

28 Вводное занятие. Инструктаж по технике 

безопасности. Выявление уровня первичной 

подготовки детей.  Втягивающая тренировка. 

1  

29 Втягивающая тренировка. Специальные 

упражнения , свободная практика. 

1  

30 Изучение упражнения «квадрат» . Выполнение 

правильно технические действия. Игра в футбол.  

1  

31 Изучение упражнения «квадрат» . Выполнение 

правильно технические действия. Игра в футбол.  

1  

32 Изучение упражнения «квадрат» . Выполнение 

правильно технические действия. Игра в футбол.  

1  



33 Изучение упражнения «квадрат» . Выполнение 

правильно технические действия. Игра в футбол.  

1  

34 Челночный бег + удар по воротам. Игра в футбол 1  

 

 

Планируемые результаты 

В конце изучения рабочей программы планируется снижение уровня 

заболеваемости детей, социальной адаптации учащихся, сформирование 

коммуникативных способностей, то есть умение играть в команде. 

Формирование здорового образа жизни учащихся, участие в общешкольных, 

районных мероприятиях, качественное освоение практических и 

теоретических навыков  игры в футбол (мини-футбол), привитие любви к 

спортивным играм. 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, 

потребностей в значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового 

образа жизни, культуры здоровья у обучающихся формируются 

познавательные, личностные, регулятивные, коммуникативные 

универсальные учебные действия. 

Основная образовательная программа учреждения предусматривает 

достижение следующих результатов образования: 

 личностные результаты – готовность и способность обучающихся 

к саморазвитию, сформированность мотивации к учению и познанию; 

сформированность основ российской, гражданской идентичности;  

 метапредметные результаты – освоенные обучающимися 

универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные и 

коммуникативные); 

 предметные результаты – освоенный обучающимися в ходе 

изучения учебных предметов опыт специфической для каждой предметной 

области деятельности по получению нового знания, его преобразованию и 



применению, а также система основополагающих элементов научного 

знания, лежащая в основе современной научной картины мира.  

Личностными результатами программы внеурочной деятельности по 

спортивно-оздоровительному направлению «Футбол» является 

формирование следующих умений: 

 определять и высказывать простые и общие для всех людей 

правила поведения при сотрудничестве (этические нормы); 

 в предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, 

опираясь на общие для всех простые правила поведения, делать выбор при 

поддержке других участников группы и педагога, как поступить. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Объем и режим занятий 

Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в 

принципе совместной деятельности учителя и ученика. Занятия необходимо 

строить так, чтобы учащиеся сами находили нужное решение, опираясь на 

свой опыт. Полученные знания и умения. Занятия по технической, 

тактической, общефизической подготовке проводятся в режиме учебно-

тренировочных по 1 часу в неделю. В кружок привлекаются ребята в 

возрасте 8 – 15 лет. Весь учебный материал программы распределён в 

соответствии с возрастным принципом комплектования групп кружка и 

рассчитан на последовательное и постепенное расширение теоретических 

знаний, практических умений и навыков. 

Программа рассчитана на 38 часа в год (1 час в неделю) и реализуется в 

течение 38 учебных недель. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Формы аттестации, оценочные материалы 

Одним из важных вопросов в управлении тренировочным процессом 

является система педагогического контроля. Для оценки эффективности 

средств и методов тренировки контроль используется в соответствии с 

контрольными нормативами для выявления динамики спортивной формы и 

прогнозирования спортивных достижений.  

Оценка уровня развития физических качеств  проводится по 

результатам тестирования на основе комплекса разнообразных упражнений. 

Тестирование состоит из четырёх  нормативов по общей физической 

подготовке (ОФП) и одного норматива по специальной физической 

подготовке (СФП). 

Программа тестирования ОФП включает упражнения для определения 

уровня развития следующих качеств: быстроты, выносливости, гибкости, 

силы  - бег 30 м, 1000 м, прыжок в длину с места, наклон. 

При проведении тестирования следует обратить внимание на 

соблюдение требований инструкции и создания условий для выполнения 

упражнений 

1) Бег 30 м с высокого старта (для оценки уровня развития 

скоростных и координационных способностей) тестирование проводится на 

дорожке стадиона. Количество стартующих в забеге определяется 

условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается две 

попытки. После 10-15 минутной разминки дается старт. Критерием , служит 

минимальное время. 

