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Планируемые результаты изучения учебного предмета 

 

 В соответствии с требованиями ФГОС к АООП для обучающихся с 

умеренной, тяжелой, глубокой умственной отсталостью, с ТМНР (вариант 

2) результативность обучения каждого обучающегося оценивается с учетом 

особенностей его психофизического развития и особых образовательных 

потребностей. В связи с этим требования к результатам освоения 

образовательных программ представляют собой описание возможных 

результатов образования данной категории обучающихся.     

 

1. Восприятие собственного тела, осознание своих физических 

возможностей и ограничений.   

 Освоение доступных способов контроля над функциями собственного 

тела: сидеть, стоять, передвигаться (в т.ч. с использованием технических 

средств).  

  Освоение двигательных навыков, последовательности движений, 

развитие координационных способностей.   

  Совершенствование физических качеств: ловкости, силы, быстроты, 

выносливости.  

  Умение радоваться успехам: выше прыгнул, быстрее пробежал и др. 

 

1. Соотнесение самочувствия с настроением, собственной активностью, 

самостоятельностью и независимостью.   

 Умение определять свое самочувствие в связи с физической нагрузкой: 

усталость, болевые ощущения, др.  

 

2. Освоение доступных видов физкультурно-спортивной деятельности:  

спортивные игры,  плавание.  

 Интерес к определенным видам физкультурно-спортивной деятельности:  

ходьба на лыжах, плавание, спортивные и подвижные игры, туризм, 

физическая подготовка.  

  Умение  играть в подвижные игры и др.  
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Содержание  учебного  предмета 

 

Построения и перестроения. Принятие исходного положения для 

построения и перестроения: основная стойка, стойка «ноги на ширине 

плеч» («ноги на ширине ступни»). Размыкание на вытянутые руки в 

стороны, на вытянутые руки вперед. Повороты на месте в разные 

стороны. Ходьба в колонне по одному. Бег в колонне. Выполнение 

упражнений по командам с учителем: «Встать!», «Сесть!», «Пошли!», 

«Побежали!», «Остановились!», «Повернулись!». Построение в колонну в 

нарисованных кружках. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения 

Основные положения и движения (по подражанию). 

Упражнения для мышц  шеи. Наклоны головы вперед, назад с 

произнесением звуков – «да-да-да». Наклоны головы в стороны с 

произнесением звуков – «ай, яй, яй». Повороты головы в стороны с 

произнесением звуков – «нет», «нет». 

Дыхательные упражнения: произвольный вдох (выдох) через рот (нос), 

произвольный вдох через нос (рот), выдох через рот(нос).(«Понюхать 

цветок» - вдох, через нос. «Согреть руки» - хо-хо-хо – выдох через рот. 

«Остудить воду» - ф-ф-фу – выдох). 

Упражнения для мышц туловища и конечностей: 

Одновременное (поочередное) сгибание (разгибание) пальцев.  

 Сведение и разведение пальцев. Сгибание и разгибание кисти. 

Повороты кисти ладонью кверху и книзу. Расслабление кисти – 

«стряхнули воду». Движение рук: вперед, в стороны, вверх, вниз, на 

пояс, к плечам, хлопки вверху, внизу, сгибание и разгибание рук в 

локтевых суставах. 

Противопоставление первого пальца остальным на одной руке 

(одновременно двумя руками), пальцы одной руки пальцам другой руки 

поочередно (одновременно). Сгибание пальцев в кулак на одной руке с 

одновременным разгибанием на другой руке. Круговые движения 

кистью. Сгибание фаланг пальцев. Одновременные (поочередные) 

движения руками в исходных положениях «стоя», «сидя», «лежа» (на 

боку, на спине, на животе): вперед, назад, в стороны, вверх, вниз, 

круговые движения. Круговые движения руками в исходном положении 

«руки к плечам». Движения плечами вперед (назад, вверх, вниз). 

Движения головой: наклоны вперед (назад, в стороны), повороты, 

круговые движения. Поднимание головы в положении «лежа на 

животе». Наклоны туловища вперед (в стороны, назад). Повороты 
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туловища вправо (влево). Круговые движения прямыми руками вперед 

(назад). Наклоны туловища в сочетании с поворотами. Стояние на 

коленях. «Дровосеки» - наклоны туловища вперед. «Маятник» - 

наклоны туловища в стороны. «косим траву» - повороты туловища с 

маховым движением рук. Поднимание согнутой ноги вперед. 

Полуприседания на полной ступне. Сгибание и разгибание стоп (сидя 

на гимнастической скамейке). 

Ходьба с высоким подниманием колен. Хлопки в ладони под 

поднятой прямой ногой. Движения стопами: поднимание, опускание, 

наклоны, круговые движения. Приседание. Ползание на четвереньках. 

Поочередные (одновременные) движения ногами: поднимание (отведение) 

прямых (согнутых) ног, круговые движения. Переход из положения 

«лежа» в положение «сидя» (из положения «сидя» в положение «лежа»). 

Ходьба по доске, лежащей на полу.  

Прыжки на двух ногах (с одной ноги на другую). Стойка у 

вертикальной плоскости в правильной осанке. Движение руками и 

ногами, стоя у вертикальной плоскости: отведение рук в стороны, 

поднимание вверх и возвращение в исходное положение, поочередное 

поднимание ног вперед, отведение в стороны. Отход от стены с 

сохранением правильной осанки.  

Упражнения для формирования правильной осанки. 

Принятие правильной осанки стоя и сидя с помощью учителя. Стойка у 

вертикальной плоскости с правильной осанкой до 5 секунд. 

Ритмические упражнения 

Прохлопывание учащимися показанного учителем ритма в разном темпе: 

два равномерных хлопка в медленном темпе, то же в быстром темпе. 

