


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа курса «Физическая культура» для 

общеобразовательных организаций, реализующих адаптированные основные 

общеобразовательные программы начального общего образования 

слабовидящих обучающихся разработана на основе ФГОС НОО 

обучающихся с ОВЗ, АООП НОО для слепых обучающихся (вариант 3.2).  

Цель: повышение двигательной активности и мобильности, 

достижение независимости обучающихся с нарушениями зрения; воспитание 

гармонически развитого ребенка. 

Задачи: 

• формирование общей культуры, духовно-нравственное, 

гражданское, социальное, личностное и интеллектуальное развитие, развитие 

творческих способностей, сохранение и укрепление здоровья обучающихся;  

• обеспечение планируемых результатов по освоению 

слабовидящими обучающимися целевых установок, приобретению знаний, 

умений, навыков, компетенций и компетентностей, определяемых 

личностными, особыми образовательными потребностями;  

• развитие личности слабовидящих обучающихся в их 

индивидуальности, самобытности, уникальности и неповторимости с 

обеспечением преодоления ими возможных трудностей сенсорно-

перцептивного, коммуникативного, двигательного, личностного развития, 

обусловленных негативным влиянием патогенного фактора, их успешной 

социальной адаптации и интеграции; 

• организация физкультурно-оздоровительной деятельности;  

• предоставление слабовидящим обучающимся возможности 

накопления двигательного опыта самостоятельности и активности в 

реализации освоенных умений в урочной и внеурочной деятельности. 

Организация работы по программе 

На уроки физической культуры в 5 классе отводится 102 часа (3 ч в 

неделю). Количество часов, указанных в программе, постоянное. Основной 



формой организации является урок. Уроки проводятся в первую половину 

дня. На урок отводится 40 минут.   

Специальные методы и приемы работы 

Специальные методы, используемые в процессе обучения 

двигательным действиям: 

 словесный метод обучения (подробное объяснение, разъяснение, 

исправление ошибок, комментирование, словесное стимулирование, 

поощрения и пр.); 

 метод наглядности (наглядный материал должен быть доступен 

как для зрительного, так и для осязательного восприятия); 

 метод показа («контактный» метод обучения используют, когда 

ученик не понимает движения или составил о нем неправильное 

представление); 

 метод дистанционного управления (учитель управляет 

действиями ученика с расстояния, посредством определенных команд);   

  метод стимулирования двигательной активности (необходимо 

как можно чаще поощрять детей, давать им почувствовать радость движений, 

помогать избавляться от комплекса неполноценности, от чувства боязни 

пространства, неуверенности в своих силах, по возможности создавать 

благоприятные условия для компенсации и коррекции двигательных 

нарушений). 

В выборе и применении методов и приемов обучения двигательным 

действиям приоритетное место отводится тому, что наилучшим образом 

обеспечивает развитие моторики детей с нарушениями зрения. 

Коррекционная направленность урока: 

 соблюдение оптимальной зрительной и физической нагрузки на 

уроке; 

 расстановка учащихся на уроке, с учетом зрительных диагнозов 

каждого ученика (в спортивном зале, на спортивной площадке в зависимости 

от положения солнца);  



 коррекция нарушений опорно-двигательного аппарата, 

обусловленной зрительной депривацией; 

 формирование умений ориентироваться в пространстве 

спортивного зала с опорой на сохранные анализаторы. 

При работе с иллюстрациями, макетами и натуральными объектами 

следует: 

 наглядные пособия предъявлять с соблюдением 

тифлопедагогических требований (достаточная освещенность, фон, 

контрастность, яркость, статическое положение, доступность для 

зрительного восприятия предметов, действий и т.п.; 

 комментировать восприятие наглядности (называть цвет, размер, 

форму, положение в пространстве, взаиморасположение объектов). Особое 

внимание следует обращать на охрану остаточного зрения учащихся в 

процессе занятий физическими упражнениями.  