2) Прыжок в длину с места (для оценки уровня скоростно-силовых и 

координационных способностей) выполняется толчком двух ног со взмахом 



рук от линии или края доски на покрытие, исключающее жесткое 

приземление. Выполняется три попытки. Критерием служит максимальный 

результат. 

3) Наклон вперед (см) (для оценки активной гибкости позвоночника и 

тазобедренных суставов). Обозначается центровая и перпендикулярные 

линии. Сидя на полу ступнями ног следует касаться центровой линии, ноги 

выпрямлены в коленях, ступни вертикальны, расстояние между ними 

составляет 30 см. Выполняется 3 наклона вперёд, на 4-м фиксируется 

результат, на перпендикулярной мерной линии, при касании её кончиками 

пальцев, при фиксации этого результата не менее 2-х секунд. Сгибание ног в 

коленках не допускается. Разрешается 3 попытки. Критерием служит 

лучший  результат. 

4) Бег 1000 метров (для определения общей выносливости) 

Проводится на ровной местности в спортивной обуви без шипов. 

Тестирование проводится после предварительной разминки. Разрешается 

переходить на ходьбу. Время фиксируется. Критерием, служит преодоление 

дистанции   

5) Бег на лыжах: 1000 метров (для определения специальной  

выносливости). Проводится на учебно-тренировочном кругу. Упражнения 

для оценки разносторонней физической подготовленности  (общей 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей): участие в 1–3 

соревнованиях по ОФП в годичном цикле; участие в 1–3 соревнованиях по 

лыжным гонкам на дистанциях 1 и более км в годичном цикле. 

Развитие быстроты. Старты из различных положений с последующим 

ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по 

свистку, хлопку, заданному сигналу), с ускорением, «рывками», изменением 

направления передвижения. Бег в максимальном темпе. Бег и ходьба спиной 

вперёд с изменением темпа и направления движения (по прямой, по кругу и 

«змейкой»). Бег с максимальной скоростью с поворотами на 180° и 360°. 

Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Прыжки по разметкам на 



правой (левой) ноге, между стоек, спиной вперёд. Прыжки вверх на обеих 

ногах и одной ноге с продвижением вперёд. Удары по мячу в стенку в 

максимальном темпе. Ведение мяча с остановками и ускорениями, 

«дриблинг» мяча с изменением направления движения. Кувырки вперёд, 

назад, боком с последующим рывком. Подвижные и спортивные игры, 

эстафеты. 

Развитие силы. Комплексы упражнений с дополнительным 

отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки через 

препятствия. Спрыгивание с возвышенной опоры с последующим 

ускорением, прыжком в длину и в высоту. Прыжки на обеих ногах с 

дополнительным отягощением (вперёд, назад, в приседе, с продвижением 

вперёд). 

Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные 

дистанции. Повторные ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. 

Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью и 

уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме непрерывно-

интервального метода. Передвижение на лыжах в режиме большой и 

умеренной интенсивности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Список литература. 

1. Закон Российской Федерации «Об образовании»273-ФЗ, Типового 

положения об образовательном учреждении дополнительного образования 

детей,  

2. Санитарно-эпидемиологических правил и нормативов СанПиН    

2.4.4.1251-03 "Детские внешкольные учреждения (учреждения 

дополнительного образования), санитарно-эпидемиологические требования к 

учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные 

учреждения)",  

3. Программы для системы дополнительного образования детей: детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва. «Лыжные гонки.» М.:Советский спорт, 2005. 

4 Верхошанский Ю.В.. Основы специальной физической подготовки 

спортсменов. - М.: Физкультура и спорт, 1988. 

Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. - М.: Физкультура и 

спорт, 1977. 

5 Евстратов В.Д., Виролайнен П.М., Чукардии Г.Б. Коньковый ход? Не 

только... - М.: Физкультура и спорт, 1988. 

6 Ермаков В.В. Техника лыжных ходов. - Смоленск: СГИФК, 1989. 

7 Лыжный спорт / Под ред. В.Д. Бвстратова, Г.Б. Чукардина, Б.И. Сергеева. - 

М.: Физкультура и спорт, 1989. 

 