Ходьба под хлопки или звучание бубна 

Ходьба и бег.  

Ходьба с удержанием рук за спиной (на поясе, на голове, в стороны). 

Движения руками при ходьбе: взмахи, вращения, отведение рук назад, в 

стороны, подъем вверх. Ходьба ровным шагом, на носках, пятках, высоко 

поднимая бедро, захлестывая голень, приставным шагом, широким шагом, 

в полуприседе, приседе. Ходьба в умеренном (медленном, быстром) 

темпе. Ходьба с изменением темпа, направления движения. Ходьба по 

залу, касаясь рукой стены. Ходьба по линии, начерченной на полу. Бег в 

умеренном (медленном, быстром) темпе. Бег с изменением темпа и 

направления движения.  

Прыжки. 

Прыжки на двух ногах на месте (с поворотами, с движениями рук), с 
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продвижением вперед (назад, вправо, влево). Прыжки на одной ноге на 

месте, с продвижением вперед (назад, вправо, влево)). Перепрыгивание с 

одной ноги на другую на месте, с продвижением вперед. Прыжки в длину 

с места, с разбега. Прыжки в высоту, глубину. Подпрыгивание на месте на 

двух ногах.  

Ползание, подлезание, лазание, перелезание.  

Ползание на животе, на четвереньках. Подлезание под шнур высотой 50 

см на животе, на четвереньках опорой на руки.Перешагивание через 

вертикальный обруч вперед и назад. 

Броски, ловля, метание, передача предметов и перенос груза. 

 Передача предметов в шеренге (по кругу, в колонне). Броски среднего 

(маленького) мяча двумя руками вверх (о пол, о стенку). Ловля среднего 

(маленького) мяча одной (двумя) руками. Бросание мяча на дальность. 

Сбивание предметов большим (малым) мячом. Броски (ловля) мяча в 

ходьбе (беге). Метание в цель (на дальность). Перенос груза. Правильный 

захват различных по величине и форме предметов одной и двумя руками. 

Правильный захват мяча руками. Перекладывание мяча с одного места на 

другое. Выполнение основных движений с удерживанием мяча. Катание 

мяча от ребенка к учителю и от учителя к ребенку. Подбрасывание мяча 

вверх. Передача флажков, мячей, палок в шеренге. Поднимание рук с 

флажками вперед, вверх, в стороны, опускание вниз. Скрестные движения 

флажков из одной руки в другую перед собой и над головой. Переноска 

мяча, гимнастической палки, флажков с одного места на другое. 

Равновесие 

Ходьба по начерченному коридору шириной 20-30 см. Ходьба по 

«коридору» между двумя скамейками или булавами. Движение руками в 

стойках: стойка с сомкнутыми ступнями, стойка пятки вместе, носки 

врозь. 

Игры 

Для построения 

«Пойдешь гулять». Учитель предлагает ученику гулять. Ученик 

поднимается со своего места и встает за учителем. Затем приглашаются 

второй, третий ученики (до 6-8 учащихся) и они встают друг за другом и 

идут за учителем. 

«Поезд» - построение в колонну, положив руки на плечи впереди 

стоящего товарища. 

«На праздник» - построение парами, идти, помахивая флажками. 

Для ходьбы 

«Возьми флажок» - ходьба группами со своих мест за флажками и 
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обратно. 

«Пойдем в гости» - дети разбиты на две группы. Одна группа идет в гости 

к другой, выбирая себе пару. В парах можно попрыгать, поплясать, затем 

возвращаются на свои места. 

Для бега 

«Беги ко мне», «Догони мяч». 

Для прыжков 

«Лягушки», «Прыг – скок», «Перепрыгни через шнур», «Солнышко, 

дождик», «Солнышко – идти гулять, дождик – беги домой». 
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Тематическое планирование 

1 класс 

№ 

п/п 

Наименование разделов, тем программы Кол-во часов по каждому 

разделу 

 

1 Ознакомительно-ориентировочные 

действия в предметно- развивающей 

среде 

2 

2 Построение и перестроения 4 

3 Ходьба и упражнения в равновесии 14 

4 Бег 12 

5 Прыжки 12 

6 Катание, бросание, ловля округлых 

предметов 

12 

7 Ползание и лазанье 12 

 Всего 68 

 

2 класс 

№ 

п/п 

Наименование разделов, тем программы Кол-во часов по каждому 

разделу 

 

1 Ознакомительно-ориентировочные 

действия в предметно- развивающей 

среде 

2 

2 Построение и перестроения 4 

3 Ходьба и упражнения в равновесии 14 

4 Бег 12 

5 Прыжки 12 

6 Катание, бросание, ловля округлых 

предметов 

12 

7 Ползание и лазанье 12 

 Всего 68 
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3 класс 

№ 

п/п 

Наименование разделов, тем программы Кол-во часов по каждому 

разделу 

 

1 Ознакомительно-ориентировочные 

действия в предметно- развивающей 

среде 

2 

2 Построение и перестроения 4 

3 Ходьба и упражнения в равновесии 14 

4 Бег 12 

5 Прыжки 12 

6 Катание, бросание, ловля округлых 

предметов 

12 

7 Ползание и лазанье 12 

 Всего 68 

 

 

4 класс 

№ 

п/п 

Наименование разделов, тем программы Кол-во часов по каждому 

разделу 

 

1 Ознакомительно-ориентировочные 

действия в предметно- развивающей 

среде 

2 

2 Построение и перестроения 4 

3 Ходьба и упражнения в равновесии 14 

4 Бег 12 

5 Прыжки 12 

6 Катание, бросание, ловля округлых 

предметов 

12 

7 Ползание и лазанье 12 

 Всего 68 

 