Важным условием организации пространства, в котором обучаются 

слепые обучающиеся, является безопасность и постоянство предметно-

пространственной среды, что предполагает: 

 определенное предметное наполнение спортивных залов (свободные 

проходы к местам занятий, инвентарю, входным дверям, безопасное 

ограждение выступающих углов, снарядов и др.); 

 соблюдение необходимого для слабовидящих учащихся 

светового режима, одновременное использование естественного и 

искусственного освещения; 

 устранение факторов, негативно влияющих на состояние зрительных 

функций слабовидящих обучающихся (недостаточность уровня 

освещенности рабочей зоны, наличие бликов и другое), осязания, слуха; 

 наличие осязательных, звуковых и зрительных ориентиров для 

определения местоположения обучающегося и адаптированного инвентаря в 

спортивных залах; 

 соблюдение оптимальной физической нагрузки на уроках; 



 расстановка учащихся на уроке, учитывая зрительные 

возможности каждого ученика (в спортивном зале и на спортивной площадке 

в зависимости от положения солнца, светового освещения); 

 подбор оборудования определяется программными задачами 

физического воспитания слабовидящих детей. Размеры и масса инвентаря 

должны соответствовать возрастным особенностям школьников; его 

количество определяется из расчёта активного участия всех детей в процессе 

занятий. 

К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, 

эстетические и гигиенические требования. 

Важнейшее требование ― безопасность физкультурного оборудования. 

Для выполнения его необходимо обеспечить прочную установку снарядов, 

правильную обработку деревянных предметов (палки, рейки гимнастической 

стенки и др.). Во избежание травм они должны быть хорошо отполированы. 

Металлические снаряды делаются с закруглёнными углами. Качество 

снарядов, устойчивость, прочность проверяется учителем перед уроком.  

Структурное содержание предмета  

Знания о физической культуре (в процессе урока) 

Физическая культура 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные 

способы передвижения человека. Правила предупреждения травматизма во 

время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, 

подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры 

История развития физической культуры и первых соревнований. Связь 

физической культуры с трудовой и военной деятельностью. Физические 

упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием 



основных физических качеств. Характеристика основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая 

нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение 

простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития 

основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в 

режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). Самостоятельные 

наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. 

Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение 

подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

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. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и 

приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых 

команд. Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в 

группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; 

гимнастический мост. Акробатические комбинации. Например: 1) мост из 

положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в 

положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) 

кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев 



кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в 

упор присев, кувырок вперёд. Упражнения на низкой гимнастической 

перекладине: висы, перемахи. Гимнастическая комбинация. Например, из 

виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади 

согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади 

согнувшись со сходом вперёд ноги. Опорный прыжок: с разбега через 

гимнастического козла. Гимнастические упражнения прикладного характера. 

Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. 

Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча (1кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки 

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Подвижные и спортивные игры 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с 

использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию. На материале легкой атлетики: прыжки, бег, 

метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, 

упражнения на выносливость и координацию. На материале спортивных игр. 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение 

мяча; подвижные игры на материале футбола. Баскетбол: специальные 

передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные 



игры на материале баскетбола. Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; 

приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

Формы организации деятельности обучающихся:  

— групповая; парная; индивидуальная; 

—игровая деятельность; 

— самостоятельная, совместная деятельность. 

Все формы деятельности должны осуществляться с использованием 

комментирования. 

Формы контроля: 

- фронтальный 

- индивидуальный 

Основное содержание программы  

Знания о физической культуре 

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее 

роль и значение для подготовки солдат русской армии. Физическая 

подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. 

Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по 

скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению 

величины отягощения. Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и 

солнечные ванны, купание в естественных водоемах). 

Способы физкультурной деятельности 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней 

гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. Составление 

акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. 

Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание 

доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, 

потертостях. 

Физическое совершенствование 



Гимнастика с основами акробатики (18 ч) 

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: 

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 вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из 

упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до 

упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок 

вперед. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный 

прыжок через гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о 

гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор 

присев и соскок вперед; из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, 

согнув ноги в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное 

движение через вис сзади согнувшись со сходом «вперед ноги». 

Легкая атлетика (21 ч) 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Низкий старт. 

Стартовое ускорение. Финиширование. 

Лыжные гонки (21 ч) 

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; 

чередование изученных ходов во время передвижения по дистанции. 

Подвижные игры (18 ч) 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на 

координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с 

напряжением и расслаблением мышц звеньев тела). 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». 

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два шага». 

На материале спортивных игр: 

Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в 

футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»). 



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 (левым) боком, игра в «Пионербол». 

Подвижные игры на основе баскетбола (24 ч) 

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и 

остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в 

корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 

Требования к уровню подготовки обучающихся к концу 5 класса  

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Личностными результатами освоения обучающимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с 

ними общий язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения обучающимися 

содержания программы по физической культуре являются следующие 

умения: 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать 

способы их исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 



— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного 

отдыха и занятий физической культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований 

ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и 

отдых в процессе ее выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного 

труда, находить возможности и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические 

признаки в движениях и передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с 

эталонными образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых 

видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения обучающимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

— излагать факты истории развития физической культуры, 

характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь 

с трудовой и военной деятельностью; 

— представлять физическую культуру как средство укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического 

развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств; 



— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам 

при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно 

объяснять ошибки и способы их устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности к местам проведения; 

— 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, 

регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических 

качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их 

исправлять; 

— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 

элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком 

техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

— 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 изменяющихся, вариативных условиях. 

Раздел «Знания о физической культуре» 



Обучающийся научится: 

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»;  

 характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на 

свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления 

здоровья, развития основных систем организма; 

  раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) 

положительное влияние занятий физической культурой на физическое 

и личностное развитие; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать 

основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, 

координацию, гибкость) и различать их между собой; 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и 

подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), 

соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и 

укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня в 

зависимости от индивидуальных особенностей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей здоровья, физического развития и 

физической подготовленности. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

Обучающийся научится: 

 отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и 

физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

 организовывать и проводить подвижные игры и простейшие 

соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении 



(спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила 

взаимодействия с игроками; 

 измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и 

физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, 

гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, 

комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, 

общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, 

результатов наблюдений за динамикой основных показателей 

физического развития и физической подготовленности; 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для 

индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 

 выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при 

травмах и ушибах. 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Обучающийся научится: 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения 

зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину 

нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью 

специальной таблицы); 

 выполнять тестовые упражнения для оценки динамики 

индивидуального развития основных физических качеств; 

 выполнять организующие строевые команды и приемы; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, брусья, гимнастическое бревно); 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и 

броски мяча разного веса); 



 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

 Обучающийся получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации; 

 играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам; 

 плавать, в том числе спортивными способами; 

 выполнять передвижения на лыжах  

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» 

Базовым результатом образования в области физической культуры в 

начальной школе является освоение обучающимися основ физкультурной 

деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует 

развитию личностных качеств обучающихся и является средством 

формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). 

Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах 

образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах 

деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая 

культура». 

Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение  

1. Учебно-методическое обеспечение 

  Примерная адаптированная основная общеобразовательная программа 

начального общего образования слабовидящих обучающихся (вариант 3.2). 

2. Дидактический материал: дидактические карточки с изображением 

двигательного действия. 

3. Учебное оборудование: 

Традиционный спортивный инвентарь: мячи, гимнастические маты, 

гимнастическая стенка, гимнастическая скамейка, баскетбольные стойки, 

скакалки, лыжи и др. спортивный инвентарь 

Нетрадиционный спортивный инвентарь: озвученные мячи, мячи с 



веревочкой, фитбол мячи (разного диаметра, «кенгуру», массажные), 

игольчатые массажные кольца, мячи, озвученная мишень, «Педальки» - 

тренажер для развития статического равновесия, мягкие модули, горки 

(различные по размеру), рельефные дорожки для коррекции плоскостопия. 

 

 

 


